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Fritz Niederndorfer

Ich wurde 1966 als erstes Kind meiner sehr jungen Eltern geboren, bin aktuell 54 Jahre
alt und komme aus einfachen Verhaltnissen. Mein Vater war Buschauffeur und meine
Mutter Hausfrau und Haushalterin und war erst 19 Jahre alt, als ich zur Welt kam.
Meine jungere Schwester Petra kam 4 Jahre nach mir auf die Welt, und komplettierte
die Familie. Als ich 12 Jahre alt war, verlor ich meinen Vater. Er erlag mit 34 einem
Herzinfarkt, als ich gerade mit Ihm Skifahren und bei einem Skirennen war, an wel-

chem ich teilnahm.

Mit 21 Jahren wurde ich das erste Mal Vater und habe insgesamt 5 Kinder, namlich
Melanie 32, Dominik 28, Maria 17, Teresa 16 und Katharina 14 von 2 Frauen. Mit Birgitt
war ich von 1985 bis 2000 in einer Lebensgemeinschaft zusammen und mit Tina von
2000 bis 2016 liiert und von 2003 bis 2010 verheiratet. Seit Uber 3 Jahren bilde ich, in
Liebe, mit Pethra ein Paar, welche selbst 3 Kinder hat und verwitwet ist. Gemeinsam
mit Pethra mache ich seit dem Sommersemester 2018 die EALP / PSB Ausbildung in

Linz.

Nach der HTL fur Nachrichtentechnik und Elektronik in Braunau am Inn, habe ich an

der TU Graz Telematik und spater an der DU Krems General Management studiert.

1991 habe ich, im Alter von 25 Jahren, gemeinsam mit Bernhard, einem Freund und
damaligen Arbeitskollegen, ein Elektronik - Unternehmen als 2 Mann Betrieb gegrin-
det und zu einem mittelgroRen Unternehmen mit knapp 300 Mitarbeitern aufgebaut,

welches ich 2018, mehr oder weniger erfolgreich, verkauft habe.

Aktuell lebe ich von Vermietungen und einer Beteiligung an einem Kalte- und Klimate-

chnikunternehmen. Ich bezeichne mich selbst als Unternehmer.

Ehrenamtlich bin ich seit 2006 Prasident des oberosterreichischen Landesskiverban-
des und Mitglied der OSV Prasidentenkonferenz, welches mir groRe Freude und Spaf

bereitet, weil ich mit dem Skirennsport schon immer verbunden bin.

Wesentliches meines Lebens ist weiters, dass ich mit 17 Jahren einen Moped-Unfall
hatte und seither am rechten Auge sehr wenig sehe. 2011 (mit 45 Jahren) hatte ich
selbst einen Herzinfarkt und war vorher sehr nahe einem Burnout. Seit 2014, also mit
48 Jahren, habe ich begonnen mich schrittweise aus dem aktiven beruflichen Leben



als Vorstand und Eigentumer eines mittelgrol3en Unternehmens, meines ,Babys® bzw.

L,Unternehmenskindes”, zuriickzuziehen und mein Leben von Grund auf zu verandern.

Seit Anfang 2011 beschaftige ich mich mit mir, meinem Korper, meiner Psyche und
meinem Geist. Mit ,Y“ogalehrerausbildung, mit kinesiologischer Transformationsthe-
rapieausbildung, durch erlernen diverser ,M“editationen, Wingwave Ausbildung,
Schamanische ,M*“editationen und einigem mehr, bis hin zur EALP / PSB Ausbildung

und um auch Anderen ,H“elfen zu kbnnen.

Neben den logotherapeutischen Sitzungen mdchte ich kunftig moglichst vielen Men-
schen ,H“elfen, in dem ich Erfahrungen als Berater, sowie mit Buchern und Vortragen
weitergebe, unter dem Titel ,DAS GEMYSE SAEHEN, ... um ein gutes Leben zu

ernten”.

,DAS GEMYSE SAEHEN, ... um ein gutes Leben zu ernten” verstehe ich als meine
Empfehlungen zur Selbsthilfe fur meine Klienten, Leser und Horer. So zu sagen mein
.Rezept“ bzw. meine Anleitung, wie jeder etwas ,SAEHEN" kann und dann auch die
~Ernte“ bekommt. Ich hoffe ich kann viele Menschen inspirieren, informieren, so dass
Sie Neues in Ihr Leben integrieren, also i3 (Inspirieren, Informieren, Integrieren). Und
wenn es nur Wenige sind, welchen ich ,H"elfen kann, so habe ich doch etwas Wert-
volles, einen Beitrag geleistet und der Welt ein winziges Stlickchen ge,H“olfen. Wobei
mich besonders der ganzheitliche Beratungsprozess anzieht und ich an allen Berei-

chen des Menschen, namlich an Korper, Psyche und Geist, arbeiten mochte.

Mitte dieses Jahres (2020) werde ich meine Praxis in Wels eréffnen und meine Erfah-

rungen teilen und ,H“elfen.

Da der Prozess meiner ,N“eugier hoffentlich nie zu Ende ist und flr mich ,.... um ein
gutes Leben zu ernten“ der eigentliche Beweggrund ist, so winsche ich mir, dass

mich meine ,N“eugier dahin bringt ,Wer ich bin!“ und ,Wer ich sein méchte!”

So, dass ich noch mehr in die eigene Balance finde, diese Balance behalte und darin

Ruhe, und damit meiner innersten Stimme ein Stluck gerecht werde.

Viel Spald und Input, besonders fur Dich, beim Lesen des ,DAS GEMYSE SAEHEN,

... um ein gutes Leben zu ernten”!



Vorweg

o Es werden im gesamten Text die ersten Buchstaben der einzelnen Woérter (wie
z.B. bei ,D“ankbar) sowie die Texte ,DAS GEMYSE SAEHEN, ... um ein gutes
Leben zu ernten” Fett hervorgehoben, um den gesamten Zusammenhang ein-
fach und nachhaltig zu sehen. Ich hebe die Woérter, durch das Fette ,D*, wie hier
bei ,D“ankbar, besonders hervor, denn dann bekommen diese Worter eine be-
sondere Bedeutung und bleiben uns, sowohl bewusst als auch unbewusst han-
gen und bekommen auch eine hdhere innere Bedeutung fur uns.

e Es wird jedem Kapitel bzw. jedem Buchstaben eine Kurzfassung, des Zieles

bzw. der wesentlichen Aussage, vorangestellt wie z.B. bei ,D“ankbar:
Ich bin ,D“ankbar, weil mir ein Leben geschenkt wurde

Dieser Satz sollte einfach in unserem Innerstes wirken und die Botschaft des

Wortes ganz klar verdeutlichen.

e Es folgt ein Spruch von Viktor Frankl oder Elisabeth Lukas und der wird Kursiv

geschrieben wie z.B. beim ,Sinn:
,Der Sinn ist Schrittmacher des Seins.“!

e [ch bringe eine eigene erlebte Geschichte ein. Geschichten kann man sich mer-
ken. Meine eigenen Geschichten werden Grau hinterlegt und Kursiv geschrie-
ben.

e Sonstige Zitate werden auch Kursiv geschrieben und auf die Quelle verwiesen

e Ahnlich mathematischer Formeln sind ein paar Formeln bzw. mathematische
Herleitungen mit blauer Schrift hervorgehoben, um lIhnen starkere Kraft zu ver-
leihen

e Ich versuche meine Texte in moglichst verstandlicher Sprache zu schreiben, so
dass es fur Jedermann/frau einfach verstandlich und praktikabel ist. Mein Motto
bei den technischen Entwicklungen in meiner Vergangenheit war ,Mach es so,
dass es die Oma auch bedienen und verstehen kann! (Sorry, Oma ©))*, und

das versuche ich hier auch fortzusetzen.

"Frank V., Hg. von Lukas, E. , ,Mensch sein heil}t Sinn finden“, Text 83



Konkret erlautert wird, unter ,Ich verschreibe:“, was tatsachlich gemacht werden

kann und es werden ldeen bzw. Anregungen aufgezahlt, was jeder machen
kann, wenn er mochte und bereit dazu ist. Dies wird im Rahmen einer Sitzung
mit dem Klienten noch besprochen und erarbeitet, denn es hat jeder andere
Voraussetzungen, und Keiner ist Keinem anderen Gleich

Ich Gendere, so wie es gerade bei mir rauskommt und ich meine doch immer
beide Geschlechter. Bitte nicht bdse sein, wenn mal Er, Du, Sie, Ihn, Wir, Euch,
lhr, ... oder so steht. Ich meine immer alle Geschlechter, Weiblich und Mannlich
und was es sonst noch gibt, Jung und Alt, Gebildet und Nichtgebildet, Hetero
und Homo, .... Wir sind alle gleich. Gleich Wertvoll!

Also: Samtliche personenbezogenen Bezeichnungen sind geschlechtsneutral
zu verstehen

Es wird durchgangig eine Verbindung zur Frankl'schen Existenzanalyse und
Logotherapie hergestellt

Bei korperlichen oder psychisch beeintrachtigten Personen werden, sollen und
muissen diese Beeintrachtigungen selbstverstandlich mit in Betracht gezogen
und es wird Notfalls empfohlen fachlichen Rat einzuholen und/oder einzelne
Rezepte des Ich verschreibe: nicht anzuwenden.

Da es sich beim ,DAS GEMYSE SAEHEN, ... um ein gutes Leben zu ernten*

um so viele einzelne Aspekte des menschlichen Seins handelt, kann bei dieser

Arbeit auf diese einzelnen Aspekte nur kurz eingegangen werden. Uber jeden
einzelnen Aspekt sind schon unzahlige dicke Bucher geschrieben worden. Es
geht hier darum, die ,N“eugier zu erwecken und Nachhaltig Veranderungen her-

bei zu fihren und etwas Neues, zu integrieren.



»DAS GEMYSE SAEHEN*

,D“ankbar
,»A“chtsam

,»9 NN

,G“ehen
,=E‘rnahrung
,M“editation
,Y‘oga

»9 chlaf
»E‘ntgiften

,9 chaffen
,2A“ufmerksam
»E‘instellung
,H“elfen
,E‘rleben

.N“eugier



... um ein gutes Leben zu ernten

Ich bin ,D“ankbar, weil mir ein Leben geschenkt wurde
Ich bin ,,A“chtsam, weil ich genauso bin, wie ich denke und handle

Ich lebe meinen ,S“inn, weil ich ein Wozu brauche

Ich ,G“ehe, weil es meiner Natur entspricht
Ich ,E“rnahre mich gesund, weil ich bin, was ich esse
Ich ,M“editiere, weil ich meine innerste Stimme horen kann
Ich praktiziere ,Y“oga, weil es mich beweglich halt
Ich achte auf meinen ,S“chlaf, weil er der Spiegel des Tages ist

Ich ,E“ntgifte, weil es mich sonst krank macht

Ich ,S*“chaffe etwas, weil ich die Welt gestalten méchte

Ich richte die ,A“ufmerksamkeit auf mein Gewolltes, weil es mich zu meinem Gewoll-
ten hinfuhrt

Ich entscheide Uber meine ,E“instellung, weil es nur ich kann
Ich ,H“elfe, weil ich Uber mich hinauswachsen mochte
Ich ,E“rlebe, weil es mein Leben bereichert

Ich bleibe ,N“eugierig, weil es noch viel zu entdecken gibt



Warum?

Ich fragte mich in den schweren Zeiten immer und immer wieder ,Warum?“. ,Warum
ist mein Papa gestorben?, ,Warum hat Gott dies zugelassen?“, ,Warum reagiere ich
so?“, ,Warum bin ich nicht glicklich?“, ,Warum habe ich so viel Pech?“ ,Warum ist

meine Frau nur so?“, ,Warum werde ich so witend?“ ....
Oft kam danach ein Einfaches ,Ich verstehe das einfach nicht!”.

Und das geht, fur einen Techniker und Perfektionisten wie mich, der alles verstehen
mdchte, einfach gar nicht. Die Logik des Technikers in mir ist: Auf ,da funktioniert was
nicht“ folgt ,Warum funktioniert das nicht?“, dann ,Was muss ich tun um es herzurich-
ten und zu verbessern?” folgt ,Das funktioniert besser, aber noch nicht so, wie ich es
gerne hatte* dann kommt ,Was muss ich noch herrichten oder andern?“ und so weiter
und so fort. Im Endeffekt andert sich was und wird immer besser, manches bewirkt

etwas und manches aber auch nicht.

Nach jedem ,Warum?“ kam also die Frage ,Was?“. ,Was kann ich herrichten in mir?*
,Was kann ich tun damit es nicht so weh tut?, ,Was kann ich tun um nicht so oder so
zu reagieren?“, ,Was kann ich tun, dass ich glucklich werde?“, ,Was lauft falsch?“,
»Was muss ich andern, um nicht so witend zu werden?“, .... bis hin zu der eigentlichen

Frage ,Was muss ich tun, ... um ein gutes Leben zu ernten?“

So wie bei einem technischen Produkt ging ich auch mit meinen Problemen, Emotio-
nen oder Gefuhlen aller Art um. Ich testete und probierte verschiedenes in meinem

Leben aus, um mein Leben immer ein Stlck besser, zu einem guten Leben zu machen.

Mir war klar, dass, wenn ich nichts verandere in meinem Denken und Handeln, sich
auch nichts verandern wird in meinem Denken und Handeln und der Output, so wie
bei einem technischen Produkt, nur viel komplexer, immer wieder der Gleiche sein

wird.
Gleiches Denken und gleiches Handeln = Gleiches Ergebnis

Neues Denken und neues Handeln = Anderes Ergebnis



Dazu hat mich Joe Dispenza? angeregt. Er hat unter anderem das Phanomen der
Spontanheilungen bei mehreren hundert Patienten untersucht und stellte eine Ge-
meinsamkeit Aller fest. Nach der Diagnose, haben Alle begonnen anders zu denken
und zu handeln, denn gleiches Denken und gleiches Handeln bringt ja, wie schon be-
schrieben, die gleichen Ergebnisse. Durch die Entscheidung mit der ,Freiheit des Wil-

lens®, anders zu denken und zu handeln, haben sich diese Menschen geheilt.

Ebenso besagt ja der noopsychische Antagonismus von V. Frankl, dass die seelische
und die geistige Dimension des Menschen nicht einfach irgendwie nebeneinanderste-

hen, sondern in Beziehung zueinander treten.

Es geht hier auch, was die Existenzanalyse und Logotherapie von den anderen psy-
chotherapeutischen Richtungen unterscheidet, um das ,agieren®, denn jeder Teil

»agiert®. Weil wir ,Gesamt® sind.

