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Kurzzusammenfassung

Das eigene Leben ist im stetigen Wandel. Durch Lernen ist man fahig, sich
diesen standig andernden Bedurfnissen und Gegebenheiten anzupassen. Die
durch den Lernprozess gewonnenen Erfahrungen schenken uns Wachstum und
kénnen das eigene Leben erleichtern, sodass die eigenen Bedurfnisse schneller
erkannt und erflllt werden kdnnen. Die dadurch erlebte Freude (als Sinn des
Lebens) zeigt auf, dass man auf dem richtigen Weg ist. Negative Gefluhle
hingegen geben uns zu erkennen, dass es noch unerflllte Bedurfnisse gibt.
Diese tief im Unterbewusstsein verborgenen Sehnslchte kdnnen Uber das
eigene Gefuhl im Jetzt wahrgenommen werden. Diese Botschaft aus unserem
Inneren wird auch Intuition genannt und unterstitzt uns bei aktuellen
Problemen. Intuition ist erlernbar und kann durch den Lernprozess verstarkt
werden, sodass ,Lernen im Moment® moglich wird. Je starker diese Fahigkeit
im Bewusstsein entwickelt ist, desto leichter kann man die auftretenden
Herausforderungen des Lebens meistern und sich von Einschrankungen
befreien. Durch unseren freien Willen, als Teil des Bewusstseins, kann man das
eigene Leben freudvoller gestalten, indem man die (unbewussten) hinderlichen

Glaubensmuster und Blockaden erkennt, akzeptiert und transformiert.

Selbstverantwortung zu ibernehmen und zu erkennen, dass alles Erlebte mit
einem selbst zu tun hat, sind unabdingbare Schritte des Harmonieprozesses
und bringen personliche sowie globale positive Veranderungen mit sich. Durch
die Erschaffung eines Umfeldes, in dem Selbststandigkeit und
Eigenverantwortlichkeit gelernt werden konnen, kann diese Verantwortung in
der Schule gelehrt werden. Die Schuler bendtigen unter Flhrung der Lehrkraft
Hilfe zur Selbsthilfe und den wesentlichen Transfer des Gelernten in den Alltag,
damit sie die nétige Vorbereitung fur das Leben erhalten, um sich selbst
glucklich machen zu kénnen. Jeder Lehrer ist selbst flr die Entscheidung, ob
die Schuler in ihrem naturlichen Entwicklungsprozess unterstiutzt werden,

verantwortlich.



Abstract

Own life is constantly changing. By learning oneself is able to adapt to these
changing needs and circumstances in life. The practical experience gain through
the learning process enables us to grow and facilates our life. This helps us
finding and fulfilling our desires. The joy experienced thereby (as meaning of
life) confirms that we are on the right path. However, negative feelings
demonstrate that there are still unfulfilled needs in our subconsciousness. These
hidden desires can be noticed by the support of our feelings in the here and
now. This inner voice, called intuition supports us with our current issues and
problems. Intuition can be learned and strengthened through learning. This
allows us to ,learn directly at the moment®. The better this ability is developed,
the better life can be mastered. By our free will, as part of the consciousness,
one can form own life more delighted by realizing, accepting and transforming
the cumbersome patterns of believing and blockades. It is important to take over
the self-responsibility for own life to change positively in a personal and global

way to experience harmony at all levels.

It is possible to create an environment in which independence, autonomy and
own responsibility can be teached in school. Under guidance of the teacher the
pupils need help to help themselves and the knowledge of the essential transfer
into the everyday life to be prepared ideally for life. This will support them to
make themselves happy. Every teacher is self-responsible for the decision how

to guide, teach and support the pupils.
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1. Einleitung

Gefuhle spielen in allen Bereichen unseres Lebens eine wichtige Rolle. Sie
machen den Alltag abwechslungsreich und bestimmen den Grad der
Lebensqualitat des Einzelnen. Je freudvoller der Moment ist, desto zufriedener
ist man auch. Die gute Nachricht ist, dass das verstarkte Erleben dieses
positiven Gefuhls der Freude erlernbar ist. Dafur bendtigt es eine
eigenverantwortliche Auseinandersetzung mit sich selbst und seinen Gefuhlen.
Dies setzt eine gewisse Selbststandigkeit sowie einen gewissen Grad der
Bereitschaft, Veranderung zu bewirken, voraus. An dem gesellschaftlichen Ort
des Lernens, der Schule, wird der Entwicklung dieser Fahigkeit jedoch zurzeit
zu wenig Aufmerksamkeit geschenkt. Lernen passiert nicht fir oder in der
Schule, sondern kann in jedem Moment unseres Lebens stattfinden. Vor allem
im Alltag, im Umgang mit anderen Menschen und dem Erlernen neuer
Fahigkeiten sind diese Lernprozesse unausweichlich. Um Lernen zu konnen
braucht es die Interaktion mit der Umwelt und die Anpassung an die neuen

Verhaltnisse.

Die Schule sollte als Vorbereiter dienen und die nétigen MaRnahmen treffen,
sodass der Einzelne fahig ist, selbst glicklich zu leben und auch mit den
aulleren Bedingungen klar zu kommen. Die Schuler bendtigen Hilfe zur
Selbsthilfe um sich im Laufe ihres Lebens ,selbst glicklich machen zu kénnen®,
damit das Erlernte erfolgreich praktisch im Leben angewendet werden kann. Es
bendtigt die Erkenntnis, dass wir selbst fir unsere erlebten Geflhle
verantwortlich sind. Doch wo sollen die Kinder vor allem diese Selbststandigkeit
lernen? In der Schnelllebigkeit der heutigen Zeit haben viele Eltern oft nicht die
notige Zeit fur ihre Kinder, um ihnen die notwendige Unterstltzung fur die
alltaglichen Prozesse mitzugeben. Im Lehrplan der Schule wird diese Erziehung
und Forderung zur Selbststandigkeit zwar gefordert, jedoch werden von
hochster Instanz nicht die optimalen Rahmenbedingungen ermoglicht, um

dieses Ziel effektiv umzusetzen. Laut Achtergarde fehlt auch teils die noétige
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Information: ,Zur Umsetzung dieses umfassenden Konzepts bleiben einige
Fragen offen. Selbststéndigkeit der Schiler wird zwar eingefordert, aber
konkrete Hinweise darauf, wie ... selbststdndig gearbeitet werden kann,
unterbleiben weitgehend” (2010, S. 25). Im Laufe dieser Arbeit sollte die Frage:
,Ist es moglich bzw. unter welchen Umstanden kann Selbstverantwortung in der
Schule gelehrt werden? abgeklart werden. Um Antwort auf diese Frage zu
bekommen ist es zunachst notwendig, zu verstehen, was Selbstverantwortung

im Leben bedeutet und wie diese gelernt werden kann.

