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Mit Dank


für meine Eltern


und


für alle anderen,


die mir in meinem bisherigen


Leben geholfen haben




recht nützlich


heiter weiter


mit Verstand und Anstand




EINLEITUNG


Wie lassen sich Wohlergehen und ein Leben im Einklang mit Verstand, Körper und Welt verwirklichen? Dieses Buch präsentiert eine Perspektive auf Werte und Wege für ein positives Leben, die jeder Leser mit seinen eigenen Vorstellungen von einem guten Leben vergleichen kann. Es skizziert Grundzüge einer ganzheitlichen, konsistenten, systematischen Lebensphilosophie, die auf ein erfreuliches Leben abzielt. Dabei geht es eher um Vorschläge als um Ratschläge. Jeder, der sich dafür interessiert, kann hier Ansatzpunkte für eine Betrachtung seiner eigenen Lebensphilosophie finden. Thematisiert werden unter anderem Wahrnehmen, Denken, Intuition, geistige Beweglichkeit, Gesundheit, Wertschätzung, Unschuld, eigene Weiterentwicklung, Tugend, Produktivität, Kreativität und Altruismus.


Neben einer Perspektive auf ein positives Leben, wie sie dieses Buch präsentiert, sind natürlich auch andere Perspektiven auf ein positives Leben möglich. Zum einen unterscheiden wir uns in unseren Vorstellungen davon, was wir positiv finden. Zum anderen haben wir unterschiedliche Vorstellungen davon, wie wir zu einem positiven Leben gelangen können, selbst wenn wir uns einig sind, worin es besteht. Das Buch ist also keine Gesamtdarstellung aller erdenklichen Wertvorstellungen und Wege für ein positives Leben, vielmehr kann die Perspektive in diesem Buch gewohnte Perspektiven ergänzen.


Mehr als einzelne kleine Details stehen in diesem Buch ein ganzheitlicher Überblick und ein konsistenter Aufbau im Vordergrund. Der Inhalt besteht daher zum Teil bereits in der umfangreichen systematischen Gliederung. Insgesamt ist das Buch so aufgebaut, dass erst Werte für ein positives Leben und dann Wege für ein positives Leben betrachtet werden. Bei den Wegen geht es der Reihe nach um Einklang mit Verstand, Körper und Welt. Die Inhalte werden dabei zunächst ohne Bezug auf geistesgeschichtliche Protagonisten präsentiert. Im letzten Teil gibt es dann einige Verweise, die Vergleiche mit prominenten Lehren aus der Philosophiegeschichte ermöglichen. Diese Verweise sind aber nicht als flächendeckende Philosophiegeschichte, sondern vielmehr als ergänzende und abrundende Denkanstöße zu sehen.


Auch wenn die Inhalte in recht abstrakter Form präsentiert werden, wird eine klare, verständliche Sprache angestrebt, die sich am normalen Sprachgebrauch orientiert.




TEIL 1


WERTE FÜR EIN POSITIVES LEBEN


BEWUSSTSEIN


Leben


Voraussetzung für Bewusstsein


Leben ist Voraussetzung für Bewusstsein. Ohne Leben gibt es kein Bewusstsein, kein Wahrnehmen, kein Bewerten, kein Vorstellen, kein Denken, kein Glück oder Leid und keine bewusste Teilnahme am Universum.


Menschliches Bewusstsein ist an einen lebenden menschlichen Körper gebunden mit Organen, Zellen, Genen, Stoffwechsel und essenziellen Grundbedürfnissen wie Wärme, Licht, Luft und Nahrung. Es besteht eine fundamentale Abgrenzung zwischen jedem Lebewesen mit seinem individuellen Körper einerseits und dem Rest der Welt andererseits. Jeder Mensch hat genau ein individuelles Leben und einen individuellen Körper. Man kann aus einem Menschen nicht zwei Menschen und aus zwei Menschen nicht einen Menschen machen.


Lebenszyklus


Jedes menschliche Leben ist nur von begrenzter Dauer und endet mit dem irdischen Tod. Es unterliegt einem Lebenszyklus aus Entstehen, Wachsen und Vergehen und hängt ab von einer Aufrechterhaltung und Verteidigung der Lebensenergie. Überlebensinstinkte helfen, das eigene Leben und die eigene Zukunftsfähigkeit zu schützen.


Wenn mit der Lebensenergie das Leben eines Menschen erlischt, erlischt auch das Bewusstsein dieses Menschen. Es gibt keine Anzeichen für eine Fortdauer des Bewusstseins nach dem Tod.


Das schließt nicht aus, dass ein Menschenleben über den Tod hinaus Wirkungen auf der Erde nach sich ziehen kann und dass sich in manchen Fällen nachfolgende Menschen zu einer Nachahmung und Fortführung des Wirkens eines Verstorbenen inspiriert fühlen.


Ich


Bewusstseinsinhalte


An der Aktivität unseres Bewusstseins erkennen wir, dass wir leben. Wir sind uns der Aktivität unseres Bewusstseins bewusst. Die Aktivität unseres Bewusstseins begleitet unser Leben. Abgesehen von Zeiten traumlosen Schlafs und der Bewusstlosigkeit gibt es einen kontinuierlichen, die Gegenwart begleitenden Bewusstseinsstrom.


Neben aktuellen Bewusstseinsinhalten gibt es im Gedächtnis gespeicherte historische Bewusstseinsinhalte, die wir ins aktuelle Bewusstsein zurückholen können, indem wir uns an sie erinnern.


Die aktuellen Bewusstseinsinhalte ergeben sich im Zuge aktueller Bewusstseinsaktivitäten: wahrnehmen, sich erinnern, bewerten, sich etwas vorstellen, denken, entscheiden.


Durch das Wahrnehmen von Sinneseindrücken und das Hervorholen von Erinnerungen erhält das Bewusstsein seinen Input. Dieser Input wird vom Bewusstsein verarbeitet, indem Bewertungen vorgenommen werden, Vorstellungen entfaltet werden, in sprachlicher Form Gedanken formuliert werden und Entscheidungen getroffen werden.


Vorstellungen können auf Basis der Realität oder der Fantasie entstehen. Gedanken können konkret oder abstrakt sein. Und Entscheidungen können das Bewusstsein steuern oder sich in Handlungen niederschlagen. Das Bewusstsein kann sich damit befassen, wie die Dinge sind, wie sie sein könnten und wie sie sein sollten.


Allerdings sind die Kapazitäten unseres Bewusstseins beschränkt. Nur manches dringt in unser Bewusstsein und wird zu einem Teil unseres bewussten Erlebens. Das liegt auch daran, dass sich das Bewusstsein nur sehr eingeschränkt auf mehrere Vorgänge gleichzeitig konzentrieren kann. Das Bewusstsein kann Unterschiedliches zwar in hoher Geschwindigkeit hintereinander, aber kaum gleichzeitig verarbeiten.


Zentralität des Bewusstseins


Unser Leben findet in unserem Bewusstsein statt, zumindest der Teil, den wir davon mitbekommen. Das Bewusstsein ist der Ort, wo wir Wahrnehmungen und Erinnerungen verarbeiten, Glück und Leid empfinden, Fantasien und Gedanken entfalten und unser Leben steuern. Ohne Bewusstsein würden wir nicht wissen, ob wir leben oder nicht. Ohne Bewusstsein gibt es keine Bewertungen, Vorstellungen und Wünsche. Unser Bewusstsein ist somit die Zentrale, der wichtigste Teil, der Kern unseres Lebens. Nur durch unser Bewusstsein haben wir ein bewusstes Leben mit bewussten Aktivitäten.
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