So habe ich begonnen zu probieren, versucht weiter ,N“eugierig zu sein und bin ,N“eu-
gierig geblieben. Ich habe Weitwanderungen gemacht, verschiedene Therapien pro-
biert, an einer Transformationstherapieausbildung teilgenommen, verschiedenste
,M“editationen erfahren, Verschiedenstes gelesen und an mir selbst getestet, Scha-
manische ,M“editationen gemacht, Gefastet, ,E“rnahrung umgestellt, Gewicht verlo-
ren, Miracle Morning praktiziert, ,Y“ogalehrerausbildung gestartet, Bibel lesen begon-
nen, alles unter 10 km zu FuR gegangen, auf Offis umgestellt, jeden Morgen Kalt/Warm

geduscht, Buch zu schreiben begonnen,......

Alles half ein wenig, machte mir vieles Bewusst und ich durfte mich kennen und ver-
stehen lernen und fand viele Methoden um mich ndher meiner Mitte und Balance zu

bringen.

Jedoch blieb immer ein Gefuhl der Leere in mir, ein Vakuum, welches gefullt werden
wollte und irgendwann kam ich, ,D“ank meiner Pethra, zur Existenzanalyse und Logo-

therapie und verstand, was mir fehlte. Ein ,S“inn. Eine Aufgabe. Ein Wozu. Ein Wofur.

V. Frankl sieht in seinem Konzept der Dimensionalontologie® den Menschen als ein
dreidimensionales Wesen und als Ganzes in einer somatischen bzw. korperlichen, ei-

ner psychischen und einer geistigen Dimension.

2 Dispenza, J ,Ein neues Ich”
3 Lukas, E., ,Lehrbuch der Logotherapie” Seite 18ff



Far mich gehdren auch immer alle drei Ebenen in einem Prozess miteinbezogen, mein
Geist im ,DAS*, mein Koérper im ,GEMYSE® und meine Psyche im ,SAEHEN".

Irgendwann habe ich, bei einem langen FulRweg in die Arbeit, das Wort ,GEMYSE"
geboren und folglich ,DAS GEMYSE SAEHEN" entwickelt und konzipiert. Darin finden
sich alle wesentlichen Bestandteile, mit denen ich mein Leben ein Stlck besser ge-
macht habe und welches sich immer noch weiterentwickelt. Dafur bin ich unendlich
,D"“ankbar.

,DAS GEMYSE SAEHEN" steht fur
,DAS" ,D“ankbar, ,A“chtsam, ,S"“inn

,GEMYSE" ,G"ehen, ,E“rnahrung, ,M“editation, ,Y“oga, ,S“chlaf,
,E“ntgiften

~SAEHEN“  S“chopferisch, ,A“ufmerksamkeit, ,E“instellung, ,H“elfen,

,E rleben, ,N“eugier

Das ,DAS GEMYSE SAEHEN® ist urspringlich mein Leitfaden zur Orientierung flr
mich, und wird nun von mir fur meine Klienten, Horer und Leser aufbereitet und flr sie

verwendet.

So wie ein ,Rezept” welches ein Arzt ausstellt, empfehle ich, einzelne Aspekte in der
nachsten Zeit anzuwenden und damit neue Erfahrungen, zu machen. Viele Klienten
bendtigen einfache ,Rezepte” um Neues zu wagen und umzusetzen, und diese ,Re-

zepte® haben eine Heilwirkung.

Ich versuche die Klienten zu informieren, zu inspirieren, und zwar so, dass sie etwas
Neues in Ihr Leben integrieren, zur Gewohnheit machen und auch ,... um ein gutes

Leben zu ernten®.

Wobei ich ausdrucklich hervorheben will, dass es mir um alle Menschen geht, welche
sich naher zu lhrer inneren Mitte ,E“ ntwickeln mochten, und auch ,Hilfe zu leisten bei
Burnout, Depression, Krisen, Angsten, Siichten, Frustration, Entscheidungsfindungen
und anderen Herausforderungen des Lebens. ,DAS GEMYSE SAEHEN, ... um ein
gutes Leben zu ernten” richtet sich an Gesunde, im Rahmen des erlaubten Klienten
der Lebens- und Sozialberatung, und an all jene, die ihr Leben in die innere Balance

bringen wollen.

10



Wir haben so viele Radchen an denen man drehen und ,E“instellen kann, und meiner
Erfahrung nach bewirkt jedes Radchen eine Anderung. Am besten ist es, wenn Klien-
ten ,N“eugierig werden und selbst Neues entdecken. Dazu will ich animieren und die
Klienten zum Agieren bringen, denn wir sind agierende Wesen, agierende Geschopfe
Gottes.

,DAS GEMYSE SAEHEN® dient meiner Orientierung in meinen Beratungen. Dieser
Satz ist bei mir tief verankert und ich kann jederzeit jeden Buchstaben abrufen und

meinem Klienten dazu einen Input, fur seine aktuelle Situation bzw. Lage, liefern.

In Verbindung zur Existenzanalyse und Logotherapie werden bei einzelnen Aspekten
die Selbstdistanzierung, die Selbsttranszendenz, die Trotzmacht des Geistes, der
Wille zum Sinn, die Freiheit des Willens, usw. gefordert, ohne dass der Klient davon

theoretisch eine Ahnung haben muss.

Meine Erfahrungen zeigen mir, dass Menschen, welche auf der Suche sind, auch sehr
gerne konkrete Inputs haben wollen, diese Inputs dann probieren, und falls es fur Sie

okay ist, diese auch umsetzen.

In meiner Anwendung und Praxis geht es mir auch darum, eigene Erfahrungen mit
,DAS GEMYSE SAEHEN" zu erlautern. Denn ich bin davon Uberzeugt, dass eigene
Erfahrung, alles was ich selbst erlebt und selbst erfahren habe, praktisch besser und
verstandlicher weitergegeben werden kann. Wenn ich etwas selbst nicht erfahren
habe, kann ich nur theoretisch davon sprechen. Ich mochte immer praktisch davon
sprechen. Nicht Lehrerhaft, sondern meine Erfahrungen authentisch weitergeben und
mit diesen Erfahrungen meine Klienten zum Agieren animieren. Es geht darum, dass
ich die Klienten dazu animiere, dass auch Sie lhren Lebensrhythmus umstellen und
Ihren Lebensstil verandern kdnnen, um naher der inneren Mitte und Balance zu kom-
men und somit auch das ganze Leben verandert werden kann. Wir kdnnen uns dazu
immer und zu jeder Zeit entscheiden. Dazu zahlen neue Gewohnheiten aus ,DAS
GEMYSE SAEHEN" gewinnen und auf alte Gewohnheiten, welche nicht mehr zu uns

passen, zu verzichten.

Da der Mensch, wie V. Frankl sagt, ,Wer sein Schicksal fiir besiegelt hélt, ist auller-
stande, es zu besiegen, kdnnen wir uns, fiir unser Schicksal, beim Gestalten ,Re-
zepte® im ,DAS GEMYSE SAEHEN" holen, und die Gestalter-Rolle ubernehmen und

4 Frank V., Hg. von Lukas, E. , ,Mensch sein heif3t Sinn finden®, Text 51
11



ausfullen, und dann darauf ,,A“chten, was wir trotz unserer Umstande machen kdnnen,
und danach eine ,S“innvolle Wahl zu treffen sowie Mitgestalter unserer eigenen Um-

stande zu werden.

Wir sind ja alles gemeinsam Reisende, wandern gemeinsam durch das Leben und
sind aufgefordert zu agieren und somit unser Leben ein Stliick mehr zu einem guten

Leben zu machen.

Jedoch, wer ein gutes Leben direkt sucht, findet es nicht. Ein gutes Leben finden wir,

indem wir ,S“Inn erflllen und jeder Mensch kann bei seiner ,S“innsuche fundig werden.

Die haufige logotherapeutische Frage nach, ,Was ist die Forderung der Stunde?“ so
ist die ,Forderung meiner Stunde®, dass ich Menschen an meinem Leben und an mei-
nen Erfahrungen teilhaben lassen will, gemal E. Lukas ,Andere leiden auch! ....und

keiner hat so scharfe Augen dies zu sehen, wie der, der selbst gelitten hat.”

Gefehlt hat mir, dass in die Welt bringen und damit raus aus der existentiellen Frust-
ration zu kommen, da ich das Alte (eine mittelgroRe Firma zu leiten) nicht mehr ma-
chen konnte und mich etwas gerufen und gezogen hat und hier in ,DAS GEMYSE
SAEHEN" meinen Ruf spure, so wie auch E. Lukas sagt ,/m Wohlistand wandelt sich
die Frage: ,Was tue ich, um zu leben?“ zur Frage: ,Ich lebe, um was zu tun“%. So

agiere ich Jetzt und in Zukunft.

Ich bin aufgefordert worden, zu einem einfacheren Leben zu finden bzw. zurlick zu
kehren und dies wird mit ,DAS GEMYSE SAEHEN" gefordert, da sich Wertigkeiten
verschieben, etwas neues Einfaches zu uns kommt und wir uns von der Hektik des

Tages beim ,G"ehen oder ,M“editieren erholen kdnnen.

Ich bin ,D“ankbar, dass ich lebe und nun auch mit ,DAS GEMYSE SAEHEN, ... um
ein gutes Leben zu ernten” diesen Weg ,G"ehen darf.

5 Lukas, E. ,Was wirklich zahlt“, Text 67
6 Lukas, E. ,Was wirklich zahlt“, Text 79
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,DAS" — Weil es meinem Geist guttut

,D*“ ankbar, ,A“chtsam und ,S"inn stellen jene 3 Aspekte dar, welche vorwiegend in

der noetischen bzw. geistigen Ebene des Menschen angesiedelt sind.

Diese 3 Aspekte durfen wir in unser Leben bringen und dadurch kommt mehr Freude

zu uns, und wir kommen Naher zu ... um ein gutes Leben zu ernten”.

Mit unserer Saule der ,Freiheit des Willens®, kbnnen wir uns dazu entscheiden ,DAS*

.D“ankbarer, ,A“chtsamer und ,S“innvoller zu leben und zu agieren.

Wir konnen auf Freude und Lebensgluck nicht einfach direkt zustreben oder, Gott sei
Dank, dass dies nicht funktioniert, durch irgendeine Pille erzeugen.

,DAS" liefert uns erst indirekt die Freude und das Lebensgluck. Wir brauchen den Um-
weg, vor allem Uber die ,S“innverwirklichung, und als Folge kommen die Freude und

das Lebensgllck zu uns.

Wie schon es sich doch anfuhlt, wenn wir an die drei Aspekte denken, und uns einen
,D“ankbaren, ,A“chtsamen und ,S“innerfullten Menschen vorstellen. Fur mich ist dies
Harmonie pur, und wir alle kdnnen uns ein Stuckchen mehr und mehr auf die pure

Harmonie zubewegen.
Gleich der Geschichte die ich irgendwo gelesen habe:

2 Vogel sitzen auf einem Ast. Es schneit. Da fragt der eine Vogel den weisen Vogel
,Wie schwer ist eigentlich eine Schneeflocke?”. ,Das kann ich nicht sagen. Nur eines
weil ich. Wenn es schneit, dann sammelt sich Schnee auf den Asten und irgendwann,
wenn noch eine Schneeflocke drauf zu liegen kommt, dann bricht der Ast.“ antwortet

der weise Vogel.

Ahnlich dieser Geschichte, kdnnen wir durch ein wenig mehr und vor allem standigem
.D“ankbareren, ,A“chtsameren und ,S“innerflllteren Leben zu einen gltcklichen Leben

kommen und vor allem ,, ... um ein gutes Leben zu ernten®.

,D“ankbar + ,A“chtsam + ,S“inn = geistig gutes Leben

un,D“ankbar + un,A“chtsam + un,S“inn = sch.... Leben

13



,GEMYSE" — Weil es Korper und Psyche guttut

,G“ehen, ,E“rnahrung, ,M“editation, ,Y“oga, ,S“chlaf und ,E“ ntgiften sind jene 6 As-
pekte, welche sich auf der korperlichen Ebene abspielen und sich dadurch auf die
Psyche und somit Psychosomatik auswirken.

Dahinter steht ein grofer Wert fir mich, der Wert der Gesundheit. Wir haben einen
wunderbaren Korper bekommen und durfen darauf ,A“chten, was wir ihm zufihren,

wie wir lhn hegen und pflegen und vor Giften schutzen.

Unser Korper stellt die Basis dar und wir durfen Ihn nicht vernachlassigen. Viel zu oft
achten wir darauf, dass Dinge in unserem Aulien, wie z.B. das Auto, die Wohnung
usw., glanzen, dass das Service gemacht wird, dass alles funktioniert und so weiter
und vergessen auf uns, dass alles funktioniert oder zumindest, dass wir auf jenes Ach-

ten, was noch funktioniert. Im Alter zeigen sich die Spuren.

Also sind wir angehalten, in unserem Sinne auf unseren Korper zu ,A“chten. Es lebt

sich einfach viel angenehmer in einem gesunden Korper.

Es geht bei ,GEMYSE"“ um alles, was wir uns korperlich zufihren wie Bewegung,
-E‘rnahrung, Ruhe, ,S“chlaf, Gifte, Alkohol, Nikotin, Zucker, ... und auch darum, alte
nicht nutzliche Gewohnheiten zu andern und neue nutzliche Gewohnheiten, zu uns

kommen zu lassen.

So wie der Korper auch durch seelische und psychische Belastungen krank werden
kann, so kann der Kdrper auch durch falsche ,E“rnahrung, wenig Bewegung oder zu
wenig ,S“chlaf, zu viel Alkohol, Nikotin, Zucker und anderen Einflissen krank werden
und sich dies dann auch auf die Psyche auswirken. Wobei sich gute korperliche Ver-
fassung auch auf die Psyche positiv auswirkt und wir somit auch als Ganzes eindeutig

von einem gesunden Korper profitieren.

Gesunder Korper = gut fur Psyche
Ungesunder Korper = schlecht flr Psyche

Unser Psychophysikum ist unser Werkzeug. Wir benutzen unser Werkzeug standig
und unser Organismus, das Korperliche, das Somatische ist ja das Werkzeug des

Geistigen.
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Wir sind angewiesen auf unseren Korper, wie auf ein Werkzeug, aufzupassen. Zu nut-
zen, zu reinigen und wieder ordentlich zuriick zu legen, am Abend ins Bett. Werkzeuge
kénnen stumpf werden und funktionieren nicht mehr so gut. Wir sind es, die von unse-
rem Korper, unserem Werkzeug, etwas wollen und sich des Werkzeuges bedienen.

Und wir sind es auch, die Hilflos werden, sobald das Werkzeug Ihren Dienst aufgibt.