In dieser Arbeit wird zuerst die Bedeutung des Lernens abgehandelt. Es wird
aufgezeigt, welche Faktoren fur ein erfolgreiches Lernen im Alltag unerlasslich
sind. Weiters wird auch der Zusammenhang zwischen Lernen und
personlichem Wachstum sowie den eigenen erlebten Geflihlen geschaffen.
Eine zentrale Rolle spielt die Frage: ,Was macht das Leben lebenswert?“. Dafur
bendtigt es einen Einblick in die Welt der Gefuhle, der eigenen Bedurfnisse
sowie der menschlichen Psyche. Korper, Geist und Psyche stehen unweigerlich
in direkter Beziehung und Wechselwirkung zueinander. Das Wissen uber die
Entstehung und die Rolle der wahrgenommenen Gefuhle werden unter
Berlcksichtigung des Bewusst- und Unterbewusstseins genauer beleuchtet. Es
wird auBerdem eine Moglichkeit aufgezeigt wie Veranderung hin zu einem
freudvolleren Leben gelernt bzw. geschehen kann. AuRerdem wird die Rolle der
Intuition, als eine mogliche Art zu lernen, mit dem ,konventionellen“ Lernbegriff
verglichen und gegeneinander abgewogen. Wie kann man effektiv im Leben

lernen?

Darauf folgend wird das Thema Selbstverantwortung behandelt und der
personliche sowie gesellschaftliche Nutzen aufgezeigt. Die Frage: ,Wie kann
ich selbst die Verantwortung Ubernehmen und welche Punkte stehen damit in

Zusammenhang?“ wird in diesem Kapitel abgeklart.

Zuletzt wird die Relevanz der vorhergegangenen Themen im schulischen

Bereich angesprochen. Es wird aufgezeigt, was es braucht, damit die Schule
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als Vorbereiter im Leben fungieren und den Schulern Selbstverantwortung und
Eigenstandigkeit gelehrt werden kann. Es werden Mdglichkeiten aufgezeigt, wie
in der Schule die notige Transferkompetenz und die Hilfe zur Selbsthilfe gelehrt
werden kann, sodass die Gemeinschaft sowie jeder Einzelne (der Klasse) selbst
fahig ist, sich selbst und dem anderen zu helfen. Und dies aus dem Grund

heraus, weil Hilfe & Unterstutzung Spal® machen kann und weil es uns vereint.

Mit dieser Arbeit soll ein Denkanstol3 zur Veranderung hin in ein neues
Schulsystem, zu einer Veranderung unserer Gesellschaft, gegeben werden. Die
Vereinigung von Wissenschaft und personlichen Erfahrungen hin zu einem
ganzheitlichen Gesamtkonzept zeigt Mittel und Wege auf, wie Veranderung im
personlichen sowie schulischen Umfeld erzeugt werden kann, sodass das
eigene Leben und die Gesellschaft davon profitieren kdnnen: hin zu einem

freudvolleren Leben fur die Allgemeinheit.
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2. Was bedeutet Lernen?

Die Institution Schule bzw. das Bundesministerium fur Bildung und Frauen im
Staate Osterreich hat es sich zur Aufgabe gemacht, den heranwachsenden Teil
unserer Gesellschaft, unsere Kinder, zu lehren und zu unterrichten. Die
Verantwortung, die mit dieser Aufgabe verbunden ist, ist enorm, denn so wie
unsere Auszubildenden gelehrt werden, so geben sie den folgenden
Generationen ihr Wissen und ihre Weisheiten weiter. Sie teilen ihre
mitgegebenen Lebenseinstellungen und beeinflussen und pragen wiederum die

Gesellschaft.

Das was wir saen, werden wir auch ernten. Jede Ursache hat ihre Wirkung und

somit auch die in Zusammenhang stehende(n) Konsequenz(en).

Das Ziel der Schule ist es, durch Lehren den Schulern das Lernen zu
ermoglichen. Doch was genau bedeutet dieses Lernen und welche
Bedingungen braucht es, damit Lehren sowie auch Lernen zur optimalen
Entwicklung der Schiler eingesetzt und angewandt werden kdonnen? Diese

Frage soll im Zuge dieser Arbeit geklart werden.

2.1 Die Wurzeln des Lernens

Das Wort ,lernen” ist etymologisch mit den Worten ,lehren“ und ,List* verwandt.
Diese gehoren beide zur Wortgruppe von ,leisten®, welche im urspringlichen
Sinne nachspuren bzw. einer Spur nachgehen bedeutet. Die gotische
Bezeichnung ,lais* (ich weild bzw. ich habe nachgespurt) sowie ,lis* (gehen,
Spur) des indogermanischen bilden die Wurzeln des Wortes ,lernen”
(Wasserzieher, 1974, S. 159-163).

Schon alleine aus der Wortherkunft Iasst sich unweigerlich erkennen, dass
Lernen keinen Zustand beschreibt, sondern vielmehr einen Vorgang, welcher
als Ziel die Wissensaneignung hat: Einen Weg, um zu Wissen zu gelangen
(Mielke, 2001, S. 11).
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2.2 Definitionen

Lernen findet in allen Lebenslagen statt und variiert somit auch durch seine
Definitionen sehr stark. Meyers Lexikonverlag schreibt Gber Lernen: "... durch
Erfahrung entstandene Verhaltensénderungen und -mdéglichkeiten, die
Organismen befahigen, aufgrund friiherer und weiterer Erfahrungen

situationsangemessen zu reagieren” (1997, S. 529).

