Leseprobe zu dem Programm "Was ist ein gutes Leben?’

Einleitung zum Konzept

Um den Rahmen nicht zu sprengen, wollen wir (Zora und Pan) in dieser Einleitung lediglich
erldutern, wie unser Konzept aufgebaut ist, warum wir uns fiir die jeweiligen Themen entschieden
haben und wie mit dem von uns erarbeiteten und zusammengestellten Material gearbeitet werden
sollte. Da den einzelnen Modulen jeweils eine Einleitung vorangestellt ist, ist es an dieser Stelle
nicht nétig, die Inhalte en detail zu beschreiben.

Dreh-und Angelpunkt unseres Q?lnms ist die Frage nach dem guten Leben. Nach unserer
Auffassung ist ein gutes Leben nicht«dBjektiv zu beantworten, sondern nur individuell. Nur jeder
Einzelne kann seine Vorstellung eines guten lsebens illustrieren. Auch der Weg zu einem guten
Leben ist eine individuelle Angelegenheit. /2

Obwohl jeder Mensch andere Herausforderungen onnten wir fiinf Dinge identifizieren, die
insbesondere uns, aber auch Vieﬂg‘ deren geholfen h%ein gutes Leben zu fithren. Wir
erachten diese fiinf Dinge fiir gru% indes auch e re Einteilung sinnvoll sein kdnnte
und eine gewisse Willkiirlichkeit unsererSeits beziiglich der Gli ng nicht von der Hand zu
weisen ist.

Sowohl in Modul 1 'Erkenne deine momentane Situation' als auch im MQll 2 'Erkenne dich selbst'
liegt der Fokus auf dem Erkennen. Im ersten Modul soll der Ist-Zustand, die momentane Situation
erfasst und begriffen werden. Im zweiten Modul geht es darum, zu erkennen, wer man ist, sich
selbst zu verstehen und zu erfahren, welche Herausforderungen man hat.

Das dritte Modul tragt den Titel 'Starke dein Selbstvertrauen', in diesem werden diverse Techniken
und Ubungen prisentiert, die sowohl den Kérper als auch den Geist stiéirken und als Folge das
Selbstvertrauen, das Vertrauen in sich und seine Leistungen festigt. Welche Techniken ein jeder
braucht, muss selbst herausgefunden werden, gleich der Frage nach dem guten Leben kann nur das
einzelne Individuum entscheiden.

In Modul 4 'Achte auf deine Worte' setzen wir uns mit Kommunikation auseinander, insbesondere
wird herausgearbeitet, w1e ut und konstruktiv kommunizieren kann, man also seinem
Gegeniiber klar machen kann; v% an mochte, und darauf aufbauend eine konstruktive Losung
gefunden werden kann, die zu ein angenehmeren Umgang mit dem Gegentiber fiihrt.

Abschlielend folgt das Modul 5 'Werde,é bist', dieses animiert dazu, eigenstindig aktiv zu
bleiben. Es bildet die Kronung, die vorange n Module schaffen die Grundlage, an dieser Stelle
selbststéindig sich ein gutes Leben auszumalen und Zu, visualisieren. Die Mittel, dieses zu
gewihrleisten, zu leben und z@ ifgstieren, kann r sich mit dem Konzept beschéftigt hat,
selbststindig generieren und nutﬁ"s\ g 6‘
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Grundlegend ist fiir uns die Lektiire, hinsichtlich des Erkenntmsgew1@ ist sie unerldsslich. Da
unser Konzept nicht ohne das Studium einiger Texte auskommt und die Module in einzelnen Fillen
sehr eng mit den in den Werken dargestellten Gedanken verkniipft sind, werden wir angeben, wann
der nach unserem Ermessen ideale Zeitpunkt fiir die Lektiire der jeweiligen Module ist. [...]
Beziiglich der Lektiire fiir das Modul 5 gilt: Nietzsches 'Zarathustra' im Anschluss an die Einleitung
und Camus' 'Mythos des Sisyphos' nach dem Komplex zur Zielcollage.



Einleitung zu Modul 1

Im Modul 1 geht es darum, die Situation, in der man sich befindet, zu begreifen, sich ihrer klar zu
werden. Wie erkennt man seine Situation, wie wird einem jedem klar, wo er sich befindet, wie er
weitermachen kann und soll? Man muss die verschleiernde Hiille des Auf3en identifizieren und
durch sie hindurch stof3en, sie abschiitteln und seinen eigenen Kern freilegen. Oft folgt das
Erkennen auf einen starken Kontrast, es ereignet sich, wenn das Groteske und Absurde einen ins
Auge springt, wenn der Ko wischen dem, was bisher angenommen und gelebt worden ist,
und dem, was unbekannt, neuartig¥hd verwirrend ist, und nun dazu kommt, zu stark wird [...]

