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„ego cogito, ergo sum”
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Auf die Idee für dieses Buch kam ich während eines Fotoprojekts an der Universität zum Thema Selbstliebe.


Im Laufe der Arbeit kamen viele Gedanken und Ideen zusammen, die sich nur schwer in einem Fotobuch darstellen ließen.


So entstand nach und nach dieses Buch.


Mir ist wichtig zu erwähnen, dass die Inhalte nicht nur auf Fakten basieren, sondern auch auf meinen eigenen Erfahrungen und Haltungen. Manche Dinge habe ich nicht selbst erlebt, sondern bei Bekannten oder Freunden beobachtet. Außerdem habe ich verschiedenste Bücher mit unterschiedlichen Inhalten gelesen und Menschen verschiedener Altersgruppen zu ihren Erfahrungen befragt. Zusätzlich verwende ich Zitate einflussreicher Philosophen aus der Geschichte.









Dieses Buch eine Reise und kein Sprint.


Die Kapitel bauen aufeinander auf, enthalten Fragen, Impulse und Gedanken, die Zeit brauchen, um nachzuwirken.


Nimm dir nach jedem Kapitel einen Moment, um das Gelesene wirklich auf dich wirken zu lassen. Lege das Buch bewusst zur Seite. Vielleicht magst du reflektieren, ein paar Gedanken aufschreiben oder einfach nur still sitzen und fühlen, was das Kapitel mit dir gemacht hat.


Selbstliebe ist kein Konzept zum Durchlesen, sondern ein Prozess, der in dir entsteht.


Und jetzt, viel Freude auf der Reise.









Vorwort


Das Ziel dieses Buches besteht darin, Dinge zu hinterfragen und anzufangen über das Leben zu philosophieren, da es einem so viele Möglichkeiten bietet, über den Tellerrand hinausschauen zu können. Zudem möchte ich meine Reise zur Selbstliebe teilen und Tipps geben, wie ich diese bestreite. Nach dem Lesen möchte ich, dass der Leser anders durch die Welt geht – selbstbewusster, authentischer und glücklicher.


Warum ist es so schwierig, über das Leben nachzudenken und unsere eigenen Werte zu hinterfragen?


Viele Menschen leben in einer Routine, die es ihnen schwer macht, sich selbst zu erkennen.


Sie tun Dinge, die sie nicht wirklich hinterfragen oder glücklich machen, weil es einfacher ist, den gewohnten Weg weiterzugehen.


Doch genau hier liegt das Problem: „Solange wir uns nicht fragen, was wir wirklich wollen und warum wir tun, was wir tun, werden wir nie wirklich verstehen, wer wir sind.“


Ein Beispiel dafür ist ein Mann, der in einem Tierversuchslabor arbeitet. Er liebt seine Familie und möchte ihnen ein gutes Leben bieten. Vielleicht hat seine Familie einen Hund, den sie über alles lieben und gut behandeln. Doch dieser Mann arbeitet an einem Ort, der im Widerspruch zu seinen eigenen moralischen Werten steht. Warum bleibt er dort? Es ist einfach – es ist sein Job, er verdient gutes Geld, und die Gewohnheit hat ihn fest im Griff. Er denkt nicht über die tiefere Bedeutung seines Handelns nach, weil es anstrengend ist, sich mit solchen Fragen auseinanderzusetzen. Aber genau diese Fragen – wer man wirklich ist und warum man bestimmte Dinge tut sind der Schlüssel zu einer authentischeren und liebevolleren Version seiner selbst. Wenn der Mann seinen Job wechselt, wäre er zunächst in einer unangenehmen Situation, verdient gegebenenfalls weniger Geld und hat einen geringeren Status in der Gesellschaft.


Es kann durchaus sein, dass er durch die Umstellung seinen Lebensstandard anpassen und auf Luxusgüter verzichten müsste. Um die Situation verständlicher zu machen, arbeite ich mit extremem Kontrast.


Jetzt arbeitet er beispielsweise in einer tierärztlichen Einrichtung und hat einen ganz anderen Bezug zu den Lebewesen. Anstatt aus wirtschaftlichen Interessen zu handeln, sorgt er sich jetzt um das Wohl der Tiere und erkennt, wie grausam sein Handeln im vorherigen Job war. Er arbeitet nach außen hin betrachtet in einem ähnlichen Umfeld, nur umgeben von Liebe und Fürsorge anstelle von stumpfer Grausamkeit. Ihm wird hier schnell klar, dass er gerne auf ein hohes Gehalt und Luxusgüter verzichten kann und trotzdem glücklich ist.


Sein neuer Job hat Auswirkungen auf sein gesamtes Leben. Sein Freundeskreis ändert sich, die Lebensmittel, die er konsumiert, sind andere und er kehrt mit besserer Laune von der Arbeit nach Hause.
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„Einem Tier zu helfen verändert nicht die ganze Welt, aber die ganze Welt verändert sich für dieses Tier.”
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Philosophie


Philosophie


Unter der Philosophie versteht man das Streben nach dem Sinn des Lebens und die Stellung des Menschen in der Welt. Es beginnt meist mit dem Staunen über Dinge, die wir uns nicht erklären können. Philosophieren ist eine Tätigkeit, die darin besteht, über gewisse Fragen nachzudenken. Oft entsteht ein Diskurs und es werden mehrere logische Argumente aufgeführt. Häufig kommt man am Ende nicht auf eine klare Antwort, oder verschiedene Meinungen entstehen. Aber genauso sollte es auch sein. Jeder Mensch hat seine eigenen Vorstellungen und Werte.