Nach Zimbardo kann man "... Lernen als einen Prozel3 definieren, der zu relativ
stabilen Verénderungen im Verhalten oder im Verhaltenspotential fiihrt und auf
Erfahrung aufbaut” (1992, S. 227). Langfeldt definiert dies auf ahnliche Weise:
"Unter Lernen versteht man die hypothetischen Prozesse, die den

Verhaltensdnderungen durch Erfahrung entsprechen” (1996, S. 102).

Sowohl Meyers Lexikonverlag, als auch Zimbardo und Langfeldt sprechen Uber

einen Prozess, welcher eine Verhaltensanderung durch Erfahrung als Ziel hat.

Lefrancois (1994) spricht dabei auch noch ,Verdnderungen des Verhaltens,
deren Ursachen unbekannt sind“ an und begrenzt die Definition, indem er
,Reifevorgénge ..., kiinstlich chemische ... Anderungen ... oder voriibergehende
Verénderungen“ (S. 3f) aus dem Lernbegriff ausschliel3t. Diese stabile
Veranderung des eigenen Verhaltens geschieht durch Interaktion mit der
Aulenwelt. Lernen ist somit ein Erfahrungsprozess, welcher nur in bzw. mit der
Umwelt geschehen kann. Weick & Sutcliffe bestatigen dies und bemerken
dabei, dass die Erfahrung noch kein Grund fur Sachkenntnis ist. Es gibt
Menschen, die sehr haufig immer wieder dieselben Erfahrungen machen, aber
diese Mdglichkeiten nicht nutzen zu etwas Neuem weiterzuentwickeln (2003,
S.29).

Durch Erfahrung alleine ist demnach noch kein Lernprozess gegeben. Es
bendtigt eine Veranderung mithilfe dieser gemachten Erfahrung, um etwas

Neues entstehen zu lassen und sich weiter zu entwickeln.
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Wie man erkennen kann, gibt es eine Vielzahl von unterschiedlichen
Definitionen, um den Prozess des Lernens zu beschreiben. Diese Aussagen

lassen sich zu einer Definition zusammenfassen:

Lernen beschreibt den Prozess zum Erwerb von Wissen und Fahigkeiten,
welcher in Interaktion mit der Umwelt zustande kommt. Dieser Vorgang dient
zum Zwecke einer sinnvollen Anwendung im Alltag, um sich langfristig besser
an die Gegebenheiten des Lebens anzupassen. Dies geschieht mittels einer
(gegebenenfalls) relativ stabilen und dauerhaften Veranderung des eigenen
Denkens, Fuhlens oder Verhaltens infolge gewonnener Erfahrungen oder

Einsichten des Verstandnisses.

Durch die Offenheit der Aufnahme und den Erwerb aus den Erfahrungen der
Interaktion mit der Umwelt, ist eine Anpassung an neue Verhaltnisse moglich.

Dies ist durch eine Veranderung des eigenen Wesens bedingt.

Kurz gesaqt:

Lernen sorgt durch Offenheit und Anpassung an Veranderungen zu einer

Erleichterung im Leben.

"Der Vorgang des Lernens ist vielmehr grundlegend fiir jede Art von aktueller
Anpassung, die sich als Resultat von Erfahrungen bildet" (Krech & Crutchfield,
1992, S. 7). Ohne Lernen kdnnten wir uns also nicht an aktuelle Situationen
anpassen. Erfahrung, Lernen und Anpassung an Neues stehen somit in enger

Beziehung zueinander.

2.3 Wachstum und Weisheit

Mit jedem neuen Verstandnis, welches durch den Lernprozess in sich
aufgenommen wird, und man auch sinnvoll und angemessen im Alltag
anwenden kann, entwickelt man sich ein Stuck weiter. Dies befahigt den
Einzelnen, mit dieser neuen Erkenntnis, auf ein bekanntes Problem bzw. eine

Aufgabe zu reagieren und eine passende Antwort parat zu haben, um eine
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gewisse Herausforderung zu bestehen. Dabei ist es wichtig zu beachten, dass
die Anpassung nicht als eine Art ,Unterwerfung” an bestehende, fixe Systeme
und Gegebenheiten gesehen werden darf, sondern vielmehr als das
Uberschreiten der Hindernisse zwischen einem selbst und den gegebenen

Umstanden.

Diese Weiterentwicklung konnte man als Wachstum bezeichnen. Wie ein Baum,
welcher mit jeder gewonnenen Erfahrung einen weiteren Ast aus dem Stamm
herauswachsen lasst, genau so entwickelt sich jedes Wesen mit jedem
Lernprozess weiter und sammelt so Verstandnis um Verstandnis im Laufe
seines Lebens an. Es ergeben sich somit immer mehr Moglichkeiten auf Dinge
zu reagieren, sich anzupassen und Losungen zu finden. Der Baum der

Erkenntnis wachst sozusagen weiter und weiter.

Erkenntnis

( -

\\' Verstandnis |

Abb. 1 Baum der Erkenntnis — eigene Abbildung

Wachstum

In der Schule wird oftmals viel theoretisches Wissen vermittelt, dabei kommt der
Praxisbezug haufig zu kurz. Die Schuler kénnen zwar Informationen zu
gewissen Fakten wiedergeben, jedoch sind sie oftmals unfahig, die Probleme in
den Alltag zu transferieren und einen sinnvollen Nutzen daraus zu ziehen. Doch
gerade diese Transferkompetenz ist eine Forderung der neuen Reifeprifung,

welche unerlasslich flr den Lernvorgang ist.
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,Lernt* das Individuum zwar im Englischunterricht Wort fur Wort auswendig und
erweitert so den eigenen englischen Wortschatz, weil} jedoch nicht, wann diese
Worter richtig eingesetzt werden, so kann es dieses Wissen somit nicht sinnvoll
in den Alltag integrieren. Oder werden Berechnungen im Mathematikunterreicht
angestellt, welche nur im theoretischen Rahmen betrachtet werden und
Maoglichkeiten dieses Wissen im Leben anzuwenden nicht vermittelt, so konnen

die Schuler auch keinen Nutzen daraus ziehen.