Und noch zur Abrundung des ,GEMYSE®s, wie E. Lukas sagt ,Die Geschichte der
Menschheit begann nicht mit dem Tag, als Tiere sich anschickten, Gegenstidnde als
Werkzeug zu benutzen, sondern sie begann an dem Tag, als der Geist sich anschickte,

einen gut genug entwickelten tierischen Kérper, zu seinem Werkzeug zu machen

7 Lukas, E., ,Was wirklich zahlt“, Text 1
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»OAEHEN® — Weil es mir guttut

»9 ‘chaffen, ,A“ufmerksamkeit, ,E“instellen, ,H“elfen, ,E“rleben und ,N“eugier sind jene
6 Aspekte, welche sich auf der psychischen und noetischen Ebene befinden und aus-

wirken.

Fur mich ist ,SAEHEN" das Handwerkszeug fur den Geist und die Psyche und Grund-

lage fur ein ,S“innerfulltes Leben und ,, ... um ein gutes Leben zu ernten®.

Genauso wie wir unseren Korper pflegen, dirfen und mussen wir nattrlich auch un-

sere psychische und geistige Ebene pflegen, versorgen und beweglich halten.

Die Mehrdeutigkeit des Wortes ,SAEHEN“ von sden und sehen und die falsche
Schreibweise sind gewollt, und sollen den Interessierten durchaus zum Nachdenken
bringen. Sae ich gut? Sehe ich, was ich habe? Sae ich flur jetzt? Sehe ich die Forde-

rung der Stunde? Sae ich fur die Zukunft?

Im Wort ,SAEHEN" sind auch die 3 Werte, ,E“instellungswerte, die ,S“chopferischen
Werte, sowie die ,E‘rlebniswerte, welche wie Langle, A. schreibt, ,/m Zentrum der
Frankl’schen Lehre stehen (1) die Erlebniswerte, (2) die schépferischen Werte und (3)
die Einstellungswerte. Sie stellen — wie V. Frankl sie nannte — die HauptstralRen zum
Sinn dar. Diese drei Wege zu einem sinnerfiillten Leben nehmen einen zentralen Platz
im System der Logotherapie ein und sind von gro3er praktischer Bedeutung. Langle

A., erlautert auch die ,Drei HauptstraBen zum Sinn“® sehr klar.

Gute ,E“instellung + gutes ,S“chaffen + schones ,E“rleben = macht ,S“inn

Ausgehend vom ,S“inn des Lebens als Mittelpunkt, durfen wir lernen, auf unsere
Werte, auf die ,E‘instellungswerte, die ,S“chopferischen Werte sowie die ,E“rlebnis-
werte, zu achten, sowie uns einer hoheren Aufgabe, mit selbsttranszendenten ,H“el-

fen, zuwenden. Das macht ,S“inn.

8 Langle, A., ,Sinnvoll leben®, Seite 23 Oben
9 Langle, A., ,Sinnvoll leben®, Seite 48ff
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,D“ ankbar

Ich bin ,D*ankbar, weil mir ein Leben geschenkt wurde

~Samtliche irdischen Giiter sind uns geliehen, sind Leihgaben mit Ablaufda-
tum, um in Dankbarkeit empfangen — und in Dankbarkeit wieder zurtickgegeben zu

werden“10

Ich sal3 bei einem Abendessen in Rom mit einigen Leuten und neben mir sal3 eine
querschnittsgeléhmte Frau im Rollstuhl mit einer sehr guten und positiven Ausstrah-
lung. Ich kannte Sie aus den Medien, weil Sie bei paraolympischen Spielen zahlreiche
Medaillen gewonnen hatte. Ich hatte mich noch nie zuvor mit ihr unterhalten und so
kam es irgendwann, dass Sie mir erzahlte, warum Sie im Rollstuhl sitzt. Sie hatte einen
Unfall und wurde dabei sehr schwer verletzt, aber nicht so schwer, dass sie quer-
schnittsgelahmt bleiben wiirde. Erst durch falsche Behandlung am Unfallort entstand
die Querschnittsldahmung. Dann sagte Sie ,Ja, ich bin querschnittsgeldhmt, aber ich
bin trotzdem dankbar, dass ich lebe und fiir alles, was ich seither erleben habe dlirfen.

Das hétte ich vielleicht sonst nicht erlebt...*"

Immer wenn ich daran denke, wie Sie dies gesagt hat, bin ich zutiefst beruhrt und
dieses Beruhrtsein macht etwas mit mir. Es bringt mich dazu, einfach ,D“ankbarer zu
leben und vieles zu nehmen wie es ist und wieder das schone und positive im Fokus
zu haben. Das macht etwas mit mir. Das bringt das Positive, Schéne und Leichte an
die Oberflache und nicht das Negative, Hassliche und Schwere. Bei dieser Geschichte
fuhle und spure ich die ,D“ankbarkeit besonders, und wir durfen lernen, die ,D“ankbar-

keit so oft als mdglich, zu fuhlen und zu spuren.

»D“ankbarkeit hat eine heilende Kraft und kommt oft viel zu kurz. Wir Ubersehen oft,
was wir alles Haben und vergessen dabei, dass so vieles nicht selbstverstandlich ist.
Wenn wir uns in ,,D“ankbarkeit Uben, dann denken wir mit jedem neuen Gedanken

der ,D“anbarkeit anders als zuvor. Wenn wir einen neuen Gedanken denken, sind wir

10 Lukas, E. , ,Was wirklich zahlt“, Text 97
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nicht mehr der, der wir waren. Wir machen ,Ein neues Ich“!'. Vielleicht nur ein winzig
klein wenig anderen neuen Menschen. Dieser neue Mensch reagiert jedoch anders,

denkt ein wenig anders, fuhlt sich anders und handelt anders.

»D“ankbarkeit ist Menschlich und irgendwo zwischen psychischer und noetischer
Ebene angesiedelt. Hat aber dann, durch die Psychosomatik, auch Auswirkung auf die

korperliche Ebene.

E. Lukas unterstreicht auch die heilende Kraft der ,D“ankbarkeit'?, und Sie spricht

auch, in diesem Zusammenhang, von den ,Geschenken des Lebens“!3.

Mit der Wertschatzung positiver Fakten wachst und nimmt die Widerstandsfahigkeit
gegenuber Negativem zu und dies beugt psychischen Erkrankungen und Zusammen-
brichen vor. Wer ein aufrichtiges ,Ich bin ,D“ankbar, weil mir ein Leben geschenkt

wurde” in sich tragt, ist der Balance und psychischen Stabilitat viel naher.
Das Gedicht von Jorg-Uwe Finze bringt die ,,D“ankbarkeit humorvoll auf den Punkt'4

Ich sollte dankbar registrieren,

dass mein Kind das Zimmer nicht aufrGumt

und stattdessen Fernsehen schaut, weil es bedeutet,
dass es zu Hause und nicht auf der Stral3e ist,

dass ich Steuern zahlen muss,

weil es bedeutet, dass ich einen Job habe,

dass ich die Unordnung nach einer Party beseitigen muss,
weil es bedeutet, dass ich von Freunden umgeben war,
dass mir die Kleider wieder einmal zu eng geworden sind,
weil es bedeutet, dass ich genug zu essen habe,

dass ich Teppiche saugen und Fenster putzen muss,

weil es bedeutet, dass ich ein Zuhause habe,

dass ich mich (ber die Regierung beschweren muss,

weil es bedeutet, dass wir Redefreiheit haben,

1 Dispenza J., ,Ein neues Ich*

12 | ukas E., “Burnout Ade!” Seite 57ff

13 Lukas E., ,Burnout Ade!“ Seite 57 oben

14 Lukas E., ,Dein Leben ist deine Chance” Seite 110
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dass ich keinen Parkplatz finde,

weil es bedeutet, dass ich ein Auto habe,

dass die Heizkosten so hoch sind,

weil es bedeutet, dass ich es warm habe,

dass in der Kirche die Frau hinter mir so falsch singt,

weil es bedeutet, dass ich héren kann,

dass ich die Wésche waschen und bligeln muss,

weil es bedeutet, dass ich Kleider besitze,

dass ich nach einem harten Arbeitstag Muskelkater habe,
weil es bedeutet, dass es mir méglich ist, hart zu arbeiten,
dass mich der Wecker morgens aus meinen Trdumen reif3t,

weil es bedeutet, dass ich am Leben bin.

Ich verschreibe:

Maoglichkeiten um sich in ,,D“ankbarkeit zu Uben sind:

e ,D“ankbarkeitstagebuch, jeden Abend kurz notieren vor dem zu Bett gehen

o ,D“ankbarkeitsgebete, am Morgen beim Aufstehen

e ,D“ankbarkeitsmeditationen

o ,D“ankbarkeit sprechen, z.B. beim Essen, fir das Essen, bei Gott bedanken

e ,D“anke sagen Uben und lernen

e ,D"“ankbarkeitsbrief verfassen an jemanden, bei dem man sich fir etwas bedan-
ken mochte, fur eine Tat oder was er sonst flr einen tut, und eventuell auch

personlich vorlesen

Dann bleibt bei der konkreten Uberlegung noch, wofiir wir alles ,D“ankbar sein kén-
nen? Dass ich lebe, dass mich meine Eltern gezeugt haben, dass ich was zu essen
haben, dass ich mehr oder weniger gesund bin, dass ich zum Arzt gehen kann, dass
ich Kinder habe, dass ich saubere Luft atmen kann, dass ich die Freiheit des Willens
habe, dass ich Wasser aus der Wasserleitung trinken kann, dass ich in Frieden lebe,
dass ich Reisen kann, dass ich Sport betreiben kann, dass ich einen Partner habe,
dass ich .... So unendlich vieles haben wir! Ich bin ,D“ankbar!

5 Lukas, E. ,Wie leben gelingen kann“ Seite 196
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,2A“chtsam

Ich bin ,,A*chtsam, weil ich genauso bin, wie ich denke und handle

,Jede Situation ist ein Ruf, auf den wir zu horchen, dem wir zu gehorchen haben.“'®

Bei meinem Aufenthalt im Osho Meditationscamp in Pune/Indien blieb ein Spruch von
Osho besonders hédngen: ,You see the smallest faults from the others, but you don't
see your own big once!,Du siehst sténdig die kleinsten Fehler der Anderen, aber deine
eigenen grol3en Fehler siehst du nicht!” Wir rennen nicht mit Spiegeln umher und se-

hen uns selbst nicht.

Die ,A“chtsamkeit ist ein sehr gro3er Begriff in den ferndstlichen Lehren und in der
Buddhistischen Psychologie. ,Die buddhistischen Psychotherapeuten sind achtsam,
auch sich selbst gegeniiber.“'”. So kann und sollte jeder Therapeut und Klient ,A“cht-
sam mit sich selbst sein. Wir kdnnen ,A“chtsam sein und dies ist eine einzig und allein
dem Menschen vorbehaltene Gabe, welche wir nutzen durfen, bis hin, dass, wie V.
Frankl sagt und E. Lukas als ,Kernsatz personaler Betrachtungsweise bezeichnet

~,Man muss sich von sich selbst nicht alles gefallen lassen!“8

»LA“‘chtsam auf die eigenen Gedanken sehen, dass durfen wir zu uns kommen lassen
und wir kbnnen lernen, mehr auf unsere Gedanken und unser Handeln zu ,A“chten.
Unsere Gedanken machen unsere Geflihle und unsere Geflihle machen unsere Ge-

danken. Diesen Kreislauf konnen wir durch ,A“chtsamkeit durchbrechen lernen.

Neben der A“chtsamkeit mit sich selbst, diurfen wir auch ,,A“chtsam sein mit anderen

Menschen und deren Bedurfnissen.

Es geht mir hier nicht um einen besonderen Bewusstseinszustand, sondern um die
Ubung in ,A“chsamkeit. ,A“chtsamkeit gegeniiber der Forderung der Stunde, sowie

gegenwartig und prasent zu sein, und bei meinem Menschsein sein. ,A“chtsam

8 Frank V., Hg. von Lukas, E. , ,Mensch sein heif3t Sinn finden", Text 2
7 Ennenbach M., ,Buddhistische Psychotherapie®, Seite 49
8 Lukas, E., ,Lehrbuch der Logotherapie®, Seite 54
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gegenuber dem, was vom Leben angefragt wird und ,A“chtsam darauf ,Wie antworte

ich auf die Fragen meines Lebens?”

Fir mich eine der einfachsten Ubungen sich in ,A“chtsamkeit mit seinen Gedanken zu
Uben, ist die wunderbare Methode der 4 Fragen von Byron Katie'®. Es geht darum,
einen Gedanken, welche wir taglich denken, auf Wahrheit zu Uberprtfen und zu fuhlen,
wie wir auf diese Gedanken reagieren, sowie eine Umkehrung des Gedankens zu fin-

den, um auch eine etwaige andere mogliche Sichtweise zu bekommen.
Gedankeniberprifung nach Byron Katie®:

1) Ist das wahr?
2) Kannst du absolut sicher wissen, dass das wahr ist?
3) Wie reagierst du auf diesen Gedanken?
4) Wer wérst du ohne diesen Gedanken?
und

Kehre die Aussage um

Die Gedanken auf Wahrheit zu Uberprufen, ist eine wunderbare Methode sich in
,+A“‘chsamkeit zu Uben. Byron Katie fordert uns hiermit zu unserer ,Freiheit des Willens*®

auf und somit zu gestalten, was ich gestalten kann.

Dieses Werkzeug wird dem Klienten mitgegeben, um seine negativen Gedanken pru-

fen zu konnen, und sich auch in anderen Sichtweisen zu lUben.

Ebenso finde ich die Methode von Joe Dispenza?', wo gelernt werden kann Gedanken,
welche sich standig wiederholen wie eine Spirale, zu betrachten und zu unterbrechen.
In dem wir lernen zu uns zu sagen ,Verédndere Dich“? erzielen wir andere Ergebnisse.
Weil, wenn wir immer gleich denken und handeln, dann wird immer das gleiche Ergeb-
nis herauskommen! Weiters erlautert Joe Dispenza auch, warum uns standig
schlechte Gefuhle oder standig schlechte Gedanken auf Dauer krank machen, weil Sie
unseren Korper vergiften kbnnen. Wir dirfen lernen so ,,A“chtsam wie moglich mit uns

und unseren Geflhlen, Emotionen und Gedanken umzugehen. Wir kdnnen dies, wie

9 Katie, B. ,Lieben was ist. Wie vier Fragen Ihr Leben verandern kénnen*

20 Katie, B. ,Lieben was ist. Wie vier Fragen |hr Leben verandern kénnen“ Seite 54
21 Dispenza, J. ,Ein neues Ich*

22 Dispenza, J. ,Ein neues Ich” Seite 375
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Joe Dispenza erlautert, in einer einfachen Meditation?3 lernen und zwar in dem wir uns
in einer alltaglichen Situationen, wie zum Beispiel beim Autofahren, vorstellen, in wel-
chem die negativen Gedanken immer wieder kommen und uns dann im gleichen Mo-
ment zu sagen ,Verandere Dich!“. Dieses ,Verandere Dich!“ verinnerlichen. So werden
wir auch ,A“chtsamer darauf, wenn diese Gedanken kommen und wir kdnnen lernen

die Gedanken wieder gehen zu lassen.

