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Neben der edlen Kunst,


etwas zu erledigen,


gibt es die nicht minder edle,


Dinge ungetan zu lassen.


Das Aussortieren


des Unwesentlichen ist der Kern


aller Lebensweisheit.
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WARUM GIBT ES DIESES BÜCHLEIN?


Meine Tochter, ein Kind der 90er, ziemlich hübsch, fast vernünftig, manchmal schwierig und die meiste Zeit ganz zauberhaft, zog vor zwei Jahren in die vermeintliche Freiheit einer Studenten-WG um, was viel für unsern Alltag natürlich viele Dinge änderte.


Früher, also bis zu besagtem Auszug, stellte ich ihr jeden Abend die Frage: „Was hast du heute gelernt?“ und manchmal auch: „Für wen hast du heute etwas Gutes getan?“. Das war immer so. Und oft hatte sie dann auch Fragen über das Leben, die Liebe, das Universum im Allgemeinen sowie den ganzen Rest und meine Antwort war dann die tägliche Gutenachtgeschichte.


Jetzt zieht sie wieder um, dieses Mal in eine eigene kleine Wohnung. Die erste KüPhi, die es nur in kleiner Auflage und nicht im Buchhandel gab, erfreute sich einiger Beliebtheit, was letztlich diese „offizielle“ Ausgabe motivierte.


Die KüPhi ist gewissermaßen als Papa zum Mitnehmen für meine Prinzessin gedacht, aber es entwickelt sich alles, auch dieses Büchlein evolviert.


Vielleicht ist dieses Büchlein auch für Eltern nützlich. Für jene, die wie ich, als Generation X die Welt gestalten. Jene, die das mit den Kindern nicht immer so gut machen konnten, wie sie wollten, weil sie einfach zu stark belastet waren mit Arbeit, Haushalt und dem Drumherum.


Ich möchte meiner Tochter und euch, die ihr dieses Büchlein in der Hand habt, einfach ein paar Gedanken mitgeben. Das sind eher Anregungen, keine Belehrungen und keine unbestreitbaren Wahrheiten. Diese Notizen sind sicher nicht perfekt und weder vollständig noch wissenschaftlich. Es soll nur ein wenig Küchentischphilosophie angestoßen werden. Dafür scheint es die richtige Zeit zu sein.





WIE IST DIESES BÜCHLEIN ZU BENUTZEN?


„Küchentischphilosophie“ bezeichnet eine langsam aussterbende Form der Auseinandersetzung mit dem Leben. Man betreibt sie vorzugsweise und traditionell am Küchentisch mit Bier oder Wein, etwas zu Essen und diesem Büchlein als Inspiration in der Hand. Früher hat man dabei geraucht, gekifft und billigen Whisky getrunken, bis sich die kulturelle oder körperliche Grenze unbestreitbar offenbarte und war dabei unglaublich cool. Heute isst man vegan, kifft bewusst und raucht nur biologisch angebautes Gras, trinkt Alkohol in Maßen oder nimmt doch lieber einen grünen Tee. Man ist politisch korrekt, uncool und unglaublich brav. Meinetwegen. Wenn es hilft, die Gedanken zu klären und kreativ, ehrlich, mit Kopf und Herz den einen oder anderen Gedanken zu diskutieren, ist es gut.


Es geht hier nicht um endgültige Lösungen oder ein perfektes Leben, nicht um den tausendsten Ratgeber für das einzig wahre Dasein. Ich möchte anregen, vielleicht provozieren, dieses oder jenes Thema doch einmal genauer zu betrachten, mal drüber nachzudenken und zu diskutieren. Also macht keine Wissenschaft daraus, verkürzt es nicht unnötig, arbeitet das Büchlein nicht durch wie in der Schule, sondern lasst euch darauf ein. Lasst euch treiben und diskutiert gerne auch leidenschaftlich und möglichst nicht politisch korrekt, denn das ist ohnehin hinderlich für jede Entwicklung. Seid Mensch! Fühlt, denkt, folgt der Intuition! Findet euren Weg, mit diesen Dingen umzugehen. Man kann das eigene Leben gestalten, so man es wahrnimmt und versteht, oder man wartet einfach, bis es einem passiert. In letzterem Falle hat man nur leider nicht viel von dieser einmaligen Lebenszeit.


Wenn ihr nächste Woche dasselbe Thema noch einmal berührt, dann seid auch frei genug, es neu zu betrachten, es in den Kontext eurer Zeit zu stellen. Immer wieder neu. Hier ist nichts wahr, hier werden nur Gedanken angestoßen. Nehmt die Küchentischphilosophie wie ein Gespräch in der Kneipe am Tresen an.