Fehlt also der Praxisbezug und der Transfer in den Alltag zum sinnvollen
Durchfihren einer Handlung, so kann von Lernen noch nicht die Rede sein.
Denn per Definition gilt etwas nur als gelernt, wenn es sinnvoll im Alltag
eingesetzt werden kann. Es gilt daher Theorie und Praxis zu vereinen, um so
das Gelernte zum richtigen Zeitpunkt einzusetzen. ,Wir sehen also, dass ...
Theorie und Praxis unaufléslich verbunden sind und alle nur denkbaren
Beziehungen zwischen beiden aufgewiesen werden kénnen“ (Weniger, 1964,
S. 16). Mit jedem Lernvorgang wird somit eine weitere Moglichkeit zu reagieren

in das eigene Handlungsrepertoire aufgenommen.

Werden gelernte Muster und Fahigkeiten, mehrere unterschiedliche
Wissensstande oder auch Lebensstrategien miteinander verglichen,

abgewogen und selektiert, so spricht man von Weisheit:

Genau wie das Wort ,Lernen®, so steht auch das Wort ,Weisheit® in seinem
Ursprung mit dem Wort Wissen in Verbindung. AuRerdem beinhaltet es noch
die Begriffe verstandig und klug. Weisheit bezeichnet einerseits ein komplexes
Verstandnis von den Zusammenhangen in der Umwelt und im Leben.
Andererseits ist es die Fahigkeit, bei auftretenden Problemen die schlussigste,
sinnvollste und passendste Losung in Form einer Handlung oder Entscheidung
zu erkennen (Staudinger, 2005, S. 342-348).

Doch Weisheit entsteht erst durch die Fahigkeit, das Gelernte in den Alltag zu
integrieren, als gelebte Erkenntnis. Wirde man einen Menschen als weise
bezeichnen, wenn er dieses Wissen nur fur sich behalt und es nicht im Aulden
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lebt und zeigt? Die Information Uber das Wissen alleine reicht nicht aus, wenn
man nicht fahig ist, das Wissen sinnvoll einzusetzen. Aulerdem braucht es den
Zusammenhang und das ,wirkliche“ Verstandnis — die Verbindung zum grof3en
Ganzen — damit das Gelernte wirksam und zweckvoll im Leben angewandt
werden kann. Jede weise Aktion selbst ist ein Lernprozess und lasst uns
wiederum wachsen und weiterentwickeln. Lernen und Weisheit stehen somit in

direktem Zusammenhang:

Lernen erweitert demnach unseren Bestand an Moglichkeiten auf gewisse
Dinge sinnvoll zu reagieren und sorgt dafiur, dass sich diese in Form von
Erfahrung durch Aste und Blatter auf dem Baum der Erkenntnis ausbreiten und
manifestieren und den Baum wachsen lassen. Die Fahigkeit der Weisheit sorgt
daflr, dass die fur die aktuelle Situation ,beste“ (schlussigste und sinnvollste)
Maoglichkeit ausgewahlt wird. Bildlich dargestellt, wird das selektierte Blatt —
welches die beste Losung bzw. Antwort

reprasentiert — vom Baum heruntersegeln und in unsere Hande fallen.

Abb. 2 Erlangen von Wissen — eigene Abbildung
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Wirde man den ,Entwicklungsstatus® bzw. den Begriff Wachstum in eine
qualitative und quantitative Komponente unterteilen, so wirde die Aufteilung auf

Grund eigener Erfahrungen und Erkenntnisse wie folgt aussehen:

> Qualitat

» Quantitdt = Lernen - Erweiterung Erfahrungsrepertoire

Weisheit - ,beste” Moglichkeit auswahlen und anwenden

Durch Lernen und Weisheit ist demnach Entwicklung und Wachstum im Leben
madglich. Das Verstandnis als Ziel (Lernen und Prozess der Weisheit) bzw. als
Grundlage (Weisheit) spielt bei beiden eine extrem wichtige Rolle.
Somit kdnnte man eine Kette der Entwicklung festlegen, die wie folgt aussieht

(die Pfeile sind mit einem ,durch® gleichzusetzen):
Wachstum < Verstandnis < Lernen & Weisheit < Erleben < Spulren

Wachstum und Weiterentwicklung geschehen mit jedem weiteren Verstandnis.
Das Verstandnis, welches unumganglich mit dem Lernprozess in Verbindung
steht, ist das Ziel des Lernprozesses und wird durch diesen oder durch die
Fahigkeit der Weisheit ermoglicht. Das Erleben entsteht mit dem direkten
Auseinandersetzen eines gewissen Themas und der gemachten Lernerfahrung
wahrend des Wachstumsprozesses. Dieses direkte Auseinandersetzen
ermoglicht das Wahrnehmen der in Zusammenhang stehenden verspurten

Gefuhlen, Empfindungen oder Emotionen.

Wahres Verstandnis, mit dem Ergebnis der Weiterentwicklung, kann anhand
dieser Kette nur Uber die Basis, das Spuren (und den dazwischenliegenden

Prozessen), erfolgen.

Wird zum Beispiel im Geschichtsunterricht das Thema 2. Weltkrieg nur mit
Fakten und Informationen vermittelt, so fallt es einigen Schuilern vermutlich
schwer, die Problematik zu verstehen, wenn sie selbst noch keine Erfahrung mit
Auslanderhass, Armut, Diskriminierung etc. gemacht haben.

Abhilfe und Unterstlitzung konnte hierbei eine praktische Ubung bieten, welche
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die Schuler ein gewisses Gefuhl selbst kennenlernen, erfahren und spuren

|asst.

Oder wird beim Sportunterricht der Sport Slackline nur theoretisch erklart und
anschlieBend von den Schulern verlangt, 20m auf diesem gleichnamigen
Sportgerat zu balancieren, wird die Kette dabei schon beim Erleben
unterbrochen. Die Maoglichkeit des Erlebens und des direkten Spurens wird

damit verhindert.