Ein passendes Zitat stammt von Svenja Flaßpöhler, Chefredakteurin des Philosophie Magazins: „Liebe Leserinnen und Leser, gehören Sie zu jenen, die Streitthemen weiträumig meiden? Dafür gäbe es naheliegende Gründe - zumal mit Blick auf die nunmehr anstehenden Weihnachtstage. Immerhin handelt es sich um das Fest der Liebe, man möchte unbeschwerte Stunden miteinander verbringen und sich nicht


wegen des Krieges in Nahost in die Haare kriegen. Oder wegen der AfD. Oder wegen Waffenlieferungen an die Ukraine. Um nur einige von vielen heiklen Themen zu nennen, die ordentlich Zündstoff bieten. Und so spricht man lieber, ob intuitiv oder kalkuliert, über die Kinder, die ja immer größer werden, bewundert die neue Küche der Gastgeber, lobt die besonders knusprige Haut der Gans.


Möglich allerdings, dass die gute Absicht der Streitvermeidung nach hinten losgeht. Vielleicht sogar schneller, als man denkt. Etwa, weil es eine Veganerin am Tisch gibt, die man mit Bratlingen zufriedenzustellen hoffte, die aber jetzt, beim Stichwort „knusprige Haut", mit bebender Stimme auf die Mastbedingungen von Gänsen hinweist: Die Zeitbombe tickt.


Ebenso denkbar ist, dass die Gespräche schlicht seicht und langweilig werden. Man hangelt sich von Thema zu Thema, und sobald kurz einmal Stille am Tisch entsteht, werden alle nervös, weil sich offenbart, dass es hier gerade um überhaupt nichts geht.


Und schließlich: Wann, wenn nicht jetzt, in diesen politisch bewegten Zeiten, wäre es wichtig,


brisante Themen zu diskutieren und die eigene Position ins Feld zu führen? Vielleicht also ist es ratsam, einmal einen anderen Angang auszuprobieren: Man heißt den Streit, wenn er sich ankündigt, gelassen willkommen, anstatt in Panik zu geraten. Gelassenheit ist möglich, wenn man drei Punkte berücksichtigt.


Erstens: Ein Mensch geht nie in seiner Meinung zu diesem oder jenem Thema auf.


Onkel Theo ist nicht nur AfD-Wähler, sondern immer noch Onkel Theo. Und auch Schwiegertochter Sabina ist viel mehr als nur eine überzeugte Grüne, die konsequent gendert und Habecks Heizungsgesetz verteidigt.


Zweitens: Ein Streit, der dieses „mehr“ fest im Blick behält, läuft nicht so leicht aus dem Ruder. Man weiß: Auch wenn wir bei diesem oder jenem Thema am Ende unversöhnt bleiben, können wir weiter verbunden sein.


Drittens: Ein gut geführtes Streitgespräch am festlich gedeckten Tisch widerspricht nicht der Feierlichkeit des Augenblicks, sondern bewahrt ihn davor, zur reinen Farce zu werden. Können wir noch zusammen sein? Ja, wenn wir Streit


zulassen, anstatt ihn krampfhaft zu vermeiden. Ein Streit dynamisiert Beziehungen, hält sie lebendig - und ermöglicht so Substanz und Dauer.“


Wo ist der Bezug zur Selbstliebe?


Wer sich selbst liebt, äußert ungefiltert seine Meinung und hört sich auch die Gegenstimme an, ohne eventuelle Anschuldigungen persönlich zu nehmen. Viele Familien oder andere Beziehungskonstrukte scheitern aufgrund mangelnder Diskussion. Einer hält sich zurück, um dem anderen bloß nicht auf den Schlips zu treten und die Wut staut sich mehr und mehr an. Man könnte denken, „die Person passt nicht mehr in mein Leben.“


Unsere Emotionen sind wie Energien. Zwei Menschen sind wie zwei Wassertanks, die miteinander verbunden sind. Sobald sich der Druck in einem Tank verändert, passiert etwas im anliegenden Tank. „Was der eine unterdrückt, wird vom anderen ausgedrückt“.


Diese Metapher zeigt, wie wichtig Kommunikation ist.


Unser Gegenüber spürt, wenn etwas nicht stimmt.


Philosophie beginnt oft mit dem Warum? Wer diese Frage regelmäßig auf sich selbst und sein eigenes Handeln anwendet, eröffnet sich neuen Möglichkeiten, sich selbst finden zu können. Die Folge ist eine gestärkte Selbstwahrnehmung und die Fähigkeit, in den Dialog gehen zu können, ohne in Streit zu geraten.


Ein sehr tiefgründiges Zitat von René Descartes hat mich stark inspiriert. „ego cogito, ergo sum”, was so viel bedeutet wie, „Ich denke, also bin ich.“ Dieser Gedanke ist laut Descartes ein Grundstein unserer Existenz. Viele Menschen leben Tag für Tag unbewusst, doch die Art und Weise, wie wir über uns selbst denken, prägt unsere erlebte Realität. Daraus lässt sich entnehmen, dass unser Glück und die Liebe zu uns selbst in unseren eigenen Gedanken beginnen. Ständige Selbstkritik vermindert unseren Selbstwert. Ängste oder Befürchtungen halten uns davon ab, Risiken einzugehen oder Ungewissheit zuzulassen.
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