Schlagt irgendein Thema auf! Lest euren Freunden oder eurer Katze vor, was da steht. Denkt darüber nach, hinterfragt das und macht es anders, wenn ihr denkt, dass es besser geht. Das ist gut! Das ist Entwicklung! Wenn die Dinge besser werden sollen, als meine Generation sie euch zeigte und hinterließ, müsst ihr sie anders machen. Ob ihr damit glücklicher entscheidet, als wir es taten, werden euch eure Kinder schon mitteilen. Wichtig ist hierbei nur dies:


Ideen ja, Ideologien nein.


Denkt die neue Welt! Macht sie schön, lebendig, ehrlich und gesund. Versucht, hier und da klug zu sein, damit irgendwer mal weise sein kann. Lest das hier nicht wie einen Roman durch. Bleibt bei jedem Thema auch mal stehen! Lasst es setzen, denkt nach, fühlt rein, lasst die Gedanken fliegen und nehmt euch Zeit. Das ist wichtig! Investiert in Ruhe, damit ihr in der Aktivität Spaß und Erfolg habt.


Dieses Büchlein mag auch mal provokant sein. Es soll bisweilen überspitzt und niemals gegendert und auch gar nicht wissenschaftlich untermauert die Dinge darstellen. Es ist ein Büchlein zum selbständigen Nachdenken und Diskutieren, zum Streiten und zum Unkorrektsein. Genießt ein wenig Old School Life Style und folgt den Inspirationen aus den einzelnen Themen.


Wer Spaß daran hat, findet hier und da Hinweise eingestreut, die dem Weiterlesen, Vertiefen und genauen Wissen dienlich sein könnten.


Ich wünsche euch ein paar gute Gespräche am Küchentisch, in der Kneipe oder am Lagerfeuer, die hoffentlich vergnüglich, inspirierend oder einfach auf ganz eigene Art „küchentischphilosophisch“ sind.





GRUNDSTRUKTUR




Es ist eine der schwierigeren Aufgaben im Leben, jungen Menschen zu helfen, ihren Platz in dieser Welt zu finden. „Erziehung“ ist ein ungünstiger Begriff dafür. Ich möchte es hier „Life Coaching“ nennen. Dafür gibt es ein paar Dinge zu klären, die für Küchentischphilosophen grundlegend sind. Zuerst soll eine Idee von eigener Identität entstehen, damit die Suche nach der Lebensaufgabe etwas einfacher wird. Wenn du eine Idee davon hast, wer du bist und was deine Lebensaufgabe ist, kann ein Küchentischabend dem Selbstbewusstsein gewidmet werden. Grundstruktur meint hier eine Klarheit über dich selbst, dein Dasein, dein Selbst, dein bisheriges Leben und die daraus resultierende Persönlichkeit. Du musst wissen, wer du bist und wer du sein möchtest, um herauszufinden, wie du den Lebensweg vom aktuellen Sein zum gewünschten Lebensziel gehen und gestalten kannst.








IDENTITÄT


Der Inhalt des eigenen Daseins,


die Elemente dessen,


worüber sich das Ich definieren lässt


Identität ist vielleicht ein guter Einstieg in die Küchentischphilosophie. Solange du Klarheit darüber hast, wer du bist, solange bist du in der Lage, authentisch zu handeln. Deine physische Existenz ist ein Teil dessen und der andere Teil ist geprägt durch dein Denken und Tun. Das ist die Idee von Yin und Yang. Yin ist die körperliche Basis, Yang ist die Aktion, Wirksamkeit dieser Basis. Du kannst nicht dauerhaft mehr Yang erzeugen, als du Yin hast. Identität und ein klares Bewusstsein derselben ist daher entscheidend darüber, was du wirklich sein kannst.


Identität ist jedes Tun und Sein, was eine konkrete Übereinstimmung mit deinem Selbst hat. Identität hat eine reale Seite, die tatsächlich ist, wie sie ist, die aber niemand wirklich exakt wahrnimmt – auch du selbst nicht. Daneben gibt es die von der Umwelt wahrgenommene Identität, die durch die Wahrnehmungsfilter der Mitmenschen und letztendlich auch deine eigenen Filter (Selbstwahrnehmung) verändert wurde. Diese wahrgenommene Identität ist im sozialen Leben entscheidend.


Diese „wirksame Identität“ ist deine Marke, dein selbst erzeugtes Branding, welches dich gegenüber der Umwelt wie auch gegenüber deiner Selbstwahrnehmung in Szene setzt. Die Wahrnehmung ist nicht das Sein. Jede Botschaft kommt irgendwo auf irgendeine Weise an. Die Wirkung der Botschaft ist aber immer nur das, was vom Empfänger wahrgenommen wird, nicht das, was da ist.