V. Frankl hat auch gesagt ,Der Mensch handelt nicht nur geméal3 dem, was er ist, son-
dern er wird auch wie er handelt!?* und ,Der Mensch ist das Wesen, das immer ent-
scheidet. Und was entscheidet es? Was es im nédchsten Augenblick sein wird.“?®
Neues Denken und Handeln verandert uns also und wie E. Lukas sagt JAndern kann

man immer nur sich selbst. Sich selbst aber immer.“26

Ein Zuviel an ,A“chtsamkeit und Gedanken kann, wie Uberall sonst auch, zu viel sein

und kann mit Hilfe der Dereflexion?” von V. Frankl reduziert werden.

Ich verschreibe:

e 4 Fragen nach Byron Katie?®

Dereflexion?® in der Therapiesitzung

J. Dispenza Meditation3°

Erarbeitung in der Sitzung mit Beratern oder Therapeuten

Wer ,A“chtsam die Logotherapie und deren Lehre in sein Leben bringt, wird weniger
haufig in Depressionen, Angste oder sonstige psychische Stérungen geraten.

LA“chtsam durfen wir lernen auch auf unser Gewissen zu horen, auf unser innerstes
Organ, auf unsere Herzensweisheit. Das Gewissen ist unser Kompass und zeigt im-
mer in die gleiche Richtung, auch wenn wir uns mal anders entscheiden. Die Richtung

bleibt die gleiche.

28 Dispenza, J., ,Ein neues Ich” Seite 366ff

24 Frankl, V., Hg. von Lukas, E. , ,Mensch sein heift Sinn finden®, Text 8
25 Frankl, V., Hg. von Lukas, E. , ,Mensch sein heif’t Sinn finden“, Text 31
26 Lukas, E., ,Was wirklich zahlt*, Text 56

27 Lukas, E., ,Von der Trotzmacht des Geistes", Seite 87ff

28 Katie, B. ,Lieben was ist* Seite 54

29 Lukas, E., ,Von der Trotzmacht des Geistes", Seite 87ff

30 Dispenza, J., ,Ein neues Ich” Seite 366ff
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,»9“INN

Ich lebe meinen ,S“inn, weil ich ein Wozu brauche

,Halt uns ein Patient vor, er wisse nicht um den Sinn seines Lebens, dann
kénnen wir nur erwidern, dass seine erste, ndchstliegende Aufgabe eben darin be-
steht, zu der eigentlichen Aufgabe hinzufinden und zum Sinn des Lebens vorzusto-

Ren. 31

Ich habe mit einem Freund eine Firma gegrtindet, aufgebaut und nach 28 Jahren, im
Alter von 52 Jahren, verkauft. In der Spitzenzeit hatten wir rund 300 Mitarbeiter. Es
bereitete mir richtig Freude. Mein Gedanke war immer, so viel Geld zu verdienen, dass
ich nicht mehr arbeiten gehen muss und dass Leben genieBen kann. Das war mein

SWozu”,

Jedoch es dreht sich das Rad der Zeit und die Jahre vergehen und irgendwann ver-
diente ich ausreichend Geld und dachte Mir, da kénnt noch mehr gehen, noch mehr
verdienen. Ich verlor das ,,Wozu* aus den Augen. Irgendwann fiihlte ich mich Leer und
es fehlte das ,Wozu“ zu sehr. Damit kam ein Gefiihl der Sinnlosigkeit und es fiel mir
schwerer und schwerer mich zu motivieren. Es ging die Freude und es kam der Satz:

Es ist sinnlos was ich mache!”

In meinen Krisen, sowohl im Berufsleben als auch in der Beziehung, waren Gedanken
wie ,Das hat alles keinen ,S“inn mehr!®, ,Egal was ich mache, es hat alles keinen
»9 INn“ oder ,Es ist ja eh alles ,S“innlos, was ich mache!“ meine haufigen Begleiter.

Diese Gedanken haben mich immer wieder mal zu dem nachsten Gedanken ,Wenn
alles keinen ,S“inn mehr hat, wozu lebe ich denn uUberhaupt?“ gebracht. Es folgte ein
Gefluhl der Leere und fuhrte zu einem Herzinfarkt, beinahe Burnout, einer langeren

depressiven Phase bis hin zu Selbstmordgedanken.

Was bedeutet der Gedanke (Satz 1) ,Wenn alles keinen ,S“inn mehr hat, wozu lebe

ich denn Uberhaupt?“ im Umkehrschluss?

31 Frankl V., Hg. von Lukas, E. , ,Mensch sein heif3t Sinn finden®, Text 54
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Drehen wir den Gedanken um, dann lautet der Gedanke (Satz 2): ,Wenn alles einen
,9iNN hat, dann habe ich ein wozu!“ und es kommt anstelle des Geflihls der Leere

das Gefuhl der Volle in mein Leben.
Stimmt das? Probiere mal aus:
Ubung:

a) Augen zu, Satz 1 sagen und wirken lassen, fuhlen

b) Augen zu, Satz 2 sagen und wirken lassen, flihlen
Fahlst du den Unterschied? Beschreibe mal wie es sich bei Dir anfuhlt?
Jetzt bleibt die Frage ,Was ist der,S“inn?*
Wenn ich bei dem Gedanken bleibe, mathematisch formuliert:
Wenn alles einen ,S“inn hat = Ich habe ein Wozu
Ist das Gleiche wie
Ich habe ein Wozu = Alles hat einen ,S"inn
Also:
,Wenn ich ein Wozu habe, hat alles einen ,S“inn!“

In all meinen Krisenfragen, welche ich am Anfang beschrieben habe, fehlte mir ein
Wozu? Wenn ich genauer rein hore, dann lauten die vollstandigen Satze zum Beispiel
,Wozu gehe ich arbeiten und rackere mich ab, wenn ich eh keine Liebe bekomme?*,
,Das hat alles keinen ,S“inn mehr!“ oder ,Wozu stehe ich am Morgen auf? Es ist ja eh

alles ,S“innlos was ich mache!”
Die Kunst fur uns alle und fur jeden Einzelnen besteht nun darin ein ,Wozu“ zu finden?

Wozu lebe ich? Wozu stehe ich morgens auf? Wozu gehe ich arbeiten? Wozu erdulde
ich mein Fasten? Wozu gehe ich laufen? Wozu habe ich studiert?........

Dieses Wozu zu Wissen, ist das grofRte Geschenk fur jeden. Zu jeder Zeit und vor

allem in einer aktuellen Krise, Burnout oder was auch immer.

Diese Frage nach dem ,Wozu“ darf jeder fur sich selbst beantworten und jeder hat

diesen Willen zum ,S“inn!
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Und noch etwas aus meiner Erfahrung. Unser ,Wozu“ kann sich verandern und veran-
dert sich. Haben wir kleine Kinder ist das ,Wozu“ ganz klar ersichtlich ,Fur meine Kin-

der!®. Ziehen die Kinder aus, fehlt das ,\WWozu"“.

Wir haben alle einen Willen zum ,S“inn und konnen ,S“inn im Leben finden mit unserer

Freiheit des Willens!

Ein super gutes ,Wozu" lasst uns auch immer das Bestmogliche in der jeweiligen Si-

tuation finden.

Um ein ,Wozu“ zu finden kdnnen die Werte unser Wegweiser sein und die Selbstdis-
tanz und die Selbsttranszendenz bei der Suche nach ,S"inn helfen. Egal in welcher
Situation wir sind, bleibt uns doch immer ein Freiraum bzw. ein verbliebener Freiraum,

welchen wir fur ein ,Wozu“ nutzen kénnen.
Beim ,S“inn geht es darum, den ,S"inn des Augenblicks zu finden.

Der Mensch will im Kern einen Beitrag zum Gelingen des Ganzen leisten und auch

soweit kommen, dass er nicht vergebens oder umsonst auf der Erde ist.

Wir Menschen haben immer ein Wahl, und wo es eine Wahl gibt, kann es immer auch
eine ,S“innvolle Wahl geben. ,S“innvoll fur das Leben und die Werte, die Liebe, die
Gesundheit und so weiter. Und wenn wir lernen uns ,.S“innvoll zu entscheiden wird die

korperliche, psychische und geistige Gesundheit geférdert und unterstitzt.

Wesentlich scheint mir die Frage, was das Leben von uns erwartet und was gelebt
werden mochte und nicht, was wir vom Leben, einfach so erwarten. Idealerweise soll-
ten wir alle unsere Erwartungen gegen Null schrauben und uns Uberlegen, was gerade

von uns selbst erwartet wird, und auch danach handeln.

Es geht darum, dass der Logos hochst personlich die Entscheidung tbernimmt und im
Zweifells-Fall, darf unser eigenes ,S“inngespur entscheiden was ,S“innvoll ist fur uns

oder nicht.

Hilfe bei der Suche nach unserm ,S“inn bekommen wir von unserem ,S“innorgan Ge-
wissen, unsere innere Stimme, oder, was mir besonders gut gefallt ist die Bezeichnung

von E. Lukas ,Herzensweisheit, weil das Herz genau zwischen Kopf und Bauch liegt**2.

32 | ukas, E, Ragg, M. ,Wie leben gelingen kann*“ Seite 64 Unten
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Die Herzensweisheit ermdglicht uns, dass wir konkret und perfekt den ,S“inn des Au-

genblicks finden und dazu bietet sich immer die Ruhe an.

Die Herzensweisheit, unser ,S“innorgan Gewissen, ist, so wie der ,S“inn, eindeutig der

geistigen Ebenen des Menschen, zugeordnet.

Nicht zu vergessen ist auch, dass ,der ,S“inn ausnahmslos, der ,S“nn fiir alle Betei-
ligten in einer Situation? ist. ,$“inn erlaubt keine Gewinne auf dem Riicken Anderer,

sondern schafft das beste Ergebnis fur alle Beteiligten.

Ich verschreibe:

e Erarbeitung in der Sitzung mit Beratern oder Therapeuten

Triftige ,S“inn-Grunde befligeln uns und ermoglichen uns ein durchhalten, wie viele

Beispiele zeigen.

»9 Innvolle Ziele weisen alle Uber das Selbst hinaus und sind selbsttranszendent und
Uberschreiten den Eigenbedarf der Person. Nur selbsttranszendente Ziele bringen uns
»--- um ein gutes Leben zu ernten“ zu einem guten Leben und machen uns frustrati-

onstoleranter.

33 Lukas, E, Ragg, M. ,Wie leben gelingen kann* Seite 68 Mitte
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,G“ehen

Ich ,G“ehe, weil es meiner Natur entspricht

,Der Sinn ist Schrittmacher des Seins.“4

Im Jahr 1999, im Alter von 33 Jahren, suchte ich nach einem Weg fiir mich, um mich
ein Stiick weit weg und zu mir zu bringen. Irgendwann fand ich mein Ziel: ,Zu Ful3 ans
Meer*. Ich ging von zu Hause in Oberdsterreich nach Grado in Italien. Es dauerte 14
Tage und ich war am Meer. Die Erlebnisse wiirden ein ganzes Buch flillen. Es hat mich
zu mir gebracht und ich habe mein Leben verédndert und meinem Leben eine neue

Richtung gegeben.

Es gibt viel Méglichkeiten, das Gehen auch in den Alltag zu integrieren, und so bin ich
im Jahr 2015, im Alter von 49 Jahren, einen Monat lang alle Strecken unter 10km zu
FuB gegangen. Zur Arbeit, zum Mittagessen, zu Terminen in der Nédhe, nach Hause,
usw.. Alleine eine Strecke zur Arbeit dauerte mehr als 1 Stunde.

Den Spruch ,Der Sinn ist Schrittmacher des Seins.“®®, verbinde ich stark mit dem
,G“ehen. Das ,,G“ehen sollte Bestandteil unseres Tages sein und unser ,Schrittmacher
des Seins”. Also sollte uns der,S“inn bei unserem ,G“ehen begleiten. Der ,S“inn des
,G“ehen’s ist vorwiegend im korperlichen sowie psychosomatischen und gesundheits-

fordernden Aspekt zu sehen.

Das ,G"“ehen half mir Abstand zu bekommen. Ich kam zur Ruhe. Ich konnte wieder
Entscheidungen treffen. Ich bekam einen anderen Blickwinkel. Ich fand zu mir und
meine Physis wurde verbessert und vieles mehr. Alles zusammen hat das ,G"ehen
meinem Korper, meiner Psyche und meinem Geist geholfen. Das ist ja Super, oder?
Welches Medikament hilft allen 3 Ebenen?

Seit rund 1,5 Mio. Jahren ,G“ehen wir Menschen aufrecht und erst seit dem vorigen
Jahrhundert bewegen wir uns mit Auto, Flieger, Zug, Bus, Moped usw. fort. Das heif3t

in Prozent, dass sich die Menschheit erst seit 0,01% motorisiert fortbewegt und sich

34 Frank V., Hg. von Lukas, E. , ,Mensch sein hei3t Sinn finden“, Text 83
35 Frank V., Hg. von Lukas, E. , ,Mensch sein hei}t Sinn finden“, Text 83
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vorher eigentlich nur zu Ful® fortbewegt hat und das nicht zu wenig. Wir mussten ja
etwas jagen und sammeln, vor Tieren flichten, usw.. Wirde die vergangene Zeit von
1,5 Mio. Jahren zu 150 Jahren Verkehr auf Distanz umgerechnet, dann heif3t das, dass
wir Menschen eine Distanz von 15km gegangen sind und den letzten Meter gefahren
sind. Aber wir machen es heute haufig eher umgekehrt. Wir ,G“ehen einen Meter und
fahren 15km. Wir sollten uns also alle wieder besinnen und ,G“ehen. Ich versuche
zumindest 10000 Schritte am Tag zu ,G“ehen, wobei ich die Schritte, wenn ich laufe
auch dazu zahle (bzw. meine Uhr automatisch dazu zahlt). Man darf sich ja ruhig auch

mal anstrengen und schneller ,G"ehen oder laufen.
Unterschiedliches ,G“ehen, Langsam, Mittel, Schnell, meditatives ,G“ehen, Laufen

,Die entscheidende Lektion dieses Buches lautet: Gehen verbessert jeden Aspekt un-
serer sozialen, psychologischen und neuronalen Funktionen. Es ist eine einfache, le-
bensbejahende, gesundheitsférdernde Arznei, die wir alle brauchen, die wir alle in re-
gelméBigen Dosen zu uns nehmen sollten, grol3 oder klein, in einem guten Tempo,
tagein, tagaus, in der Natur und in unseren Stadten. Wir miissen aus dem Gehen einen

selbstverstéandlichen regelméaBligen Teil unseres Alltags machen.“ 36
,Je besser Sie gehen, desto besser geht es lhnen* 37

Auswirkung auf das Psychophysikum ist unbestritten, liegt auf der Hand und liefert uns

ein ganz klares Wozu.