Was genau ist unter Erkenntnis, unter dem {( des Erkennens zu verstehen? Es gibt unzéhlige
philosophische Sichtweisen yad Behauptungen; dfeeinen leugnen die Moglichkeit, irgendetwas zu
erkennen, eine Wahrheit zu 1d@ eren und emen% legenen und umsichtigen Platz
einzunehmen, von dem das ganzg%i\ehen und alles verstanden und erkannt wird; die
anderen halten dies fiir moglich und daneben gibt es noch s ische Positionen. Wir wollen an
dieser Stelle weder die philosophiegeschichtliche Entwicklung be en noch Argumente fiir oder

gegen gewisse Thesen sammeln. Uns geht es darum, indes es schwierig'ist, offenzulegen, wie Dinge
verstanden und durchdrungen werden konnen.

Im folgenden Zora:

Ein gefithlsméBig veranlagter und nicht logisch die Welt verstehender Mensch wie ich es bin hat
vielleicht eine andere Definition von Erkenntnis und nimmt das Erkennen anders wahr. Ich verstehe
folgendes unter Erkenntnis: fiir mich ist es entscheidend, dass ein positives Gefiihl entsteht und zu
bemerken ist, nachdem etwas erkannt worden ist und zum Bewusstsein gekommen ist. Das
wohltuende Gefiihl, das einen geborgen fiihlen lisst, bestdtigt mir die Bedeutung und auch die
Richtigkeit meiner Erkenntnis.

Sobald wir erkannt haben, nehmen wir die Welt anders war, wir erlangen mehr Einsicht in die
Dinge und kénnen unsere Gedanken und Handlungen entsprechend unserer Erkenntnis verdndern.

Eine (schwerwiegende) Erkenntnis 10st immer etwas in uns aus. Wir konnen zu Erkenntnissen
gelangen, die uns sofort Kraft geben, die uns einen Sinn in unserem Dasein sehen lassen, die uns in
unserem Sein und Tun, in dem, was wir machen, bestdtigen.Und dann gibt es die anderen
Erkenntnisse, die unsere gesamte Weltsicht in Frage stellen, alles bisher fiir wahr gehaltenes
anzweifeln, unseren Geist Ve@ n und die von uns konstruierte Realitdt zum Einstiirzen bringen.

Solche Erkenntnisse konnen sc aft und mit viel Leid und Miihe verbunden sein, denn wir
miissen uns komplett neu orientieren. All die Miihe ist es wert, denn gerade durch solche Zustdnde
entdecken wir vollkommen neue Perspe f das Leben und die Welt, auf uns selbst. [...]

Erkenntnisse sind dafiir notwendig, dass wir ul%eben so gestalten konnen, wie es sich fiir uns
stimmig und gut anfiihlt. [.. f;?
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Wie vermag ich also meine momentane Situation zu erkennen? Ersch&stend kommt hinzu, dass
moglicherweise viele annehmen, sie kennen ihre Lage, wissen Bescheid iiber die Umstédnde, unter
denen sie leben. Es soll auch nicht behauptet werden, dass viele sich ihrer Situation nicht bewusst
sind, im Grunde wird nahezu jeder eine Idee davon besitzen; doch hat er sie wirklich durchdrungen,
ist sie ihm in ihrer Tiefe bekannt? Hat er etwas, da es mutmaBlich klar ist, nicht weiter analysiert
und erforscht? Wird er iiber all die unterschiedliche Faktoren, die seinen Umstand und seine Lage
definieren, sich Gedanken gemacht haben?

Im folgenden Pan:



Um derartige Fragen in Géinze zu beantworten, haben wir mehrere Ubungen konzipiert, die im Zuge
threr Bewiltigung zur Reflexion animieren und den status quo erkenntlich machen sollen. Die erste
Ubung besteht darin, Spaziergéinge zu absolvieren und unterdessen seine Achtsamkeit zu schulen,
indem unterschiedliche Dinge ins Auge gefasst werden sollen und der Fokus bewusst auf sie
gerichtet wird. Die Spaziergénge, die als eine Form der Inspektion der néchsten Umgebung
angesehen werden konnen, sollen diese zunéchst in aller Deutlichkeit erscheinen lassen. Wo lebe
ich iiberhaupt? Weil} ich dariiber Bescheid? Griindlich wird die Strale, der Block, das Quartier, das
Dorf, in dem ich wohne, ergrl'indet und begutachtet. Welche Dinge sind mir bisher nicht
aufgefallen?