Authentizität ist ein Maß für die Nähe


von tatsächlicher und wahrgenommener Identität.




Selbstinszenierung


Du sendest permanent etwas an die Umwelt und hoffst, dass es genauso ankommt, wie du es gemeint hast1. Es kommt jedoch nur ein Teil dessen an und manches erreicht den Empfänger auch verfälscht. Daher gilt auch hier:


Die Bedeutung von Kommunikation ist nicht das, was du sendest,


sondern das, was ankommt2.


Bei der Betrachtung der eigenen Identität ist es wertvoll, authentisch zu sein, möglichst nah an der Realität liegende Elemente der eigenen realen Identität so scharf zu projizieren, dass sie zuverlässig wahrgenommen werden. Darüber hinaus musst du damit leben, dass Leute dich für jemanden halten, der du gar nicht bist oder du selbst deinen eigenen Anforderungen an dich selbst nicht immer gerecht wirst. Diese Wahrnehmung kannst du in Grenzen selbst beeinflussen, was wiederum zu Authentizität führt und in Maßen gelernt werden kann.


Dazu gehören einfache Dinge wie




	ein adäquater Kleidungsstil (Büro ist weder Gartenparty noch Strand oder Tinder Date), wobei das keinesfalls eine Befürwortung der Prüderie ist und auch nicht der Uniformierung zureden soll


	Klarheit im verbalen Ausdruck meint präzise Wortwahl, klare Aussprache und Nähe von Selbstanspruch und Sprachgebrauch. Du bist, was du isst und wie du sprichst.


	authentische und klare Körpersprache und Mimik bestimmen stark die Außenwahrnehmung und sind Teil der Kommunikation, also der Sprache


	glaubwürdiges Styling, was keine Rolle in der Welt suggeriert, die du nicht ausfüllen kannst oder willst


	
belastbares Verhältnis aus dem, was du versprichst, darstellst und zu verkörpern suchst, mit dem, was du tatsächlich leisten kannst und willst. Die Regel hierzu: Kenne Deine 100%, verkaufe 120%, dann musst du dich vielleicht etwas strecken, aber es ist realisierbar und du verkaufst dich gut, machst dich nicht unnötig klein und stellst nichts dar, was du nicht auch zu leisten in der Lage und bereit bist.





Herkunft


Schärfe deine Wahrnehmung deiner Identität! Die nachfolgenden Gedanken mögen als Einstieg in diesen Teil der Selbstfindung dienlich sein. Die Suche nach der eigenen Identität oder dem, was du davon selbst wahrnehmen kannst, beginnt mit deiner Herkunft. Das was du jetzt, in diesem Moment bist, ist das Ergebnis aller Momente deines bisherigen Lebens3. Hier kommt alles zusammen, was du an Freude und Leid erlebt hast. Jeder glückliche Moment, jeder Kuss, jedes Bier, jede Krankheit, jeder Erfolg, alle Niederlagen und alle Siege, die Wirkung deiner Eltern, deiner Familie, deiner Schulkameraden, deiner Mitstudenten, der Schule wie der Universität und deines Jobs und auch des Sportvereins oder der Kirchengemeinde. Alles wirkt zusammen und hat dich erschaffen.


Du bist das Ergebnis dieses Zusammenwirkens. Werte es nicht4! Es ist, wie es ist. Wichtig ist nicht, ob es besser hätte sein können oder schlechter. Es zählt nur das, was da ist. Keine Projektionen, keine Vermutungen, keine Spekulationen. Also sei ehrlich zu dir und deiner Umwelt. Das macht vieles leichter.


Woher kommst Du? Du wurdest in eine Familie, ein soziales Umfeld, eine Bevölkerungsschicht, eine bestimmte Region, einen Stadtteil hineingeboren. Dies ist dein Setting, deine Ausgangsbasis, deine Hood. Beschreibe, was die wesentlichen Eigenschaften und die wesentlichen Werte in deiner sozialen Herkunft sind! Solche Werte können zum Beispiel sein:


Stärke, Flexibilität, Genügsamkeit, Sparsamkeit, Stolz, Bescheidenheit, Gewalt- und Diskussionsbereitschaft, Konfliktfähigkeit, Reichtum, Prinzipientreue, Zuverlässigkeit, Barmherzigkeit, Bildung, Loyalität, Tradition, Verbindlichkeit, Glück, Gesundheit, Liebe, Zufriedenheit, Attraktivität, Würde und viele mehr.