Die korperliche Bewegung des ,G“ehens bzw. jede kdrperliche Bewegung hat immer

auch etwas mit der geistigen Bewegung zu tun.

Wenn wir zu viel sitzen, dann bewegen wir uns zu wenig. Jedes zu viel tut uns nicht

gut.

Jeden Morgen von Montag bis Freitag fix, am Wochenende wie es mich freut, gehe
ich eine Runde gehen oder laufen. Mein Ziel sind im Durchschnitt mindestens 10000
Schritte pro Tag. Mal schaffe ich fast doppelt so viele und mehr und manchmal bin ich

auch faul und am nachsten Tag wieder dabei.

36 O'Mara, S. ,Das Gliick des Gehens*, S. 206f
37 Luipers, W. ,Die Heilkraft des Gehens*, S. 12

28



Dazu gehort auch, dass ich moglichst viele Strecken mit offentlichen Verkehrsmitteln

fahre und kirzere Strecken ,G“ehe.

Ich verschreibe:

Eine Sportuhr tragen, welche die Schritte zahlt, und sich ein Ziel setzen.
Bewusst kurze Wege zu Fuld ,G“ehen, z.B. zur Arbeit, zum Einkaufen, zum
Restaurant, zum Bahnhof, ....

Spaziergange einplanen, z.B. nach dem Mittagessen, Sonntag, mit Freunden,
mit der Familie, ...

3 — 7 Mal wdchentlich eine groRe Runde drehen, mind. 1 Stunde, in der Natur

Pilgern ,G“ehen

Wie viel gehst du? Wie viel bewegst du Dich? Was denkst du, brauchst du? ,G“ehst

du gemafn der Natur des Menschen?
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»E“rnahrung

Ich ,E“rnahre mich gesund, weil ich bin, was ich esse

»,Man pflegt zu sagen: Wo ein Wille, dort ist auch ein Weg. Ich wage zu be-

haupten: Wo ein Ziel, dort ist auch ein Wille.“38

Im September 2019 (ich wog damals rund 115kg) machte ich eine Wingwave — Aus-
bildung. Im Zuge einer Trainings-Sitzung als Klient setze ich meinem Unterbewusst-
sein ein konkretes Ziel ,Am 31.12.2019 wiege ich unter 100 kg!“. Es vergingen die
Monate und ich unternahm vieles um abzunehmen. Das Gewicht ging zwar nach unten
aber nicht wirklich zigig. Ich ging fast taglich Laufen und erndhrte mich bewusst. Ir-
gendwann im November startete ich das Intervallfasten, mit tédglich 16 Stunden nichts
essen und 8 Stunden essen. Am 30.12.2019, also einen Tag vor dem besagten Ter-
min, stellte ich mich auf die Waage. Ich wog tatsédchlich 100,1kg. Am néchsten Tag
ging ich frlihmorgens noch eine anstrengende Skitour, trank nicht viel und hatte dann
97,5 kg!

Zur gesamten korperlichen sowie psychischen Gesundung, Erhaltung und Férderung
der Gesundheit, ist die ,E“rnahrung und das Trinken eines jeden Menschen wesentlich

malfdgeblich.

Wir durfen wieder lernen, was bekommlich und vor allem, was nicht bekommlich far
uns ist und uns aus unserem Trott und unseren Gewohnheiten, heraus zu bringen.
Gewohnheiten sind sehr starke Begleiter unseres Alltags. Sie sind sehr haufig nutzlich,

aber wir diirfen lernen, diese auch zu Hinterfragen und zu Andern.

Wir haben standig die Herausforderung uns zwischen Lust und ,S“inn zu entscheiden.
Lust und ,S“inn stehen sehr haufig im Konflikt und es gelingt uns selten dem ,Willen
zum,S“inn“ folge zu Leisten. Mit einem klaren ,Wozu“ gelingt es uns, wie in meiner
Geschichte am 31.12. unter 100kg zu haben. Wie gesagt haben wir das Problem, dass

wir uns zwischen Lust und ,S"inn entscheiden mussen und ich appelliere und animiere

38 Frankl V., Hg. von Lukas, E. , ,Mensch sein heif3t Sinn finden®, Text 3
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dazu, dass ,sinnvolle Essen und Trinken® zu wahlen. Naturlich darf, auch dem lustvol-

len Essen und Trinken mal nachgegeben und genossen werden, aber nicht immer.

Hier sieht man auch die standigen kleinen Entscheidungen, welche ich beim ,S"inn
schon angesprochen habe. Diese kleinen Entscheidungen sind das Wesentliche eines

guten Lebens und ,.... um ein gutes Leben zu ernten®.

Da lockt standig die ,suf3e Torte® im Gegensatz zum ,sauren Apfel®. Wir sollen versu-
chen an unserem ,Willen zum ,S“inn“ anzudocken, ihn hervor zu kitzeln und Mittels

innerem Dialog zu finden.

Da es unendlich viele ,E“rnahrungsratgeber gibt, beschranke ich mich hier auf die ei-
gene ,A“chtsamkeit und Bewusstmachung, dass es sehr wichtig ist, was wir zu uns

nehmen und wie wir uns ernahren und trinken.

Frei nach dem Satz: ,Du bist, was du isst* so richtet sich deine Psychosomatik nah
dem was du isst. Wenn du dich nur von Fastfood und Zucker ernahrst, so leidet auch
deine Psyche darunter. Die Reaktionszeit bei Umstellungen ist zwar langsam aber es

bewirkt ganz sicherlich etwas.

Hier scheint mir auch nochmals der Spruch von V. Frankl und E. Lukas ,Man muss
sich von sich selbst nicht alles gefallen lassen“? sehr bedeutsam. Wie oft Essen wir

etwas, obwohl wir wissen, dass es uns nicht guttut.

Ganz besonders empfehle ich auch das ,Nicht Essen® bzw. Fasten. Auch das ,Nicht-
Essen“ gehort zu uns. Dies entspricht auch unserer Natur. Man kann Stunden Fasten,

Intervall Fasten, Tageweise Fasten und so auch seinen Korper kennen lernen.

Auch wenn wir zu viel essen (davon bin ich haufig betroffen @)) erndhren wir uns zu

wenig gesund.

Weiters durfen wir, neben dem was wir uns zufuhren, durch unsere ,E“rnahrung, auch
unseren Stuhl, Stuhlgang, sowie den Harn im Visier behalten, denn es ist auch eine

einfach verstandliche Logik, dass dies auch eine hohe Aussagekraft hat.

39 Lukas, E. ,Lehrbuch der Logotherapie Seite 54
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Als wesentlicher Anhaltspunkt meiner ,E“rnahrung ist fur mich die naturliche Form der
,E‘rnahrung, und das ist Gemuse, Obst, Fisch, ab und zu Fleisch jedoch kein Rind-

und Schweinefleisch.

Am meisten beeinflusst haben mich die Biicher der Paleo*® oder auch Steinzeit -
,E‘rnahrung, welche im Wesentlichen sagen, dass wir immer noch die Gene haben,
wie vor ein paar hunderttausend Jahren. Erst seit zehntausend Jahren betreiben wir
Ackerbau und Viehzucht und somit sind wir noch nicht an Getreide und Zuchtfleisch
(Schweine, Rind) gewohnt und sollten uns moglichst Steinzeitmalig ernahren. Ge-
muse, Obst, Beeren, Eier, Geflugel, Wild, ...

Und dann gibt es absolute NoGo's: Zucker, Alkohol, Fastfood, Softdrinks,... Man weil}

es ja eh!

Ich verschreibe:

e Zucker weg

e Wasser trinken, Mindestens 2 — 3 Liter/Tag

e Fastentage

e Intervallfasten, z.B. 14/10, 16/8, 18/6 (18 Stunden nichts essen, 6 Stunden Es-
sen)

e Fleischreduktion auf 1 - 2 mal pro Woche

o Fastenkur

e Langsames Essen Uben

e Gemuse, Obst, Fisch

e Brot, Nudel reduzieren

40 Cordain, L., ,Die Paleo Erndhrung”
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,M“editation

Ich ,M“editiere, weil ich meine innerste Stimme hoéren kann

,Das Gefiihl kann viel feinflihliger sein als der Verstand scharfsinnig.“4!

Ich habe mir Meditation immer als etwas ganz Schwieriges vorgestellt. Mit geschlos-
senen Augen stundenlang im Schneidersitz. Bis ich anldsslich meiner Yogalehreaus-
bildung einen Lehrer hatte, welcher sagte, Meditation ist ganz einfach und (berall még-
lich. ,Ich lerne Euch eine ganz einfache Meditation. Ihr schliel3t die Augen und atmet
regelméllig Ein und Aus und zéhlt bei jedem Einatmen und bei jedem Ausatmen von
50 herunter. Bei 20 zéahlt ihr nur mehr bei jedem Ausatmen runter. Gedanken lasst Ihr
vorbeiziehen®, Ich verstand Gedanken ziehen zu lassen und wie ich zur Ruhe kommen

kann.
Ich denke darin ist auch eine Antwort bez. der Weg zu ,M“editationen angesprochen.

Mediation ist Konzentration wie z.B. Konzentration auf das Atmen bzw. auf das Ein-

und Ausstromen der Atemluft.

Es gibt zahlreiche Arten von ,M“editationen und ich habe schon viele probiert. ,M“edi-
ation ist nicht nur das stundenlange ruhige Sitzen. ,M“editation ist auch schon, wenn
wir im Supermarkt an der Kasse stehen und warten mussen und wir uns bewusst auf

den Atem konzentrieren, wie er rein und raus stromt.

Es geht auch darum, die eigenen Gedanken, zu beobachten. In dem wir lernen, Ge-
danken vorbei ziehen zu lassen und mit unserer noetischen bzw. geistigen Ebene kon-

nen wir dies, konnen wir Gedanken beobachten.

Es gibt gefuhrte ,M“editationen, stille, ruhige, dynamische, bewegte, Geh-Mediatio-
nen, usw.. Aber alle haben gemeinsam, dass wir uns mit unserer inneren Welt verbin-

den und zur Ruhe kommen.

41 Frank V., Hg. von Lukas, E. , ,Mensch sein heif3t Sinn finden“, Text 13
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In den ,M*“editationen konnen wir uns auch heilen und helfen unseren Geist und un-

sere Psyche zu beruhigen.

Uwe Boschemeyer hat mit seinen Wertimaginationen*? fir mich eine Verbindung zwi-
schen der Logotherapie und der gefluhrten ,M“editation hergestellt. Dabei kann man
sich in gefuhrten Meditationen, den sogenannten Wertimaginationen, Unterstiutzung

und Hilfe von inneren Figuren, den inneren Verbundeten, holen.

,ES ist die Stille, in der wir die zarten Weisungen des Herzens vernehmlich empfangen,

die uns wieder und wieder den Weg weisen — ins Leben hinein.“*3

Ich verschreibe:

e Mit Berater oder Therapeut eine Wertimagination nach U. Boschemeyer

e Die Runterzahl — Meditation, wie oben in meiner Geschichte beschrieben

e Geh-Mediation, Wahrend des Gehens im Rhythmus des Gehens auf die Ein-
bzw. Ausatmung achten und mitzahlen Einatmen: 1,2,3,4 und Ausatmen:
1,2,3,4,5,6 usw.

e Wingwave - Musik** mit geschlossenen Augen horen

42 Boschemeyer, U. ,Von den hellen Farben der Seele“ Seite 79ff
43 Lukas, E. ,Was wirklich zahlt* Text 91
44 www.besser-siegmund.de
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»Y‘oga

Ich praktiziere ,Y“oga, weil es mich beweglich halt

»,Mensch sein heil$t, in der Spannung stehen zwischen Sein und Sollen, unab-

dingbar und unaufhebbar. >

In einer meiner schwierigsten Phase meines Lebens, knapp vor dem Burnout, fiihlte
ich, dass ich in meinem Leben etwas dndern muss und fing an Yoga zu praktizieren.
Vorerst mit DVD's. Mir fehlte Beweglichkeit und Ruhe. Mein Riicken schmerzte sténdig
und einiges mehr fehlte mir. Mir gefiel Yoga und so meldete ich mich zu einer Yogaleh-
rerausbildung an. Danach nahm ich mir eine kurze Auszeit, machte Urlaub, praktizierte
Yoga und kam wieder zur Ruhe. Nach diesem Urlaub mit viel Ruhephasen begann
ich wieder zu arbeiten, war noch immer in der Ruhe und erlitt dann einen Herzinfarkt.
Mein Kérper sagte mir ganz deutlich ,Du musst etwas andern, Fritz!*. Kurz darauf be-
gann meine Yogalehrerausbildung. Noch heute freue ich mich, durch Yoga Beweglich-

keit, Energie und Ruhe in mein Leben zu bringen.

Mir sind bei der ,Y“ogalehrerausbildung 3 wesentliche Aspekte hangen geblieben,
namlich die Kérperibungen (Asanas), Atmenibungn (Pranajama) und die ,M“editati-

onen.

Wann bewege ich meinen Koérper? Wann Atme ich bewusst? Wann gehe ich nach

Innen?

In der westlichen Welt verstehen wir unter ,Y“oga vor Allem das korperliche ,Y“oga,
die sogenannten Asanas (die Stellungen) in Verbindung mit ,M“editationen. ,Y“oga ist

allerdings viel mehr.

,Y“oga spielt sich auch auf der geistigen Ebene ab. Dann namlich, wenn wir uns selbst
beobachten kénnen, wie unser Koérper, die Psyche und der Geist agieren bzw. reagie-
ren. Wenn wir in einer Asana ganz konzentriert sind und unsere Gedanken zur Ruhe

kommen, kdnnen wir lernen unseren Korper, Gefuhle und Gedanken zu beobachten.

45 Frankl V., Hg. von Lukas, E. , ,Mensch sein heif3t Sinn finden“, Text 7
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Zugleich macht es unseren Korper beweglicher und damit in Verbindung auch unsere

Psyche beweglicher.

Wobei ich den korperlichen und psychische Aspekt des ,Y‘oga herausstreichen

mdchte.
Mir geht es darum, dass meine Klienten sich auch bewegen und beweglich bleiben.