Nachdem sich ein Gesamtuberbl?@rschafft worden ist, werden die einzelnen Bereiche, in denen
man sich aufhélt und die fiir einen von Releyanz sind, betrachtet. Das erste Objekt wird in Folge
dessen deine Wohnung sein, mit der du diﬁ@siv befassen wirst. In dieser werden alle Rdume
nach und nach einer Inspektion unterzogen, di Blick scharft und vielleicht bisher kaum
wahrgenommene oder {iberse estandtelle of und dich zu einer Auseinandersetzung mit
deinem Konsumverhalten dring [...] Alles Be und Ergriinden wird, da es nicht
beliebig vonstatten gehen wird und gédn%bestimmte Objektc ge gefasst werden, zu einer
Steigerung der Achtsamkeit fiihren, diese ermdglicht es dir, auc Aspekte und Bereiche des
Lebens nach dieser Methode zu fokussieren und genau aufzunehme g

Ferner wird das Augenmerk, nachdem alle realen Erscheinungen ergriindet worden sind, auf das
mobile Telefon, smartphone, gelegt werden. Dieses kleine Gerét hat fiir die meisten eine sehr hohe
Relevanz, deshalb ist es auch in dieser Hinsicht angebracht, sein Verhéltnis zu demselben zu
verstehen und nachzuvollziehen. Daran anschlieBend sollst du dich fragen, wie du das smartphone
nutzt, wann du es nutzt, weshalb etc. Wie kommunizierst du {iberhaupt, ist dies sinnvoll und fiihrt es
zum Ziel? Welche Anwendungen benutze ich, mit welchen Menschen kommuniziere ich und mit
welchen wiirde ich mich gerne wieder einmal unterreden? Was habe ich alles im Speicher
angesammelt? Was sagt mein kleiner technischer Freund iiber mich aus? Diesen und dhnlichen
Fragen wird an jener Stelle nachgegangen werden.

Ehe am Schluss des ersten Moduls Bonusmaterialien zum Minimalismus und ferner zum Mafhalten
und zur Reizreduzierung zu finden sein werden, soll das Verhéltnis zur Arbeit, zum Beruf und zur
Berufung analysiert wer erde dir klar dariiber, was du gerne machst, warum du deine Arbeit
gerne erledigst oder auch n&

Das grelle Licht, das Blendende, das é&( de wollen wir initiieren und freilassen durch zwei
Lektiiren, der von Jack K?guacs 'On the ro d der von Paul Bowles 'Himmel iiber der Wiiste'.

Sowohl 'On the road' als L@' immel iiber der "sollen im Zuge der Beschiftigung mit dem
ersten Modul gelesen werden;0bsig allerdings vo '

bungen, begleitend oder nach der
Bearbeitung des Moduls 1 gelesen*werden, ist freigestell \9

Beide Schriften beriihrten doch damals, als wir sie beide das € 1 lasen, etwas Tiefes, aber
auch etwas Bekanntes, welches es ermoglichte, sich mit den Protagenisten, ihren Erfahrungen und
ihren Gedanken zu identifizieren, obwohl Kerouac und Bowles doch in unterschiedliche Horner
stof3en.



Bonusmaterial zum Minimalismus

Ein minimalistischer Lebensstil scheint momentan wieder in Mode zu sein. Dabei wird die Frage,
was ich brauche und auch nicht brauche, um ein gliickliches Leben zu fiihren, schon seit den alten
Griechen erortert, bspw. von Epikur und Diogenes. Der Stoizismus hat dhnliche Ansétze entwickelt,
seine Vertreter waren bspw. Marc Aurel und Seneca.

Unter Minimalismus Versteh@? en bewussten und achtsamen Konsum und Umgang von Giitern
jeglicher Art. Sein Ziel ist es, ei 1%ben mit wenigen Gegenstinden, weniger Konsum, weniger
Verpflichtungen, weniger unnétigen Ged en usw. zu fiihren. Auch korreliert eine solche Haltung
oder der Wunsch, minimalistisch zu leben; em Entriimpeln und Ausmisten von unnétigen und
belastenden Dingen. Es geht darum, das Gliic in abseits des Materiellen zu entdecken und
bewusst zu konsumieren. Diefffieisten Menschen ieren sich zu oft auf die Dinge, die ihnen
fehlen und die sie gerne hétten, Lgibt es jeden Ta% ge Griinde, dankbar zu sein. Es geht
darum, alle belastenden Dinge, Titigk®iten und Beziehung ulassen, so dass nur noch das
iibrig bleibt, was dir persénlich am wichtigsten ist und dich g Emacht Nicht alle Ubungen,

die wir im folgenden vorstellen, miissen ausgefiihrt werden, sie di néchst einmal als Impulse.