Werte können viele Ebenen des Lebens betreffen, die auch du für dich klären und sozialverträglich leben können musst. Dazu gehören Wertvorstellungen zu schwierigeren Themen wie:




	Standpunkt zu Technik und ihrem Wirken auf Menschen, Umwelt, alle Wesen, ihre Nutzung und die eigene Abhängigkeit von technischen Mitteln


	Bewusstsein für ökologische Systeme und den Umgang mit diesen unter Beachtung des eigenen Beitrags zum System


	Akzeptanz verschiedener Formen von Sexualität5



	Standpunkt zur eigenen Weltsicht auf philosophischer und religiöser Ebene, auch hier ist ein klares Bekenntnis enorm vereinfachend für das tägliche Leben6



	Ein Standpunkt und Verständnis zu Geld, Macht, Reichtum, Wohlstand oder auch Besitzlosigkeit


	Formen von Lebenspartnerschaften ermöglichen und begrenzen viele Aspekte des Lebens


	
liberale, linke, rechte, ökologische oder gar vernünftige Politik außerhalb der veralteten links-rechts-Logik,


	eine tolerante, freundschaftliche, vielleicht auch spirituelle und gleichsam den eigenen Raum haltende Einstellung gegenüber fremden Kulturen


	Grundüberzeugungen über Ernährung und damit zusammenhängende Grundsätze zur Herkunft und Herstellung von Lebensmitteln sowie die eigene Gesundheit


	Sichtweisen zu Gesundheitssystemen und Heilmethoden, deren Nutzen und tatsächlichen Ergebnissen, Reparatur ist noch keine Heilung und eine Idee von Krankheit noch keine Idee von Gesundheit. Was glaubst du, was Gesundheit ist und was machst du, wenn du wirklich gesund bist?


	Einstellungen zu Erziehung, deren möglichen Zielen, Ergebnissen und Methoden sowie der Verantwortung für diese Ergebnisse und dem Preis, der dafür von allen Beteiligten gezahlt werden muss


	Strategien zur Konfliktlösung auf allen Lebensebenen privat wie beruflich, im sozialen Umfeld und mit sich selbst, die achtsam und liebevoll, aber auch konsequent und verlässlich zu einer Klarheit für alle Beteiligten führen





Ein Wertekanon ist vielfältig7 und bildet in der Summe die Gesamtheit deiner Überzeugungen und Glaubenssätze8 ab. Die o.g. Liste ist nur als erster Ansatz zu verstehen, das Internet hilft bei der Suche. Schau dir an, was die Werte deiner Eltern sind, wonach leben sie, was haben sie dir vermittelt? Hat es aus deiner Sicht für sie funktioniert? Konnten sie sich ihren Möglichkeiten entsprechend entfalten und leben, wie sie es für richtig hielten? Wenn ja, war es für sie ok? Was ist für dich ok? Wie muss dein Leben funktionieren? Welchen Werten fühlst du dich verpflichtet? Welche Werte lehnst du ab und welche Werte kannst du tolerieren?


Besonders wichtig ist bei diesem Herkunftsthema, dass du die ersten drei Jahre nach deiner Geburt genauer betrachtest, denn hier wird dein Masterplan geschrieben9. Deine Grundüberzeugungen für alle Dinge in deinem Leben werden davon bestimmt, wie deine Umwelt in diesen ersten drei Jahren mit dir umging und wie du damit zurechtgekommen bist. Orientierende Fragen sind etwa diese:




	Waren die Eltern immer verfügbar, einfühlsam, liebevoll, geduldig, klar strukturiert? Haben sie dich eher steril, förmlich, korrekt, distanziert behandelt oder auch mal in den Arm genommen, herumgealbert und Schwächen gezeigt?


	Hast du immer genug und gesund zu essen und zu trinken gehabt oder wurdest du gemästet oder littest Mangel?


	Wurdest du korrekt gepflegt und gewartet mit allem, was an Hygiene und Gesundheitspflege dazu gehört?


	Hattest du eine Gouvernante? Besuchtest du eine Kita oder kümmerten sich die Großeltern um dich (Frage nach der Bezugsperson)?


	Hattest du Geschwister und wie sind die miteinander, dir und den Eltern umgegangen?


	Waren oder sind deine Eltern gebildete, kreative Menschen, die deine Fragen beantworten und dich fördern konnten10?





Wenn diese Punkte gut besetzt waren, wirst du ein stabiles Urvertrauen ausgebildet und eine primär optimistische, zuversichtliche Lebenssicht entwickelt haben. Je mehr von den genannten Dingen fehlen, umso schwächer ist wahrscheinlich dein Urvertrauen ausgebildet. Dieses Urvertrauen ist die Basis für einige später zu entwickelnde Eigenschaften und Fähigkeiten wie Selbständigkeit, Mut, Kampfeswille, Durchsetzungskraft und Selbstwirksamkeitserwartung bis hin zu Resilienz, die teilweise aus Urvertrauen heraus entsteht.