Weiters geht es bei den Atemubungen auch darum den Kdrper mit Sauerstoff zu fullen

und Energie zuzufuhren und in die Ausgeglichenheit zu kommen.

Wenn wir korperlich beweglich bleiben, dann hilft das in erster Linie unserer Psycho-

somatik.

Ich verschreibe:

e Dehnen am Abend, Stellung halten und in die Dehnung hineinatmen

e Atemubung, die Nasenloch Atmung, ein Nasenloch zuhalten einatmen, alle 2
Nasenlocher zuhalten und Atmung anhalten, anderes Nasenloch zuhalten und
Ausatmen, wieder einatmen u.s.w., ein paar Durchlaufe hintereinander

e Yoga Kanal oder DVD kaufen, einschalten und mitmachen

e Runterzahl ,M“editation (Siehe ,M“editation) im ,Y“ogasitz, um gleich auch noch

etwas fur die Gelenke zu machen
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»9' chlaf

Ich achte auf meinen ,S“chlaf, weil er der Spiegel des Tages ist

,Nicht im Dass: im Wie des Leidens liegt der Sinn des Leidens. 6

Ich bekam, anléasslich meines logotherapeutischen Praktikums in Deutschland bei ,,Die
Arche”, einen Buchtipp zum Thema ,S“chlafen, ,,Miracle Morning“’ von Hal Elrod. Ich
dachte immer ich wére ein Morgenmuffel und kann nicht zeitig aufstehen ohne
Saumdtide zu sein. Mir blieb eine Geschichte im Buch besonders hdngen, ndmlich, dass
wir, wenn wir an Weihnachten denken und uns daran erinnern, wie wir am Vorabend
des Weihnachtstages ins Bett gehen und am néachsten Tag schon friih wach werden
und uns freuen, dass heute der Tag, der Weihnachtstag, ist. So stehen wir auch ohne
Probleme um 5 Uhr in der Friih auf und sind hellwach. So kénnen wir uns jeden Tag
auf einen neuen wunderschénen Tag freuen. Wenn wir uns sagen kénnen, ,Ich liebe
das Leben und ich Liebe jeden Tag, so als wére heute Weihnachten!. Ich stellte fest,
dass ich kein Morgenmuffel bin, und meine ,N“eugier hat mir ein wunderbares Ge-

schenk gemacht.

»9 ‘chlaf ist ein wesentlicher Bestandteil unseres Lebens. Wir verbringen rund 1/3 un-
serer Lebenszeit ,S“chlafend. Wir brauchen den ,S“chlaf um uns sowohl Korperlich als
auch Psychisch und Geistig zu erholen.

Im ,S“chlaf oder nicht ,S“chlafen erkennen wir auch, ob es uns gut geht. Wir kbnnen
schlecht ein“S“chlafen, sind unruhig, ,S“chlafen gar nicht und haben unterschiedlichste
Traume, je nachdem was unser Unterbewusstsein zu verarbeiten hat oder gerade

braucht.

Wir sollten ,A“chtsam darauf schauen, die richtige Menge zu schlafen. Als Richtwert
gilt, dass wir ca. 7 — 8 Stunden ,S“chlafen sollten. Es ist weder ein zu viel an ,S“chlaf,

noch ein zu wenig an ,S“chlaf, gut flr uns.

46 Frank V., Hg. von Lukas, E. , ,Mensch sein heif3t Sinn finden“, Text 56
47 Elrod, H. ,Miracle Morning“
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Wenn wir nicht ein,S“chlafen kdnnen, oder spat ein,S“chlafen und dann zu lange
,S“chlafen und wir dann in der Frih nicht raus kommen aus dem Bett, so ist das, wenn

es Haufig passiert, einfach nicht gut fir unser Wohlbefinden.

Oft sind depressive Patienten lange munter und kommen in der Frih nicht aus dem
Bett, kbnnen sich kaum aus dem Bett bewegen und somit den Tag nicht starten. So
sollte man darauf achten, wie sich der ,S“chlaf bei einzelnen ,Rezepten®, wie z.B. bei
das ,G“ehen, die ,E“rnahrung, die ,M“editation usw., entwickelt.

Fur einen gesunden ,S“chlaf spielen sehr viele Faktoren zusammen. Im Prinzip spielen
fast alle Aspekte des ,DAS GEMYSE SAEHEN® eine Rolle. ,E‘rnahrung, ,G“ehen,
.Y 0oga, ,E“ntgiften, ,M“editation...

Ein wichtiger Punkt ist auch das Fernsehen vor dem ,S“chlafen gehen. Es ist einfach
nicht die geschickteste Variante sich einen aufreibenden Horrorfilm vor dem ,S*chlafen
gehen anzusehen und dann erwarten, Seelenruhig zu schlafen und einen schonen

Traum zu haben.

Wir durfen auch lernen, unsere Probleme vor dem ,S“chlafen gehen irgendwo zu las-
sen oder besser gesagt zurtck zu lassen und in der Fruh beim Aufstehen, wieder ab-

zuholen.

Im ,S“chlaf erkennt man sehr gut ob es einem gut geht und wir in Balance sind oder
nicht. Diese Erfahrung hat jeder einzelne von uns schon gemacht. Positiv wie negativ,
und auch, ob wir uns bei unseren Bemihungen mit ,DAS GEMYSE SAEHEN® in die

richtige Richtung bewegen oder nicht.
Darum eine wichtige Frage, ,,S“chlafe ich gut?“

Durch Entspannung kommt man zu einem schnelleren Ein,S“chlafen. Wenn man unter
Stress steht und allgemein unruhig ist, dann ist haufig an einen guten ,S“chlaf nicht zu
denken. Durch ,Y“oga und ,M*“editation kann man die Auswirkungen des Alltagsstresses
auf das ,S“chlafverhalten positiv beeinflussen. Es ist sogar wissenschaftlich bewiesen,

dass ,Y“oga und ,M“editation die ,S“chlafqualitat verbessern kénnen.

Dafiir gibt es eine einfache Ubung: Konzentriere dich erst auf das Heben und Senken
deines Brustkorbs. Der Fokus sollte auf die Korperteile gelenkt werden, in denen man das

langsame Ein- und Ausatmen spuren kann. Das kann zum Beispiel der Bauch, die Lunge
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oder die Nasenspitze sein — es ist vollig egal. Lass deine Gedanken des Tages, welche ja

immer wieder mal kommen, vorbeiziehen und komme zur Ruhe.

Gute Erfahrungen habe ich auch mit der Wingwave - Musik*® gemacht, welche die 2 Ge-
hirnhalften verbindet und durch einen bestimmten Wechsel der Tone einer Musik, vom
linken auf das rechte Ohr, stimuliert und beeinflusst. Dabei die Augen zu schlieen, zu

lauschen und zu genielRen, hat eine besonders gute Wirkung auf das Schlafverhalten.

Ich verschreibe:

e Schlaf - Tagebuch, Wann bin ich ins Bett? Wann wach? Wie habe ich geschla-
fen?

e Traume - Tagebuch, Was habe ich getraumt? Welches Gefuhl hatte ich?

e Mit Uhr Schlafzeiten messen, Sportuhren messen oft automatisch die Schla-
fenszeiten und den Ruhepuls, ca. 7 — 8 Stunden sind ideal

e Schlafens- und Aufstehzeiten anpassen

e ,Miracle Morning**® praktizieren

e Wingwave-Einschlaf-Musik®® héren

48 www.besser-siegmund.de
49 Elrod, H. ,Miracle Morning“
50 www.besser-siegmund.de
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»E“ntgiften

Ich ,E“ntgifte, weil es mich sonst krank macht

,Wo wir eine Situation nicht &ndern kénnen, gerade dort ist uns abverlangt,
uns selbst zu dndern, ndmlich zu reifen, zu wachsen, liber uns selbst hinauszuwach-

sen! Und das ist bis in den Tod méglich.“’

Ja, auch ich habe mal geraucht. Nikotin war mein Begleiter. Ich wusste zwar, dass es
nicht gut fiir mich ist, aber irgendwie lies es mich nicht los. Nach meinem Herzinfarkt
nahm ich einige Anldufe um es zu beenden. Ich ging zu einer Hypnose, Ich las ein
Buch zur Raucherentwbéhnung und probierte es mit meinem Willen. Erst mit meiner
neuen Partnerin Pethra und einer Handy-App kam ich weg vom Rauchen. Die Handy-
App hat mir unterstiitzend gezeigt, wie sich mein Kérper entgiftet und was es genau
bewirkt, wenn ich jetzt aufhére. So hatte ich es Schwarz auf Weill und auch einen
Beweis. Fiir meine eigene Standfestigkeit. Ich konnte es mir selber zeigen, dass ich

es schon so und so viele Tage geschafft habe.

Gemeint ist hier die gesamtheitliche ,E“ntgiftung unseres Koérpers. Es gibt so viele
mdgliche zugefiihrte Gifte, wie zu viel Alkohol, Nikotin, Koffein, Zucker, Drogen, Tab-

letten, ... und diese begleiten einen oft ein ganzes Leben lang.

Auf der einen Seite geht es um die Gifte, welche wir uns durch trinken, rauchen, schlu-
cken usw., also kérperlich zufuhren und daneben gibt es ja noch zahlreiche andere
Gifte wie schlechte Gedanken, Eifersucht, Neid, usw. von welchen wir uns auch
,E“ntgiften konnen. Dies erlautert Joe Dispenza®? sehr gut. Wenn wir uns vorstellen
wir sind chemisch zusammengesetzt und geben uns standig durch schlechte Gedan-
ken ein schlechtes Gefuhl, welches uns auch chemisch verandert bzw. beeinflusst, so
konnen uns auf Dauer auch diese Gefuhle krank machen. Weiter siehe dazu auch
»LA“chtsamkeit.

5" Frank V., Hg. von Lukas, E. , ,Mensch sein hei}t Sinn finden®, Text 59
52 Dispenza, J. ,Ein neues Ich*
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Wir kdnnen unser Leben langfristig andern und uns standig bemuhen und entscheiden.
Wie ein Satz von E. Lukas, der auch viele unserer taglichen Probleme I6sen konnte

,Andern kann man immer nur sich selbst, sich selbst aber immer 3, sagt.

Umgekehrt, wenn wir uns nicht ,E“ntgiften, kbnnen und werden wir krank. Dies ist nur
eine Frage der Zeit. So wie wir bei ahnlichen Situationen oder Ereignissen immer wie-
der die gleiche Reaktion oder Antwort bekommen, wenn wir gleich Denken und Han-
deln, so bekommen wir bei allen Giften auch immer die gleichen Antworten. Bei Alko-
hol oder Nikotin sind es, meiner Erfahrung nach, immer kurze schone Gefuhle, und
dann sackt man ab in ein Tief. Um wieder heraus zu kommen, braucht man wieder
Alkohol oder Nikotin, weil es nicht anders gehen kann, glaubt man. Wie soll ich eine
andere Reaktion bekommen, wenn ich ,Gleich® bin? Eine andere Reaktion, eine an-
dere Antwort, ein anderes Ergebnis bekomme ich nur, wenn ich mich ,E“ntgifte und
»2Anders” bin. Und ,Anders“ werde ich nur, wenn ich mich weiter ,E“ntgifte, auch in
meinem Denken, meinem Verhalten und meiner Persdnlichkeit. Naturlich hat jeder Le-
bensabschnitt und Lebensalter seine eigenen Herausforderungen, aber wir konnen

uns immer weiter ,E“ntgiften, immer wieder aufs Neue.

Wir sind immer Mitgestalter unserer Gifte in unserem Korper und sind aufgefordert
unser eigener Gestalter unseres Korpers zu sein. Mit unserer geistigen Ebene und
unserem Willen zum ,,S“inn konnen wir stets unsere Gestalter sein und uns ,E“ntgif-

ten.

Wir haben so viel Gewohnheiten, und diese Gewohnheiten haben die Funktion, dass
wir entlastet sind und nicht standig Gber Neues nachdenken mussen. Aber wir dirfen
dariber nachdenken, wenn wir uns ,E“ntgiften wollen, dass wir Gewohnheiten auch
Uberprifen und verandern, und neue positive Gewohnheiten reinholen wie z.B. an-
stelle des Rauchens ein Glas Wasser oder Tee zu trinken und die Energie des Was-

sers spuren und mit einer Affirmation belegen.

Ich verschreibe:

e Tagesfasten, z.B. einen Tag mal nicht zu rauchen, ohne Kaffee auskommen,

nicht zu Essen, ohne Alkohal, ...

53 | ukas, E. ,Was wirklich zahlt“ Text 56
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Fasten, langere Phasen z.B. wahrend der Fastenzeit auf Alkohol und Zucker

verzichten
Auf Geflihle, welche wir Korperlich splren, mit ,A“chtsamkeit ,A“chten,

Rauchfrei Handy App runterladen und starten
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»9S“chaffen

Ich ,S*“chaffe etwas, weil ich die Welt gestalten méchte

,Was uns abverlangt ist — nicht von anderen Menschen, sondern vom Leben,
das ist immer etwas, das wir gut schaffen kbnnen. Es kann anstrengend sein,
schwierig sein, es kann viel sein, ...., aber es ist immer und ausnahmslos etwas, das
leistbar ist. Mehr braucht uns nicht zu bekiimmern, egal, was andere von uns denken

mégen 4

Seit langer Zeit bin ich ein regelmél3iger Saunageher. Immer wieder hat es mich in der
Sauna geérgert, wenn die Sanduhr ,hdngen” geblieben ist und der Sand nicht weiter
runter gelaufen ist. Als ich zu Ful8 ans Meer ging, hatte ich in Italien, an einem schénen
Tag, irgendwann die einfache Idee, dass die Bedienung der Sauna auch von Innen
erfolgen kann und dort auch eine Zeit angezeigt werden kénnte. Daraus entstand die
erste Saunasteuerung mit Innenraumbedienung und Zeitanzeige. Ganz besonders er-
innere ich mich an das gute Geftihl, die Idee fiir die Welt geboren und auch umgesetzt

zu haben. Das hat mir Fligel verliehen.

Wir entfalten uns in der ,S“chaffenden Leistung, der Arbeit, der Produktion und dem
aktiven Gestalten, wie auch diese Diplomarbeit. Welche mir ein Gefuhl meiner Aufga-

benerfullung gibt, und ich somit auch meine Mdglichkeiten ein Stlick weit verwirkliche.

Alles was wir ,,S“chaffen, ist um uns, und bringt immer und immer wieder Neues hervor,
in der Natur, in der Technik, im Haushalt, durch Bucher und Uberall. Da noch nichts
Vollkommen ist, kdnnen wir stets durch schopferische Veranderung oder kreative Ver-
besserung, immer wieder etwas erzeugen was naher der Vollkommenheit ist, jedoch
die Vollkommenheit nie ganz erreichen. Nichts wird die Vollkommenheit je ganz errei-
chen.