Das Spuren reprasentiert das letzte Glied dieser Kette und steht somit fur das
Essentiellste. Ohne diesen erlebten Part fehlt die Basis flr den Lernprozess.
Ein wirkliches Verstehen wird vermutlich nicht mdglich sein und es wurde nur
eine mentale Auseinandersetzung stattfinden. Das Leben wurde nicht gelebt
werden, sondern nur gedacht. Dies beschrankt das ganze Individuum in seiner
Gesamtheit (Lowen, 1990, S.281). Spuren ist also fur ein uneingeschranktes

Leben unerlasslich.

Doch wie ist dieses Spuren nun zu verstehen?
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3. Die Rolle des Spirens im alltaglichen Leben

Spuren beinhaltet die Gesamtheit des Fuhlens, der Empfindungen, Emotionen
und Geflhle gleichsam, ob auf materieller, psychischer oder auch auf geistiger
Ebene (www.duden.de, 2016).

Man konnte dies auch als die Essenz des Lebens bezeichnen, den
urspruanglichen Anteil. Gerade dieses Spuren macht das Leben erst lebenswert.
Wo wurde der Reiz liegen, Sport zu machen, sich mit Freunden zu treffen und
Spald zu haben, Nahrung genussvoll aufzunehmen oder einfach nur die Warme
der Sonne zu geniel3en, wenn nichts von alldem spurbar ware? Wenn der
eigene Korper nicht erlebt werden kann, die materiellen Dinge nicht in ihrer
Unterschiedlichkeit wahrgenommen werden kénnten und wenn keine Geflhle
vorhanden waren? Ein Leben ohne Spuren, ohne Gefuhle, Emotionen oder

Empfindungen ist wohl kaum vorzustellen.

Doch in gewissen Lebenssituationen ist oftmals ein Gefuhl der Leere oder
Lustlosigkeit zu spilren, ein Geflhl nichts zu splren und kein Interesse flr
Irgendetwas zu haben. Dieser Antriebslosigkeit entkommt man leicht, indem
man Dinge macht, welche Freude und Spal} bereiten. Doch wenn es kein Geflhl
der Freude gabe, ware auch diese Absicht nicht vorhanden.
Genau dasselbe gilt fur ,negative® Gefuhle und Emotionen. Wurden auch diese
nicht existieren, so wirde es flr niemanden einen Grund geben, erneut positive
verspuren zu wollen. Denn wofur etwas machen, dass keine Veranderung
bewirkt? Warum Kraft aufwenden, wenn man von der einen Lustlosigkeit doch

nur in ein weiteres Elend fallen wiurde?

Das Leben wirde vermutlich stillstehen. Doch Stillstand bedeutet Tod. Alles im
Leben ist in Veranderung, standig in Bewegung und im Wandel.
Das Leben selbst ist Veranderung. Leben bedeutet Bewegung, Bewegung

bedeutet Wandel und Wandel bedeutet Veranderung.
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Lernen passt uns an diese Veranderungen im Leben an. Durch Lernen bleiben
wir offen, fur das was kommt. Wenn Leben standige Veranderung und
Bewegung bedeutet, so unterstutzt uns Lernen, nicht in Stillstand zu bleiben,
sondern uns an die neuen Gegebenheiten anzupassen. Solange Leben ist, ist
Lernen maoglich — ,Lernen ist ein lebenslanger Prozess” (Schilling, 1997, S.
159).

Unsere Gefuhle bzw. unser Geflhl welches im Augenblick empfunden wird,
treibt uns im Leben voran und lasst uns in Bewegung bleiben. Gleichermalien
negative, sowie auch positive Gefuhle spielen bei diesem Antrieb eine wichtige

Rolle. Das Eine kann ohne dem Anderen nicht existieren.
Somit kann vorerst einmal zwischen

> ,positivem® — angenehmen und

» ,negativem” — unangenehmen

Spuren unterschieden werden. Vorerst hat es in den folgenden Seiten keine
Relevanz, ob der Begriff Emotion, Empfindung oder Gefuhl verwendet wird.
Diese Begriffe weisen alle auf einen Zustand des Spurens hin. ,Positiv“ steht in
Verbindung mit einem angenehmen Gefuhlszustand und ,negativ‘ mit einem
unangenehmen. Es ist zu beachten, dass ,positiv‘ sowie ,negativ nur aus einer
personlichen Sichtweise, Interpretation und Bewertung des Erlebten entsteht.
Eine weitere Abhandlung dieser Thematik erfolgt im Kapitel: Bewusst oder doch

lieber unbewusst?.

Es braucht ein starkes negatives Gefuhl im Leben — ,einen Tritt in den
Allerwertesten® — um aus dem Alltagstrott auszubrechen und das Verlangen zu
haben, sich wieder gut und zufrieden zu fuhlen. Dieser Ansporn zur
Veranderung des eigenen Gefuhlszustandes — sich besser zu fuhlen — wird aber
erst durch die Existenz einer negativen Emotion ermoglicht. Dieser Umstand
aulert sich je nach Gefuhl und Bedurfnis in unterschiedlicher Starke und

Auspragung.
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Standig ist jeder Einzelne darum bemuht, sich an die neu entstandenen
Verhaltnisse anzupassen, standig in Bewegung zu bleiben und zu lernen, mit
den neuen Situationen umzugehen. Diese Anpassung erfolgt auf Grund von

unterschiedlichen Bedurfnissen.
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4. Bedurfnisse

Ein Bedurfnis beschreibt einen Zustand oder ein Erleben eines Mangels, mit
dem Wunsch und der Motivation ihn zu beheben (Jost, 2008, S. 20f).

Durch die sich stetig andernden Verhaltnisse ergeben sich auch je nach
Situation und Lebenslage unterschiedliche Bedurfnisse, welche fur das
Entstehen eines Mangels in uns verantwortlich sind. Diese Anpassung an neue
Verhaltnisse bzw. Bedurfnisse ist im Lernbegriff mit impliziert. Lernen ermaoglicht
Anpassung an Veranderung. Ein Bedurfnis wird in dem Moment spirbar, in dem
der Mangel erkannt wird. Mangel und Bedurfnis stehen also in direktem
Verhaltnis zueinander. Verschwindet der Mangel, so wird auch der Wunsch

diesen Mangel zu beheben, nicht weiter verspurt.