Vergiss niemals, woher du kommst. Deine Herkunft prägt dich und ist eine wesentliche Säule deiner Identität auf sozialer wie genetischer Ebene. Selbst wenn du aus dem Milieu, in welches du hineingeboren wurdest, herausgerissen wirst, gilt stets: „Du bekommst das Kind aus dem Ghetto raus, aber nicht das Ghetto aus dem Kind“.


Jede Herkunft ist Verpflichtung und Wurzel. Wohin du wächst, bestimmst du selbst. Die Wurzel kann man nicht ausreißen. Man kann weitere neue Wurzeln schlagen und die ursprüngliche Wurzel verkümmern lassen, bis sie stirbt. Das ist ein riskanter und meistens unschöner Weg, der bisweilen aber auch ein Befreiungsschlag ist. Aber alles hat einen Preis. Auch der Verlust der ursprünglichen Wurzeln bzw. die Befreiung von denselben.





1 https://www.schulz-von-thun.de/die-modelle/das-kommunikationsquadrat


2 Für detailliertere und weiterführende Betrachtungen findest du Antworten im NLP, z.B. bei Alexa Mohl’s Standardwerk „Der Zauberlehrling“


3 Die Inder nennen es Karma, wonach alles, was du je getan, gesagt, gedacht hast, kausale Folgen hat. Damit ist jeder Punkt des Lebens kausal kontextualisiert, mithin gestaltbar, mit jedem kommenden Punkt dieses Lebens.


4 Im Daoismus gibt es das philosophische Prinzip „Ziran“, welches diese Grundeinstellung beschreibt. Dazu mehr am Ende dieses Büchleins. In der westlichen Welt als „Regel des Universums“ usw. bekannt


5 Modern ist auch die Betrachtung der sexuellen Identität. Da ich das Gendern persönlich für Unfug halte, möge als Kompromiss dienen, dass sexuelle Identität ein Kontinuum fließender Übergänge sei, in denen man sich selbst irgendwie positioniert.


6 Neben groben Einordnungen als Atheist, Agnostiker, religiöser Mensch, Christ oder Hindu usw. kann man seine Ansichten auch konkret formulieren. Google nach „Gödels 14 philosophischen Ansichten“!


7 Auf www.wertesysteme.de werden Werte vorgestellt. Prüfe, mit welchen dieser Werte du dich identifizieren kannst und welche du ablehnst. Das ist nicht trivial, sollte aber jederzeit klar abrufbar sein, wenn man ein klares Wertesystem als Grundlage für Entscheidungen nutzen will.


8 Glaubenssätze sind Überzeugungen, die aus Erziehung und Erfahrung entstanden sind, ohne Beweis angenommen werden und auch unter Druck belastbare Überzeugungen darstellen.


9 Offiziell sind die Hauptfaktoren für die Entwicklung eines Menschen: Ernährung, Geschwisteranzahl, Bildung der Eltern, Geburtsgewicht und Gesundheitszustand. Die Gehirnentwicklung in den ersten drei Jahren bestimmt maßgeblich den IQ und EQ, und alles andere.


10 Kinder aus einfachen bis prekären Schichten haben bis zur Einschulung etwa 6 Mio. Worte gehört, Kinder aus dem Bildungsbürgertum hingegen ca. 36 Mio. aus einem größeren Wortschatz und mit stärkerer thematischer Differenzierung sowie präziserem Themenbezug, was die Kids zu Schulbeginn eben bei weitem nicht gleich sein lässt.




Entwicklung


Wie hast du dich als Kind und Jugendliche entwickelt?


Die Entwicklung eines Menschen muss auf mehreren Ebenen betrachtet werden, deren Gesamtheit letztendlich eine ganzheitliche Persönlichkeit hervorbringt11. Neben der naheliegenden körperlichen und intellektuellen Entwicklung bedarf es auch der sozialen Entwicklung und Reifung sowie einer spirituellen Dimension, wobei letztere keinen esoterischen oder religiösen Kram braucht. Im Kapitel zu Spiritualität gibt es hierzu einige Notizen.


Körperliche Entwicklung ist mehr als nur genug zu essen. Es gehört auch dazu, gesund zu essen, zu lernen, sich zu ernähren, statt sich zu füllen, zu genießen, statt zu betanken, eine gesunde Lebensweise zu entwickeln, wozu fürs Erste einfache Aspekte der Hygiene wie Schlafen, Pflege, Esskultur, angemessene Kleidung und jahreszeitlich angepasste Lebensweise, gepflegte Sprache und die Fähigkeit, den eigenen Raum halten zu können gehören.