54 Lukas, E. , ,Was wirklich zahlt*, Text 3
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Jedes schopferische Gestalten und Machen, hat eine besondere Heilkraft! Wir kdnnen
gleich der Besteigung eines Berges und des Gipfelsturmes durch jedes neue ,S“chaf-
fen dieses Gefuhl erleben. Wir alle kdnnen noch etwas ,S“chaffen. Denken wir nur an
Stephen Hawking, welche Bucher und Werke er, trotz seiner Krankheit, doch
er,S“chaffen hat.

So wie ein Auto auch mehrere Gange hat, so kdnnen wir auch ruhig mal ein paar
Gange rauf schalten und unser ,S“chaffen erhéhen. Da wir agierende und nicht rea-
gierende Wesen sind, konnen wir immer wieder etwas ,S“chaffen. Naturlich ist jedes
»o ‘chaffen fur jeden Menschen etwas ganz Individuelles, und soll auch so sein, sonst
wurden wir ja alle das Gleiche machen. Aber wir alle, egal welchen Alters, welchen
Geschlechts oder welcher korperlichen Verfassung wir sind, wir konnen und sind dazu

wir angehalten.

V. Frankl spricht beim ,S“chaffen, wie ich es hier bezeichne, von den schopferischen
Werten, welche auch gelebt werden missen.

Und jedes neue ,S“chaffen, zieht als Punkt in unsere Lebensbilanz ein. Am Ende des
Lebens erfreuen wir uns unserem er“S“chaffenen ganz besonders. Ich spure dies, wie
bei meinem Firmenaufbau und Erfindungen meiner Vergangenheit, nachhaltig und 6f-
ters. Auch hier bei meiner Diplomarbeit ganz besonders. Es bereitet mir Freude diese

Arbeit zu er“S“chaffen.

Ich verschreibe:

Zeit nehmen regelmafig etwas ,S“chaffen. Dies kann sein:

o Handwerkliches und kunstlerisches ,S“chaffen

o geistige Arbeit

o u.v.m.
Was machst du gerne? Was bringt Dich naher Deiner Vision der Zukunft? Was braucht
es?

Erarbeitung in der Sitzung mit Beratern oder Therapeuten
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»A“ufmerksam

Ich richte die ,A“ufmerksamkeit auf mein Gewolltes, weil es mich zu meinem Gewoll-
ten hinfuhrt

,Der Mensch ist das Wesen, das immer entscheidet. Und was entscheidet es?

Was es im nédchsten Augenblick sein wird.“°

Nachdem ich in eher bescheidenen Verhéltnissen am Land aufgewachsen bin, stellte
ich mir 6fters vor, wie es wohl wére, wenn ich so, wie die wohlhabenden Stadter, je-
derzeit einfach in ein Wirtshaus essen gehen kann, einen tollen Fernseher zu Hause
habe und vieles Schéne mehr. Unbewusst verinnerlichte ich damals in mir mein Ziel
»Ilch werde ein erfolgreicher Manager und kann mir dann alles leisten, wie ich es mir
so vorgestellt habe!”. Dieses Ziel gab mir mein ,Wozu®, fiir das was vor mir Lag. Eine
héhere Schule zu besuchen, zu studieren und so weiter. Ich stellte mir dies so lebhaft
vor, wie es sich mal anfiihlen wird, so, dass ich es schon Vorweg nahm, wie es sein

wird. Und es kam so. Weil ich mein Gewolltes tief verankert hatte und habe.

Nachdem ,A“chtsamkeit schon behandelt wurde, gilt es hier den inneren Fokus auf
den Aspekt der in die Zukunft gerichteten ,A“ufmerksamkeit zu richten, und zwar auf
das Gewollte. Weil sonst die ,A“ufmerksamkeit, und somit das was kommen wird, ja
wo anders hin geht, oft auch auf das Ungewollte.

LA“ufmerksamkeit wo Anders hin als auf das Gewollte = Gewollte wird nicht kommen
JA“ufmerksamkeit auf das Gewollte = Gewolltes kann kommen

Energie folgt der ,A*“ufmerksamkeit. Die in die Zukunft gerichtete ,A“ufmerksamkeit
ist eine besondere Gabe des Menschen und zutiefst menschlich. Wir Menschen haben
in unsere Menschheitsgeschichte lernen missen ,A“ufmerksam zu sein. ,A“ufmerk-
sam mit seiner Umwelt um zu Wissen ob wir Ernten kénnen oder nicht, ob uns ein
Tiger verfolgt oder nicht, oder ob eine andere Gefahr lauert und uns verletzen oder

toten konnte.

5 Frank V., Hg. von Lukas, E. , ,Mensch sein hei3t Sinn finden“, Text 31
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Hier geht es um die in die Zukunft gerichtet ,A“ufmerksamkeit. Dazu animieren, dass
wir die ,A“ufmerksamkeit auf Bilder, Visionen unserer Zukunft richten und diese Bilder
und Visionen immer mit uns herumtragen und im Blick haben. Und vor allem wie spurt
es sich an, wie agiere ich, wie ist es, was mache ich, wie stehe ich, und je mehr ich die
~LA“ufmerksamkeit auf dieses Bild lenke und je mehr ich es in mir spure und fuhle umso
mehr werde ich so und agiere so. Wenn ich standig meine ,A“ufmerksamkeit auf ein
Bild lenke, wie ich mich gesund und gltcklich flihle, so da Stehe, oder wie ich bin, was
ich mache, dann wird auch das Bild wahr werden und sich in diese Richtung entwi-

ckeln.

Wir sind ,Gewohnheitstiere®, und das Problem der Gewohnheiten ist, dass wenn wir
etwas standig machen und gewohnt sind, dass unsere ,A“ufmerksamkeit davon abge-
zogen wird. Umgekehrt ermoglicht uns dies eine groRe Chance. Wenn wir neue Ge-
wohnheiten in unser Leben bringen, denn werden diese neuen Gewohnheiten zu nicht
mehr haufig hinterfragten Gewohnheiten. Ohne dass wir dartber standig Nachdenken

mussen.

Ich richte meine ,A“ufmerksamkeit auf mein Gewolltes, weil Energie der ,A“ufmerk-
samkeit folgt, und es mich hinbringt wo ich hinwill. Ich fahre ja auch nicht mit dem Auto
irgendwo hin, wenn ich zu meinem Freund mochte, sondern habe mein Ziel im Fokus,
auf das ich zusteuere. Manchmal mit Umwegen, aber die Richtung stimmt und unsere

Richtung kommt, indem ich meine ,A“ufmerksamkeit auf mein Gewolltes richte.

Wir durfen uns die Frage stellen als wer oder was wir uns im Grunde verwirklichen
wollen, und das sollten wir wissen und visualisieren. Und wenn wir dies Visualisieren
stellt sich die Frage, ob uns diese Identitat gefallt. Wer hier ein aufrichtiges Gefallen

an der Identitat hat, wird auch die Puzzleteile finden um zu dieser Identitat zu kommen.

Die ,A“ufmerksamkeit bewusst lenken auf das Schone, das Funktionierende, auf das

kinftig gewollte, ist unsere Aufgabe.

Der Nachbar unter uns &rgert sich tber uns. Wir sind zu Laut. Die Tir machen
wir zu laut zu. Wir héren zu laut Musik usw.. In seinen Gedanken ist ,Meine Nachbarn
ober mir sind laut®. Seine Aufmerksamkeit ist darauf gerichtet. Es wird immer lauter fiir

Ihn. Energie folgt der Aufmerksamkeit.

Genauso ist es bei vielen Dingen.
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Bei meiner eigenen personlichen, in die Zukunft gerichteten ,A“ufmerksamkeit, geht

es um mein kunftiges Sein als Therapeut, Redner und Autor.

Achtung: Wir durfen uns nicht zu hohe Ziele setzten und Erwartungen haben, denn, zu
hohe Ziele und zu hohe Erwartungen, kénnen auch bdse Uberraschungen mit sich
bringen. Ziele wie z.B. einen bestimmten Job zu kriegen. Es wird immer Schranken
geben, die einfach da sind und nicht einfach umgangen werden kdnnen. Man muss
umdrehen, analog eines Bergsteigers, der umdrehen muss, weil er sonst absturzen
konnte. Dann darf jeder lernen, sich wieder ein neues Ziel zu setzen und das alte Ziel
abhaken. Okay, das ist jetzt nicht und kann jetzt nicht realisiert werden, auch wenn ich
es mir innerlich ganz fest wiinsche, so ist es dann die Kunst sich zu sagen, ,Ja, Okay,

das ist jetzt so” und auf zu einem neuen Gewollten.

E. Lukas formuliert flr unsere Traume ,Fiir fast jeden uneffiillt gebliebenen Traum im

Leben gibt es eine Erfiillung, die man sich nie hétte tréumen lassen ...“.

Ich verschreibe:

Zukunft und den Traum vorstellen, wie es sich anfiihlt, wenn ich mein Ziel erreicht
habe
Wie flhlt es sich an, wenn es mir und meinen Liebsten gut geht?

Erarbeitung in der Sitzung mit Beratern oder Therapeuten

5% | ukas, E., ,Was wirklich zahlt“, Text 64
47



»E“instellung

Ich entscheide Uber meine ,E“instellung, weil es nur ich kann

.Herrlich ist es, zu wissen, dass die Zukunft, meine eigene und mit ihr die Zukunft der
Dinge, die Menschen um mich, irgendwie — wenn auch in noch so geringem Mal3e —

abhéngig ist von meiner Entscheidung in jedem Augenblick. "7

Ich las in einem Buch (ber die Méglichkeiten und Macht der Gedanken. Als Beispiel
wurde der StraBenverkehr genannt. Ich drgere mich héufig lber andere Autofahrer
und schimpfe dann auch manchmal ziemlich lauthals. So habe ich mir, auf Anregung
des Buches, als ein Autofahrer langsam vor mir fuhr, vorgestellt, dass es sich um frisch
Verliebte handelt, die sich jetzt fiir langere Zeit verabschieden miissen und noch die
letzte kostbare Zeit miteinander verbringen méchten, mit lieben Worten und Zéartlich-

keiten. Ich empfand irgendwie Versténdnis fiir den Autofahrer vor mir und es ging mir

besser und ich praktiziere dies nun éfter.... wenn es mir gelingt &).

Eine meiner Affirmationen will hier bei der ,E‘instellung genannt werden und diese ist
eine meiner starksten Orientierung und lautet, ,Ich mache den Rest meines Lebens

zum besten Teil meines Lebens und beginne jetzt".

So will ich ermutigen zur rechten ,E‘instellung zu kommen. Mir geht es hier bei meinen
Klienten darum, zu lernen, dass man die Dinge auch einfach mal anders sehen kann

als wir sie aktuell sehen.

Die Kernaussage der ,E“instellungsmodulation ist fur mich der Spruch von v. Frankl
»~Man muss sich von sich selbst nicht alles gefallen lassen®é. Und nach der Erfahrung
von V. Frankl im KZ5% auch zusammengefasst sagen zu kdnnen ,Wenn mir alles ge-

nommen wird, so bleibt mir doch die Freiheit, wie ich dazu Stellung nehme.*

57 Frankl V., Hg. von Lukas, E. , ,Mensch sein heif3t Sinn finden®, Text 4
58 Lukas, E., ,Lehrbuch der Logotherapie®, Seite 54
5 Frankl V., ,Trotzdem ja zum Leben sagen”
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V. Frankl spricht den sogenannten ,E“instellungswerten die hochste Prioritat innerhalb
der Werte (Schopferische Werte (Siehe ,,S“chaffen), Erlebniswerte (Siehe ,E“rlebnis) ,

,E‘instellungswerte) zu.

Bei den ,E“instellungen geht es immer um die Freiheit sich zu den vorhandenen Be-
dingungen und Abhangigkeiten ,E“inzustellen. So kann sich der Mensch auch bei ei-
nem Schicksalsschlag dazu ,E“instellen, namlich immer im ,Wie?“ der jeweiligen ,E“in-

stellung zum Schicksalsschlag.

Ich fordere meine Klienten dazu auf, auch die Moglichkeiten zu checken, wie man es

noch sehen konnte.

Die Methode von Byron Katie®®, welche bei der ,A“chtsamkeit erwahnt wurde, und im
speziellen die Umkehrung der Aussage bzw. des Gedankens, ermdglicht uns auch

unsere ,E“instellung zu standig wiederkehrenden Aussagen und Gedanken zu andern.

Und so vieles sagt der Satz vom Anfang des Kapitels ,Ich entscheide Uber meine,E“in-
stellung, weil es nur ich kann“. So sagt er auch, dass nur Ich alleine meine ,E“instellung
andern kann und nur meine und nie die von jemand Anderen. Egal wie Nahe er oder
Sie mir ist. Zu oft wollen wir, dass wer Anderer seine ,E“instellung andert. Dies konnen

wir uns zwar winschen aber sicherlich nicht erwarten.
Meine ,E‘instellung andern = kann ich
,E instellung Anderer andern = kann ich nicht

Die ,E“instellungsmodulation®! stellt eine der drei zentralen Methoden der Logothera-

pie dar, und dient dazu, die ,E“instellung zu etwas, zu verbessern.

Ich verschreibe:

,E"instellungsmodulation in der Sitzung mit Beratern oder Therapeuten
Neue ,E“instellungen mit Berater oder Therapeuten erarbeiten und finden
Affirmationen finden, aufschreiben und vorsagen

Katie Byron, 4 Fragen®? (iben und Umkehrung finden

60 Katie, B. ,Lieben was ist*
61 | ukas, E. ,Von der Trotzmach des Geistes”, Seite 94ff
62 Katie, B. ,Lieben was ist* Seite 54
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,»H“elfen

Ich ,H“elfe, weil ich Uber mich hinauswachsen mochte

,Das Wesen der menschlichen Existenz liegt in deren Selbsttranszendenz. “63

Mit 14 Jahren wollte ich eine hbhere Schule, nédmlich die HTL fiir Nachrichtentechnik
und Elektronik mit Internat in Braunau am Inn, besuchen. Weil mein Vater verstorben
war und meine Mutter die finanziellen Mittel nicht besal3, wére es mir nicht méglich
gewesen die HTL zu besuchen. Dank eines Zufalls kam ich zum Rotary Club Véck-
labruck- Attersee, welcher mir 5 Jahre lang einen Teil des Internats finanzierte. Somit
konnte ich in meine gewiinschte Schule gehen. Folglich studierte ich und wurde selb-
sténdiger Unternehmer. Mit 29 Jahren wurde ich selbst Mitglied des Rotary Clubs.
Mein Rotary Club, deren Mitglieder und besonders jener Rotarier der mich betreut hat,

bekommt mit meinem Danke seinen Ertrag.