Dies wird in der folgenden Grafik (Abb. 3: Bedurfnis) veranschaulicht.
Die Kugel in der Mitte stellt die Ganzheit eines Individuums dar. Entsteht nun
ein Mangel, so bewegt sich ein gewisser Teil, eine gewisse Male, aus der Mitte
hinaus und es entwickelt sich eine Leere im Inneren. Diese Leere reprasentiert
den Teil, welcher uns zum Glucklichsein fehlt. Auf der anderen Seite bildet sich
der positive Gegenpart des Mangels bzw. der Leere, namlich der Wunsch,
welcher ,bendtigt wird® (durch Verwirklichung), um diesen Mangel zu beheben.
Mangel und Wunsch sind dementsprechend zwei gegensatzlich ausgerichtete
Energien. Das Eine kann ohne das Andere nicht existieren. Diese beiden
Gegensatze bilden eine Einheit und sind untrennbar miteinander verbunden.
Steht der Mangel fUr eine gewisse Leere, so reprasentiert der Wunsch die Flle.
Das Gleichgewicht zwischen Mangel auf der einen Seite und Wunsch auf der

anderen, ist also stets gegeben.
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Wunsch

Mangel
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Abb. 3: Bediirfnis — eigene Abbildung

Ein innerer Mangel (siehe Abb. 3: Bedurfnis) ist selten von positiven Gefuhlen
begleitet. Somit existiert zwar ein Zustand des Gleichgewichts, jedoch sind
gewisse negative Gefuhle immer noch prasent. Und solange dieser Mangel
noch vorhanden ist, ist auch der Wunsch zur Abhilfe gegeben. Denn dieses
negative Gefuhl treibt uns voran in Bewegung zu bleiben, sodass erneut positive
Gefuhle verspurt werden kdnnen. Diese Leere kann erst durch die Umsetzung
des Wunsches und dem gleichzeitigen Wegfallen des Mangels gefullt werden
- Erfullung (Abb. 4: Erflllung des Bedurfnisses).

O

Wunsch

Mangel

O

Abb. 4: Erfiillung des Bedlirfnisses — eigene Abbildung
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Um den bestehenden Mangel zu ,beheben® und diesen ,verschwinden® zu
lassen, bendtigt es die Vereinigung von diesen Gegensatzen. Es ware, als ob
beide Teile angezogen wurden, sich in der Mitte erneut vereinen und sich
gleichzeitig auflosen durch ihr Aufeinandertreffen, als ob weder Mangel noch
das Bedurfnis jemals existiert hatten. Es stellt sich ein ,neuer” Zustand ein:

Harmonie.
Harmonie ist die Vereinigung von Entgegengesetztem zu einem Ganzen.

Werden also Mangel und Wunsch zu einem Ganzen durch die Erfullung
(Verwirklichung) des Bedurfnisses vereint, so ist die Harmonie erneut
sichergestellt. Diese Harmonie bezweckt die ,Loschung® des Mangels im
aktuellen Bewusstsein und die Fullung der Leere. Man befindet sich in einem
emotionalen ,Zwischenzustand“ des Glucklichseins: in einem Zustand der
Harmonie. Ist kein Mangel vorhanden, so gibt es auch kein Bedurfnis diesen

Mangel auszugleichen und erneut in die Mitte zurtck zu gelangen.

Doch warum besteht diese Absicht zur Erflllung der eigenen Bedurfnisse, der
Wunsch nach Harmonie? Was geschieht, wenn unsere Bedurfnisse befriedigt
sind? Was bewirkt der Zustand der Harmonie? Und wofur treiben uns negative
Gefuhlsempfindungen an in Bewegung zu bleiben und Veranderung zu

bewirken?
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5. Der Sinn des Lebens?

Die Erfullung von Bedurfnissen bewirkt, dass ein harmonischer Zustand erlebt
wird. Diese Harmonie ruft in uns ein positives Geflhl wie zum Beispiel der
Freude bzw. der Zufriedenheit hervor. Diese Kette Erflullung - Harmonie -
Freude kann, auf Grund eigener Erfahrungen, mit dem Begriff Gllck
gleichgesetzt werden. Gllick bedeutet somit gleichermalten das Verspulren
eines positiven Gefuhls, sowie auch das Erleben eines gunstigen Ausgangs

eines Geschehnisses.

Um sich selbst als glucklichen Menschen zu bezeichnen bzw. das eigene Leben
als glucklich einzustufen, bedingt unvermeidlich, die Dinge zu machen oder zu
erleben, die Spal® machen und Kraft schenken. Diese Tatsache ist wohl
unumstritten. Jeder Mensch versucht sich seinen Lebensumstanden so
anzupassen, und somit auch in Bewegung zu bleiben, sodass die Bedurfnisse,
egal wann, wo oder wie zur eigenen Zufriedenheit erfullt werden und ein
harmonischer und glucklicher Zustand erreicht wird. Doch diese Bedurfnisse im
Leben, sind, genauso wie das Leben selbst, standig im Wandel und verandern
sich durch unterschiedliche Lebensumstande oder der jeweiligen
Lebenssituation. Jede Entscheidung, die getroffen wird, nimmt Einfluss auf den
derzeitigen ,Gefuhlsstatus® und beeinflusst diesen. Werden Entscheidungen
getroffen, die der Erfullung der eigenen Bedurfnisse entsprechen, so wird sich
verstarkt Freude spurbar machen. Doch was passiert, wenn Entscheidungen

getroffen werden, welche nicht der Befriedigung der Bedurfnisse dienlich sind?

Es wird keine Freude erlebbar sein und man fuhlt sich unzufrieden. Diese
Unzufriedenheit macht sich, je nach Grad und Wirkung der Entscheidung in
einer bestimmten Starke des Leids, der Trauer, der Unruhe usw. bemerkbar.
Negative Gefuhle werden erlebt und man fuhlt sich (meist) unwohl dabei. Ein
Zustand der Disharmonie tritt ein. Aber immerhin weil® man durch dieses

negative Empfinden, dass man nicht auf dem ,richtigen Weg“ ist. Wurde man
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gar nichts fuhlen, so kdnnte man selbst dies nicht bemerken. Man wirde sich

weder schlecht noch gut flhlen.