Es bedarf aber auch der Körperertüchtigung, was neben einer geeigneten Bewegungsschule auch die Entwicklung einer Sensibilität für den eigenen Körper, den Körper anderer Menschen, eine Intuition für Körpersprache, Empathie und eine bewusste Skalierung der eigenen körperlichen Leistungsfähigkeit einschließt. Denk mal darüber nach, was du bisher für diese Dinge getan hast!


Konntest du dich körperlich gut entwickeln, also ohne Krankheiten, Nahrungsprobleme, Übergewicht, Essstörungen, Drogen, Gewalt usw. bei gleichzeitiger kinästhetischer Förderung?


Konntest du dich durch regelmäßigen Sport12 körperlich entfalten, Maximalkraft, Schnellkraft, Grob- und Feinmotorik, sowie eine ganzkörperliche Koordination entwickeln und die nötige Flexibilität erarbeiten? Es ist übrigens nie zu spät, in diesen Bereichen noch etwas nachzuholen!


Wurden deine Talente auf körperlicher und intellektueller Ebene gefördert und gefordert?


Hattest du die Möglichkeit, eigene Erfahrungen zu sammeln, nach Lebensinhalten und -wegen zu suchen, dich auszuprobieren und die mit dir resonierenden Dinge auszubauen und qualitativ weiter zu entwickeln? Was kam dabei so heraus und was davon hat heute noch Gültigkeit?


Hast du Ziele gefunden, deren Erreichen dich antreibt und die Durchsetzungskraft entwickelt, auch gegen Widerstände diszipliniert an der Erreichung dieser Ziele zu arbeiten? Welche sind das?


Wurdest du permanent verwöhnt oder durftest du dir die Dinge selbst erarbeiten, erkämpfen, erschaffen, um letztendlich stolz darauf sein zu können, statt deine Erfolge anderen zu verdanken?


Hast du einen ordentlichen Beruf gelernt, etwas halbwegs Vernünftiges studiert? Am besten beides in dieser Reihenfolge? Vernünftig ist in diesem Kontext, was gesellschaftlich relevant sowie zum Lebensunterhalt geeignet ist, dabei deine Interessen im Wesentlichen trifft und dir ermöglicht, darin gut zu werden13.


Hast du dich gesellschaftlich engagiert, z.B. in der Kirchengemeinde, der Frauenbewegung oder einer politischen Jugendorganisation, der Altenpflege oder beim Grünflächenamt (vom Gericht aufgebrummte Stunden gemeinnütziger Arbeit zählen nur zur Hälfte)?





11 Für eine detailliertere Betrachtung findet sich bei Piaget ein sehr einfaches und in der pädagogischen Praxis gut funktionierendes Modell: https://arbeitsblaetter.stangl-taller.at/ und nach Piagets Stufenmodell suchen


12 Sport ist mit Schwitzen, erhöhtem Puls und Anstrengung verbunden und findet mindestens dreimal die Woche für zwei Stunden am Stück statt.


13 Siehe hierzu auch das Kapitel über Ikigai.




Selbstverwirklichung


Nachdem du dir bis hierher dein Setting bewusst gemacht hast, weißt du nun etwa, wo du herkommst, wie du aufgewachsen bist und dich entfaltet hast. Diese steht in der Regel in engem Kontext zu deiner Herkunft. Aus dieser Art des Aufwachsens entstehen Überzeugungen, Werte, Ansichten, eine Selbstidentifikation, z.B. als Handwerker, Wissenschaftler, Sportler, Bürgerliche oder Proletarier, als Aristokratin oder Bildungsmensch. Es ist nicht sinnvoll, sich nur auf einer Ebene zu identifizieren. Das tun in der Regel nur Menschen, die recht einfach strukturiert sind, eine einseitige Begabung haben oder einen tiefsitzenden Konflikt zu ihrer Mission und einzigem Lebensinhalt machen. Man lebt in mehreren Ebenen, also muss man sich auch in allen diesen Ebenen selbst wiederfinden. Wie identifizierst du dich beruflich, sozial, familiär, sexuell, monetär, religiös, philosophisch, ethnisch, national, sportlich, künstlerisch usw.? Versuche zu jedem Stichwort eine klare und begründete Antwort zu finden. Nachfolgend ein paar erste Schritte für den Einstieg in diese Betrachtung:


Wie und wo bist du gesellschaftlich verankert? Dies meint den Freundeskreis, Kollegen und Vereinskameraden, politische, religiöse, sportliche, kulturelle usw. Umfelder, in denen du nicht nur gelegentlich aufpoppst, sondern tatsächlich wirksames Mitglied bist.