Es geht allgemein im Sinne von Hilfsbereitschaft darum, jemand anderen etwas Gutes

zu tun.

Der direkte Ertrag des ,H“elfens kann einerseits die ,D“ankbarkeit des Geholfenen sein
in dem er mir Freude zeigt und mir hilft. Wobei ein noch grof3erer Ertrag der sein kann,
zu ,H"elfen, ohne etwas zu erwarten und im Hintergrund zu bleiben, und nur selbst zu
wissen, dass ich etwas Gutes getan habe. Beim ,H“elfen geht es um das Nicht-Ich-
Hafte ,H“elfen und ungeachtet dessen, ob gedankt wird, sonstig gehuldigt wird oder
sich Anerkennung verdienen lasst, oder nicht, kann sich jeder und jederzeit dem ,H"el-

fen widmen, wenn er nichts erwartet.

Das ,H"elfen konnte noch erweitert werden, namlich darum, jemand anderen einfach

und ohne Erwartungen eine Freude zu machen.

Jeder noch so kleine Funke, den wir in die Welt hinein senden, erhellt die Welt und im

selben Moment auch uns selbst und unsere eigene Personlichkeit.

63 Frank V., Hg. von Lukas, E. , ,Mensch sein hei3t Sinn finden“, Text 36
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Umgekehrt, jede Chance die wir vergeben oder jede Verdunkelung die wir in die Welt
bringen, verdunkelt die Welt und auch uns selbst, wenn wir die Chance nicht nitzen

und vorbei gehen lassen.

Die Geschichte Uber uns selbst ist das was bleibt. Sind wir der, der ein grol3es Herz
hatte, dann bleiben wir auch nach unserm Tode der der ein groRes Herz hatte. Die

Geschichte Uber uns selbst bleibt.

.Helfen ist zutiefst selbsttranszendent, durch Zuwendung auf etwas, das Uber sich

selbst hinaus geht.

Misslingen die Ziele, wenn man einem Menschen ,H"elfen mochte, werden und kon-

nen sie bei einem anderen Menschen funktionieren.
Am Ende wandle ich noch einen Spruch von E. Lukas®* ein wenig um:

,Mit dem ,H“elfen hat es eine eigene Bewandtnis. Werden sie mit lauterer Absicht ge-

macht, ist der ,H“elfende fast immer der, dem am meisten ge“H"olfen wurde”

Ich verschreibe:

Einem mir Fremden eine Freude machen
Meinen Liebenden eine Freude machen

Erarbeitung in der Sitzung mit Beratern oder Therapeuten

64 Original Spruch Siehe Lukas, E. ,Was wirklich zahlt‘, Text 47
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»E“rlebnis

Ich ,E“rlebe, weil es mein Leben bereichert

,3anz Mensch ist der Mensch eigentlich nur dort, wo er ganz aufgeht in einer
Sache, ganz hingegeben ist an eine andere Person. Und ganz selbst wird er, wo er
sich selbst — Ubersieht und vergisst.“®®

Im Jahr 2000, im Alter von 34 Jahren, bin ich zu Ful8 von zu Hause ans Meer gegan-
gen. In Altenmarkt machte ich Station in einem Hotel. Ich kannte die Hotelbesitzerin
aus einer besonderen Begegnung ein Jahr davor und kam spontan und unangemeldet
in das Hotel. Als ich eintrat, sagte Sie zu mir: ,Super, dass du da bist. Heute ist Sir
Edmund Hillary, der Erstbesteiger des Mount Everest, anlédsslich der Eréffnungsfeier
der Salzburger Landesausstellung bei uns. Da musst du hin!“. Und so bekam ich von
Ihr eine Akkreditierung und ich sal3 mit Sir Edmund Hillary an einem Tisch und konnte
direkt seinen Erlebnissen lauschen und kennen lernen. Ein unbeschreiblich geiles Er-

lebnis.

Solche ,E“rlebnisse pragen und merken wir uns und wir empfangen bei allen ,E“rleb-
nissen Eindrucke aus der Welt durch, wie eben beschrieben, Begegnungen mit Men-
schen, Natur,E“rlebnissen,.... und dadurch werden Gefuhle und Stimmungen ausge-

|6st und Erfahrungen ermdglicht.

Was waren wir Menschen ohne ,E“rlebnisse? Fur Menschen in psychischen Krisen
kénnen und sind ,E“rlebnisse wieder besonders wichtig. ,E“rlebnisse in der Natur oder

sonst wo.

(173

Das Wort ,E“rlebnisse setzt sich aus ,,E“r* und ,leben“ zusammen und somit kdnnen
wir nur auf Erden, wahrend unserer Lebenszeit, etwas ,E“rleben. Wir kobnnen nur

,E‘rleben im Leben und ohne Leben gibt es kein ,E“rleben.

Wir kdnnen neues ,E‘rleben und uns auch an vergangenes ,E‘“rlebtes erinnern und

uns in unseren Gedanken und inneren Bildern, diese ,E“rlebnisse wieder herholen,

65 Frank V., Hg. von Lukas, E. , ,Mensch sein heilt Sinn finden®, Text 6
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spuren und fuhlen. So kénnen wir uns schones, vergangenes ,E‘rlebtes wieder herho-
len und sagen ,Ja, das Leben ist schon!®, ,La vita, e bella“ ,Ja, das war schon, das

kann und das darf ich wieder in einem anderen neuen Erlebnis wieder ,E“rleben”

Nicht jedes neue Erlebnis wird uns einen Kick geben, aber ich animiere dazu Neues

.N“eugierig zu ,E“rleben und somit seinen Horizont zu erweitern, weil es uns gut Tut.

Jeder von uns braucht auch ,E“rlebnisse. Denn ohne ,E‘rlebnisse ist das Leben lang-

weilig und 6de.

Viele Mitmenschen brauchen jemand zweiten dazu, um etwas zu unternehmen und zu
erleben. Da darf man ruhig mal die Angste zur Seite schieben und mit der , Trotzmacht
des Geistes“ auch ,E“rlebnisse alleine ,E“rleben. Wir brauchen niemanden Zweiten
dazu. Denn nicht so wie beim Segeln von grol3en Booten, so segelt unser Boot auch
ganz alleine wie ein Einhandsegler. Wir konnen jemanden mitnehmen aber mussen
nicht. Und wenn wir immer warten, dass ein Segelkameraden mitkommt, dann ,E“rle-

ben wir viel weniger, oder manchmal gar keinen Segeltérn.

Beispiele von ,E“rlebnisse sind die Natur entdecken, zwischenmenschliche Begegnun-
gen, Familienleben, Sport, Kultur, Spiel, Konzerte, u.v.m.

Ich verschreibe:

Beim ,G“ehen die Natur entdecken und sich darauf einlassen
Was mochte ich noch ,E“rleben? Was hindert mich daran? Was brauche ich?
Was kann ich alleine ,E“rleben?

Erarbeitung in der Sitzung mit Beratern oder Therapeuten
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,N“eugier

Ich bleibe ,N“eugierig, weil es noch viel zu entdecken gibt

,Das Allervernlinftigste ist, nicht allzu verniinftig sein zu wollen. “66

In einer meiner Therapiestunden, bei einem Therapeuten als ich damals immer das
Geflihl hatte, irgendwie in einem Krieg zu stehen, gab er mir ein Bild, welches mich
heute noch sténdig begleitet. Stell Dir vor es ist Krieg und du bist schon 30 Jahre, 40
oder 50 Jahre nurim Wald. Plétzlich ist der Krieg aus. Draul3en ist eine Lichtung. Wirst
du raus gehen? Du bist so gewdhnt an den Wald, dass du dich auf der Lichtung unwohl
flhlst. Dies war ein Anstol8 fiir mich, nicht weiter in den Krieg zu ziehen und aus dem

Schatten des Waldes auf die Lichtung zu gehe und neugierig zu bleiben.

Bleibe ,N“eugierig. Probiere aus. Gehe auf die Lichtung und schau was passiert. Du

wirst sehen es passiert nichts Schlimmes.
Bleibe ,N“eugierig und du entdeckst etwas Neues. In Dir. Neben Dir. Uberall.

"Neugier (auch Neugierde) ist das als ein Reiz auftretende Verlangen, Neues zu er-

fahren und insbesondere, Verborgenes kennenzulernen."s’

Genauso wie du mal in den Supermarkt gehen kannst um Essen zu kaufen, welches
Du noch nie gekauft hast, so kannst du auch Neues in deinem Verhalten probieren.

Jedem neuen Verhalten entspringen neue Antworten.

Eine neue, unerwartete Liebeserklarung, ein unerwarteter Kuss, eine freundliche neue

Geste, ein Picknick im Freien mit dem Gedanken an die ,N“eugier ....
Ich liebe das Leben.
Ich mag ,N“eugierige Menschen.

Ich verschreibe:

66 Frankl V., Hg. von Lukas, E. , ,Mensch sein heift Sinn finden®, Text 14
57 Quelle: Neugier - https://de.wikipedia.org
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Worauf bist du ,N“eugierig? Gibt es etwas?
Welche Erfahrung habe ich noch nicht gemacht und méchte ich machen? Wann?

Erarbeitung in der Sitzung mit Beratern oder Therapeuten
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FALLBESPIELE

Fallbeispiel Franz%8

Franz ist in einem Burnout mit Angst- und Panikattacken, sowie medikamentds behan-
delten ,S“chlafproblemen. Er war 3 Wochen im Krankenhaus und wurde mit nur einer
halben Stunde Gesprachstherapie entlassen. Er ist bei mir in logotherapeutischer und

existenzanalytischer Beratung. Einmal wochentlich haben wir per Skype eine Sitzung.

Franz wurde am Ende der ersten Sitzung ,DAS GEMYSE SAEHEN® erlautert und die
einzelnen Aspekte aufgezahlt. Er bekam von mir am Ende jeder Sitzung einen neuen

Aspekt, ahnlich einem ,Rezept” dazu.

Als Erstes bekam er den Auftrag ein ,,D*“ankbarkeitstagebuch zu beginnen. Als Zwei-
tes wurde er in einer einfachen ,,M“editation geschult. Bei der 3ten Sitzung kam das

,G“ehen dazu.

Den grofdten Erfolg erzielte ich mit der Empfehlung ,,G*“ehen. Nach einer Woche fast
taglichen ,,G“ehen von mindestens einer Stunde, konnte er die ,S“chlafmedikation auf

die Halfte verringern und nach einer weiteren Woche ganz absetzen.

Neben dem ,G“ehen bekam er auch den Auftrag sich in den Gedanken mit seinen

Werten zu beschaftigen. Die Liebe mitzunehmen. Die Gesundheit mitzunehmen.

Am Anfang hat er auch sehr viel ,gegrubelt®. Es sollte auch mit seinem ,,Grubler Franzi*
,8“ehen und ihn einfach mithehmen ohne viel mit Ihm zu Plaudern. Das war ein sehr

schoner Erfolg.

So konnte er selbst herausfinden was ihm korperlich, psychisch und geistig guttut und

zu seiner Heilung beitragen.

Ich bin auch davon Uberzeugt, dass jeder Aspekt aus ,DAS GEMYSE SAEHEN" fur
Ihn anwendbar ist und ihn auch jeder Aspekt ein Stiuckchen mehr in die Balance bringt

und er nicht mehr so viel Angst haben muss, dass er wieder in ein Burnout schlittert.

Fallbeispiel Karin®®

68 Name geandert
69 Name geandert
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Karin fahlte sich in Ihrer Arbeit Uberfordert. Sie nahm zu viel Arbeit an und tat sich sehr
schwer mit dem ,Nein“ sagen. Sie hatte Angst davor, dass ihr alles zu viel wird, und
auch vor einem Gesprach mit lhrem Vorgesetztem. Karin ist eine kleine und zierliche

Frau mit einem grof3en Herzen und hoher Bereitschaft fur Neues.

Neben der logotherapeutischen Intervention mit ,E“instellungsmodulation und parado-
xer Intention, bezuglich der Angst vor dem Gesprach mit dem Vorgesetzen, haben wir
gemeinsam einige Aspekte aus ,DAS GEMYSE SAEHEN® speziell fur Sie erarbeitet

und auch manche einfach von mir empfohlen.

Karin bekam als Auftrag sich in ,D“ankbarkeit und ,A“chsamkeit am Abend zu Uben.
,D“ankbarkeit durch Vervollstandigung des Satzes ,Ich bin dankbar, weil ....“ und
»A“chtsamkeit mich sich selbst und mit der Vervollstandigung des Satzes ,Ich bin gut

“*

so wie ich bin, weil....

Da ,E“rnahrung und korperliche Betatigung sowie ,S“chaffen sehr gut in Ihrem Leben

verankert sind, habe ich angeregt, auch bei Ihren Lieben ,H“elfend darauf zu achten.

Seit einigen Monaten fuhrt Sie die Tagebucher und ich bekomme immer wieder mal
eine Nachricht, in welcher Sie sich fur diesen Input bedankt. Sie wird ,DAS GEMYSE
SAEHEN"® von mir zum lesen bekommen und ich bin Gberzeugt davon, dass Sie auch

andere Aspekte in lhren Alltag aufnehmen wird.
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SCHLUSSFOLGERUNG

Fur meine Praxis ist es ein wesentlicher Bestandteil, dass ich meinen Klienten kon-
krete MaRnahmen aus ,DAS GEMYSE SAEHEN" mitgebe, erlautere und Bespreche,
welche Sie in lhr Leben integrieren sollen, um neben den logotherapeutischen und

Existenzanalytischen Sitzungen noch zusatzlich konkretes in der Hand zu haben.

Meine jetzigen Erfahrungen zeigen mir, dass ich mit dieser Methode gute Erfolge er-
zielen kann und somit vielen Klienten ein Tool in die Hand geben kann, welches sie

am Weg zu ,.... um ein gutes Leben zu ernten” begleitet.

Wichtig scheint mir, in meiner Praxis, die eigenen Erfahrungen weiter zu geben, damit
die Klienten authentisch erfahren, dass es kein theoretisches Konzept ist, sondern von

mir, in meinen Krisen genau so erfahren und gelebt wurde.

Die Klienten sollten dann selbst entscheiden und mit lhrer ,N“eugier Erfahrungen sam-

meln.

Achten darf ich darauf, dass ich nicht verlange, dass alles umgesetzt wird, dass ich
nicht zu schnell etwas erwarte, was die Klienten nicht kdnnen und dass ich nicht Leh-

rerhaft riberkomme.

Die Klienten sollten von mir ,A“chtsam zu Aspekten hingefuhrt werden und selbst ent-

scheiden, diesen Aspekt zu versuchen, zu agieren und zu integrieren.
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