Auch Heisig (2008) spricht Uber den bestehenden Zusammenhang von
Bedurfnissen und Gefuhlen. Er meint, dass dort, wo Bedurfnisse oder

Erwartungen erfullt oder enttauscht werden, Geflhle entstehen (S. 46).

Negative Gefuhle zeigen uns (auf), dass es unerflllte Bedurfnisse in unserem
Leben gibt. Positive Gefuhle bestatigen, dass wir unsere Bedurfnisse

harmonisch erfullt haben.

Gefuhle und Emotionen spielen also eine wichtige Rolle in unserem Leben.
Doch nicht nur im Freizeitalltag, sondern jeden Tag, jede Stunde, jede Minute,
jeden Moment bewirken unsere Gefuhle etwas in uns und machen das Leben
erst lebenswert. Sie treiben uns voran und geben uns dadurch die nétige
Motivation fur unser Leben mit dem Ziel glicklich zu sein und Freude und
Zufriedenheit zu erfahren. Unsere Gefuihle spornen uns an, in Bewegung und
aufmerksam zu bleiben, damit wir unsere Bedurfnisse erkennen und erflllen
konnen. Grob gesagt stellen sie einen Parameter unserer aktuellen Situation im
Hier und Jetzt dar. Unsere Gefluhle sind demnach unser Parameter (der Freude
und Zufriedenheit) im Moment.

Ist man glucklich und zufrieden, so hat man sich erfolgreich ,angepasst‘ und
demnach auch erfolgreich gelernt. Verspurt man hingegen Trauer oder Leid, so
zeigt das Gefuhl auf, dass etwas ,nicht passt“. Negative Geflihle zeigen ,nur®
einen Mangel in uns auf und machen uns aufmerksam, dass eine gewisse Leere
in uns herrscht. Freude und Zufriedenheit wird erlebt, wenn man ein in sich

vorhandenes Bedurfnis erfullt und somit den Mangel ausgleicht.

Am Ende einer intensiven Arbeitswoche bemerkt man, dass der Korper schon
nach Erholung lechzt. Doch aus einem Pflichtbewusstsein heraus erledigt man
noch fleil3ig weitere Aufgaben des Haushalts. Das Bedurfnis nach Ruhe und

Erholung wird nicht gelebt und somit auch nicht gestillt, sondern
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dementsprechend der Mangel sogar noch verstarkt. Obwohl man sich nicht wohl
fuhlt, handelt man entgegen des inneren Wunsches und schenkt dem Bedurfnis
keine Achtung. Folglich werden sich auch alle bereits angesammelten
negativen Empfindungen verstarken und der Korper zieht die Notbremse, indem
sich gewisse korperliche Symptome (verstarkt) bemerkbar machen, welche auf

das Bedurfnis Ruhe aufmerksam machen sollen.

Unser Geflhlszustand ist also abhangig von der Erflllung unserer Bedurfnisse.
Somit auch unsere Lebensqualitat, denn die Verbindung zwischen ,positiven”
Geflhlen und hoher Lebensqualitat ist wohl unumstritten. Wer kénnte von sich
behaupten, ein gluckliches Leben zu fuhren ohne glicklich zu sein?
Vorausgesetzt, dass Freude, Zufriedenheit und Gesundheit als Mal3stab fur die

Lebensqualitat herangezogen werden, lasst sich weiterfihrend folgern:

Dieser emotionale Zustand, dieses erstrebenswerte Gefuhl der Freude, kann
somit als Triebkraft gesehen werden. Als Triebkraft fir das eigene, subjektive
Leben eines jeden einzelnen Menschen. Diese Absicht, Freude im Leben zu
erfahren, egal wo und egal wann, ist demnach als (unter)bewusster Antrieb in
uns verankert und sorgt dafur, dass wir immer wieder diesen Zustand

anstreben.

Wenn diese Absicht demnach stets gesucht und angestrebt wird und eine hohe
Lebensqualitat gleichbedeutend mit einem glucklichen und zufriedenen Leben
ist, so lasst sich schlussfolgern, dass der Sinn eines menschlichen Wesens

unausweichlich im Erleben der Freude liegen muss:

Der Sinn des Lebens ist Freude.

Ob diese Schlussfolgerung wirklich fur jeden Einzelnen zutrifft, kann jedoch nur

von jedem selbst entschieden und beschlossen werden.

Gewiss ist aber, dass die Qualitat des eigenen Lebens von dem eigenen Gefuhl
abhangig ist. Jenes wiederum ist von der Erfullung des eigenen Bedurfnisses
abhangig. Hierbei wurde bewusst Gefuhl und Bedurfnis in der Einzahl
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verwendet, denn alles was man spurt und fuahlt, findet im Hier und Jetzt — im

Moment — statt.

~ES gibt physikalisch keinen Unterschied zwischen Vergangenheit und Zukunft.
In der hbherdimensionalen Struktur der Welt existieren alle Zeitpunkte parallel”
(Starkmuth, 2010, S. 179).

Man kann sich zwar zuruckerinnern (an ein Gefuhl in der Vergangenheit) oder
ein Gefuhl der Vorfreude (fur Zukunftiges) in sich erzeugen, doch die
Wahrnehmung des Gefuhls findet stets im Jetzt statt. Und wenn das Gefuhl, als
die Basis des Lebens fur den Entwicklungs- und Lernprozess, als das
Ursprunglichste angesehen wird, so kann das Leben in diesem Kontext selbst
nur im Jetzt existieren. Das ganze Leben findet stets im Hier und Jetzt statt.

Alles ist jetzt und beeinflusst jeden weiteren Moment der danach kommt.
Alles ist in standiger Veranderung, ein Leben in einem stetigen Wechsel von
einem Moment zum nachsten. Und durch jeden Moment, durch jedes Gefuhl,
welches im Moment erlebt wird, wachst man und entwickelt sich weiter,

verandert den eigenen Geflhlszustand und somit auch sich selbst.