Was tust du beruflich? Das muss nicht das sein, was du gelernt hast und wenn du schon etwas älter bist, können das einige Dinge sein, die dich in ihrer Gesamtheit geprägt haben, dich ausmachen.


Was sind deine Arbeitsthemen und ist das eher frustrierend oder erfüllt dich dein Job? Es gibt viele „Bullshitjobs14“, also solche Arbeitsplätze, an denen man etwas tut, was keinerlei Sinn hat. Das ist unbefriedigend. Ein Job muss einen Impact auf die Umgebung haben, sonst entwickelt man auch keine Selbstwirksamkeitserwartung, weil man prinzipiell nichts bewirken kann mit dem, was man tut.


Was würdest du tun, wenn du nicht mehr für deinen Lebensunterhalt arbeiten müsstest (gute Fee, Erbe, Lotteriegewinn, Grundeinkommen…)? Ist es derselbe Job, dann ist er perfekt. Ist es etwas anderes, dann solltest du das vielleicht als neuen Job ins Auge fassen oder schauen, wie sich dein (ungeliebter) Job und deine eigentlich gewünschte Tätigkeit vereinbaren lassen15.


Wie hast du dich familiär etabliert bzw. wie möchtest du dich familiär aufstellen? Dazu gehören Themen wie:




	
Sesshaftigkeit, Wohnsitz, Wohnform (Haus, Miete, WG, Generationenhaus, Kommune, Familie, Nachbarschaft oder eher in der Hütte im Wald),


	
Kinder (1..n, eigene oder auch angenommene, von verschiedenen oder demselben Partner, Erziehungsprinzipen, Verhältnis zu den Kids, Bildungsansatz),


	Familienkonstellation


	
Karriereschritte und Karriereziele



	
finanzielle Situation (eher prekär, warm und trocken, bürgerlich, gut situiert, obszön reich, abhängig oder unabhängig von externen Quellen)


	
gesellschaftswirksame Tätigkeiten wie politisches oder anderes ehrenamtliches Engagement


	
Engagement für die eigene Familie. Welche Rolle willst du in deiner Familie haben? Der Pate, die Patriarchin, der Rebell, die Prinzessin, der Good Guy, die Peinlichkeit, der Allenhelfer oder vielleicht eher unauffällig und distanziert dabei, weil es halt so ist?





Hier geht es auch darum, wie du deine Partnerschaft(en) gestaltest, welche Formen des Liebens, Lebens, Zusammenseins für dich relevant und erfüllend sind. Siehe hierzu auch die oben angestellten Betrachtungen zu Herkunft und bisherigen Werten. Du kannst dein Schicksal in hohem Maß selbst formen! Für manches kann man sich entscheiden, anderes liegt einem in der Natur und das muss man halt auch erstmal herausfinden und akzeptieren. Die Partnerschaftsfrage ist eng mit den oben aufgezählten Überlegungen und Werten, sowie dem Lebensumfeld und den eigenen Wurzeln verbunden.


Alle Überlegungen, die bis hierher über deine Grundstruktur angestellt wurden, sollten nun auf Konsistenz geprüft werden. Schau mal, ob der Latsch zur Bommel passt und korrigiere, wo nötig. Was du bisher getan und erlebt hast, kannst du nicht ändern, aber deine Ziele müssen zueinander passen und mit deiner Vergangenheit machbar sein. Die Vergangenheit ist vorbei. Es ist gut, sie so in etwa zu kennen, was jetzt der Fall sein sollte. Es ist unsinnig, Lebenszeit darauf zu verschwenden, ausgiebig nach Gründen für dies und das in der Vergangenheit zu wühlen. Das deprimiert ungemein und bringt nichts, weil man es ohnehin nur akzeptieren kann. Vergangenheit ist nicht zu ändern.


Lebe im Hier und Jetzt,


gestalte deine Zukunft und


akzeptiere die Vergangenheit.


Eigentlich könnte das Büchlein damit schließen. Vielmehr muss man nicht verstehen. Aber ein paar philosophische Abende kommen noch.





14 „Bullshitjobs“ von David Graeber sei empfohlen, fürs Erste lohnt es, den Begriff zu googeln


15 Ikigai ist die japanische Sicht auf ein sinnerfülltes Leben.




Pläne


Was willst du im Leben erreichen?




	Möchtest du reich und geizig werden oder als Mönch durch die Welt pilgern?


	Willst du beim Militär fremde Kriege führen oder dein eigenes Land beschützen und humanitäre Hilfe leisten?


	Willst du Menschen helfen, ihr Leben zu meistern oder lieber viel Geld verdienen und Champagner zu Kaviar zelebrieren?