Noch kurz einige Worte zu unserer personlichen Motivation: Warum leben wir minimalistisch? Es
ist nicht so, dass wir vor einigen Jahren von dieser Auffassung gehort und unverziiglich und
schlagartig unser Leben von iiberfliissigen oder behindernden Dingen befreit hitten. Aufgrund
unserer Liebe zur Natur, zu den Pflanzen und Tieren und unserer antikapitalistischen und
reflektierenden Haltung haben wir noch nie dazu geneigt, Dinge anzuhdufen und unsere Freiheit
dadurch einzuschridnken. Wir versuchen schon seit langerem nachhaltig, bewusst und im Einklang
mit der Welt, dem Kosmos und der Natur zu leben. Das Hinterfragen unserer Gewohnheiten und
unseres Konsums hat sich Stiick fiir Stiick ausgedehnt. Wir fingen an uns Gedanken zu machen,
vermeintlich richtige und normale Handlungen wurden immer kritischer bedugt und schlieBlich
nicht mehr befolgt, wir suchten nach Alternativen, wenngleich wir nicht alle Moglichkeiten und
Optionen erkannten. Indem wir aktiv und mutig wurden, brachen wir aus den alten Verhéltnissen
aus.

Unseren Einzug in einen Wohnwagen im November 2018 mochte ich daher nicht als Initiation,
sondern als logische Folge unserer geistigen Entwicklung und Lebensphilosophie bezeichnen.
Danach nahm alles seinen \I:%'e oben beschrieben, setzte der Prozess des Hinterfragens ein.
Obwohl das Leben in einem Wolﬁagen durchaus anstrengender, vielleicht auch primitiver und
weniger komfortabel ist, bliihten wir auf#wir,gewannen Freiheit, da uns Aufgaben nicht mehr
abgenommen wurden, und wir erahnten, helﬁt ein autarkes, autonomes und
selbstbestimmtes Leben zu fithren. Wir befan s in unmittelbarer Umgebung zu den Pflanzen,
Vogeln und den Elementen% dicke Steinwand{@ennte uns mehr von ihnen, den Wind nahmen
wir wahr und wenn es regnete 1erten Wir es Vé%lqher.

Freilich spielte fiir uns auch i 1mmer eine Rolle, dass wir mc{ begrenzte oder zumindest
starke finanzielle Kapazititen verfiigten. Zwar besallen wir Geld; da dieses knapp war,
konnten wir keinen fabrikneuen teuren Wohnwagen erwerben. Doch®wir fanden einen, der unsere
bereits reduzierten Bediirfnisse erfiillen wiirde.

In summa: unser Minimalismus bedingt sich durch unsere Lebensauffassung, aber auch durch die
finanziellen Moglichkeiten. Verzichten mussten wir auf nichts, dafiir gewannen wir die Freiheit.



Bonusmaterial zum Maximalismus

Indem du minimalistische Ansdtze in deinen Alltag integrierst, gewinnst du Freirdume und Freiheit,
und kannst dich auf die Dinge fokussieren, die dich wirklich gliicklich machen und bereichern.
Wenn du dir genau iiberlegst, was du in deinem Leben haben mdchtest, ganz gleich ob es sich um
Gegenstdande, Menschen, Tatigkeiten oder Verpflichtungen handelt, hast du die
Grundvoraussetzung, ein ruhiges, ausgeglichenes, aber auch abenteuerreiches Leben zu fithren. Wir
wollen nun intensiver auf di ?e eingehen, welche bei den meisten Menschen im Alltag zu
wenig Beachtung finden. Bei viefefl Themen und Angelegenheiten lohnt sich die Uberlegung, ob sie
fiir dich notwendig sind und welchen Nut}§1 sie dir bringen, inwieweit sie dich bereichern und dich

deinen Zielen niher bringen. Themen wie p‘ rung, Bewegung und Gesundheit sollte man sich

unserer Meinung nach in groBem Maf3e wid statt dir also eine minimalistische Erndhrung
und eine ebensolche Zubereisffigsweise von Mahlzeiten vorzuschlagen, bei der auf Zeit-, Kosten-
und Kraftersparnis geachtet wi len wir dich er dem Essen eine grofere Bedeutung in

deinem Leben zu geben. Wir konnefidie Zeit, die wir durch/dig.angewendeten Forderungen und
Uberlegungen des Minimalismus gewinnen, fiir Dinge nutzen, wir bisher zu wenig Prioritét
eingerdumt haben, obwohl wir wissen, dass sie uns gut tun Wﬁrder&gestandteil eines guten
Lebens sind. Eines der Ziele des Minimalismus ist es, flir die Tétigkeitén, die dich gut fiihlen lassen
und die dein Leben lebenswert gestalten, mehr Zeit zu haben. So kann beispielsweise durch die
Steigerung des Schlafes ein besseres oder erfiillteres Leben gelebt werden. Hinsichtlich der
Erndhrung wire ein Bestandteil des Maximalismus' eine achtsamere und qualitativ hochwertigere
Nahrungsaufnahme.
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