	Möchtest du aus wirtschaftlicher oder eher moralischer Stärke mit der Macht des Geldes oder der Kraft der Worte in der Welt etwas bewegen oder dich einer Sekte anschließen, die sich bewusst der Nutzlosigkeit hingibt?


	
Was willst du hinterlassen für deine Familie, Freunde, Kollegen, Kinder, die Nachwelt im Allgemeinen? Was soll in deiner Grabrede gesagt werden?


	Was ist dein Beitrag zum Gemeinwohl und wer will diesen Beitrag haben?


	Sind Haus, Pferd, Auto und Kinder der Plan oder eine steile Karriere oder alles?


	Gehst du einen eher materiellen, finanziell fokussierten Weg oder einen spirituellen, intellektuellen, religiösen Pfad durchs Leben?


	Willst du die Erleuchtung, eine hedonistische Karriere oder eine machtorientierte Laufbahn?


	Ist deine Individualentwicklung in deinem eigenen Interesse oder im Interesse der Gesellschaft?


	Willst du dienen oder führen? Hammer oder Ambos16 sein, wie Goethe es formulierte.





Vielleicht findest du Kombinationen, ganz andere Strukturelemente und eigene Verbindungen dieser Elemente. Wichtig ist, dass du eine Struktur findest, die für dich funktioniert, und zwar auch dann, wenn du in Excel für jedes Element deiner Zukunftsplanung Zeiten und Kosten notierst. Eine Weltreise ist großartig, aber sie muss auch finanziert werden – auf diese oder jene Weise. Und sie kostet Zeit. Die muss man auch haben. Manche Pläne erübrigen sich, wenn man versucht, sie realistisch in die begrenzte Lebensspanne einzuordnen und dabei gesellschaftliche, persönliche, familiäre und sonstige Restriktionen bedenkt.


Da alles einen Preis hat, musst du das Ganze als Bilanz über das ganze Leben sehen. Du kannst jede Minute nur einmal leben und einen Euro nur einmal ausgeben und vorher musst du ihn erwirtschaften, während Zeit einfach unwiederbringlich vergeht. Zu glauben, dass Geld irgendwoher kommt, ist eher Selbstberuhigung. Am Ende musst du etwas für dein Geld tun. Die Zeit hingegen kannst du nur sorgsam nutzen. Ist der Moment vorbei, gehört er zur Vergangenheit und ist unwiederbringlich, unveränderlich. Du kannst durch nichts Zeit kaufen oder erzeugen.


Arbeiten ist ein üblicher Weg, man kann natürlich auch an der Börse spekulieren oder einen Goldtopf am Ende des Regenbogens finden und wenn du gut aussiehst, eröffnen sich gewisse Möglichkeiten verschieden tiefgehenden Engagements mit vielfältigen Möglichkeiten. Finde den Weg, der zu dir und deinen Zielen passt und geh ihn.


Es ist wenigen Menschen gegeben, in kurzer Zeit viel zu verdienen oder zumindest zu bekommen. Man muss ein vernünftiges Verhältnis aus Aufwand und Nutzen finden. Wenn du Geld ausgibst, weil du gerade am Strand liegst mit leckeren Drinks und Hulamädchen, verdienst du dabei kein Geld17. In dieser Zeit muss entweder eine Geldanlage für dich arbeiten oder du kennst jemanden, der für dich arbeitet. Ein dauerhaftes Einkommen hat aber für die meisten Menschen mit Arbeit zu tun18. Gerne wenig, effizient und bequem19, aber eben Arbeit.


Idealerweise wirst du für das bezahlt, was du liebst und hast somit nur noch gut bezahlte Freizeitgestaltung – einmal mehr Ikigai, die Kunst des sinnerfüllten Seins.


Tabula Rasa


Was ist deine Vision einer besseren Welt, eines besseren Lebens und einer Entwicklung, die jeder Mensch, die die ganze Menschheit für sich in einer geeigneten Weise gehen sollte?




	
Woran glaubst du? Glaubensinhalte sind meistens auch Grundwerte oder symbolisieren diese.


	Was sind deine Grundwerte aus ethischer20 Sicht und was resultiert moralisch daraus?


	Was möchtest du an Werten, Visionen und Glauben an andere Menschen weitergeben?


	Was ist dir wichtig, so wichtig, dass es erhalten werden sollte für die Nachkommen und durch sie?


	Was gibst du der Welt für die Zukunft nach deinem Besuch in diesem Leben mit?


	Was ist die Spur, die du in der Welt zu deinen Lebzeiten, in den Lebenswelten der Menschen oder in eher materiellen Dingen hinterlassen willst?
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