Der aktuelle Gefuhlszustand im Moment gibt Aufschluss dartber, ob man
glucklich ist oder nicht. Dieses Gluck bzw. diese Freude ist jedoch nicht
zwingend etwas Dauerhaftes und Bestandiges. Erfreut man sich im Jetzt
unendlicher Freude, so bringt der nachste Moment vielleicht auch schon wieder
Leid oder Kummer. Doch wer oder was bestimmt, ob man glucklich oder traurig
ist? Wie ist es moglich, dass man in einem Moment in einem Zustand der
Ekstase ist und im nachsten von Angst, Wut oder Leid Uberschattet wird? Von

welchen Faktoren ist dies abhangig?

Um auf diese Fragen Antworten zu bekommen, bendtigt es einen tieferen
Einblick in die Funktionsweise der menschlichen Psyche, des Bewusstseins und

Unterbewusstseins.
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6. Die menschliche Psyche

Die menschliche Psyche war schon immer ein Phanomen, welches von den
kligsten Kopfen in der Vergangenheit entschllsselt und verstanden werden
wollte. Dieses Thema wurde philosophisch, psychologisch,
neurowissenschaftlich und von noch einigen weiteren Wissenschaftsbereichen
beleuchtet und untersucht. Mit fortschreitender Technik und stets
zunehmendem Wissen Uber dieses Mysterium wuchs auch das Verstandnis.
Durch unterschiedliche Untersuchungen und Experimente wurden von allen
Seiten der Wissenschaft stets neue Erkenntnisse erforscht und es begannen
sich neue Wissenschaftsgebiete zu bilden (Bieri, 1994, S. 172-180). Es
entstanden interdisziplinare Zweige, welche sich mit Losungen und Antworten
in Zusammenhang mit diesem Thema auseinandersetzen. Durch diese
Zusammenarbeit schaffte man die Absicht, das Wissen aus den einzelnen
Teilgebieten zu nutzen um ein allgemein gultiges Modell zu erschaffen, welches
alle Erkenntnisse vereint. Vor allem die Bewusstseinsforschung machte es sich
zur Aufgabe, die Wirkung, Funktionsweise und Zusammenhange des
Bewusstseins mit unserem Unterbewusstsein zu erforschen und zu verstehen.
Obwohl die Erforschung des Phanomens ,Bewusstsein® schon vor
Jahrhunderten, gar vielleicht Jahrtausenden, ihren Anfang genommen hatte, so
nahm der Drang der Wissenschaft zur vollkommenen Entschlisselung in den

letzten Jahren sehr stark zu.

Genauere und spezifischere Tests und Verfahren erlaubten es, immer prazisere
Aussagen treffen zu konnen und die Zusammenhange verstandlicher zu
machen (Sutter, 2010, S.163-171). Auf allen Ebenen - physisch, psychisch und
mental - wurden erfolgreiche Experimente durchgefihrt und ermoéglichten so
den Schleier, welcher Uber diesem Mysterium liegt, Schritt fir Schritt zu heben.

Um diesen so vielleicht eines Tages vollkommen llften zu kdnnen.
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Da die Psyche im alltaglichen Leben stets und Uberall wirkt, so gibt es nattrlich

auch verschiedene Sichtweisen dieses Phanomen zu betrachten.

» ,Psyche: System des menschlichen Wahrnehmens und Denkens
> Seele: Damit ist heute oft die Gesamtheit der Geflihlsregungen und geistigen Vorgdnge beim
Menschen gemeint. In diesem Sinn ist ,Seele“ weitgehend mit dem Ausdruck ,Psyche”

gleichbedeutend” (www.gesundheit.gv.at, 2015).

Die Psyche ist demnach fur die Gesamtheit der wahrgenommenen Geflihle und
geistigen Vorgange verantwortlich und somit auch fur die mentale und
psychische Ebene unseres Erlebens zustandig. Aullerdem besteht auch ein
Zusammenhang zwischen Koérper und Psyche. Laut Unger (2007) kdnnte ohne
Psyche weder der Korper leben, noch Bewusstsein und Unterbewusstsein

existieren:

,Die Seele oder auch Psyche genannt, belebt den menschlichen Koérper. Ob
Leid oder Freude, alle emotionalen Wahrnehmungen werden durch die Seele
beeinflusst. Sie ist der Speicher des menschlichen Bewusstseins und des
Unterbewusstsein® (S. 13-14).

Seele und Psyche werden durch verschiedene Definitionen oftmals im gleichen
Kontext verwendet und sind ihrer Funktionsweise her sehr ident. Im weiteren
Teil dieser Arbeit wird der Begriff Psyche verwendet, welcher auch durch den

Begriff Seele ersetzt werden konnte.

Mit jeder weiteren Erkenntnis Uber das Bewusstsein wurde den
Wissenschaftlern immer deutlicher klar, dass Bewusstsein und
Unterbewusstsein untrennbar miteinander verbunden sind. Dass die
Erforschung des Einen nur mit dem Verstandnis Uber das Andere bzw. mit dem
Wissen des Anderen erfolgen kann. Die menschliche Psyche kann nur in ihrer
Gesamtheit gesehen und entschllsselt werden. Es kristallisierte sich weiters
auch heraus, dass viele Geheimnisse, welche lange Zeit im Bewusstsein

gesucht wurden, im Unterbewusstsein begraben liegen.
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Bewusstsein und Unterbewusstsein stehen stets in Interaktion und bilden die
Teile einer Gesamtkonstruktion: der menschlichen Psyche. Um die Gesamtheit
zu verstehen, benodtigt es vorerst das Wissen und Verstandnis uber die
einzelnen Teile sowie auch die Verbindung und Beziehung untereinander und

zueinander.

Freud unterteilt und definiert in seinem Topographischen Modell dabei in drei

Anteile:

1. Das Bewusste

Die im Moment — im Jetzt — bewusst erfassten Wahrnehmungen und
Gedanken.

2. Das Vorbewusste

Abrufbare Erinnerungen und Wissen, welche aktiv in bestimmten Momenten
bewusst gemacht werden kdnnen, ansonsten aber unterbewusst sind.

3. Das Unbewusste

Verdrangte und unterdrtckte Muster, Erinnerungen und Triebe, welche vom
Individuum nicht (bewusst) wahrgenommen werden wollen/kdnnen, jedoch
das Verhalten malRgebend beeinflussen (www.flexikon.doccheck.com,
2005).

Das Bewusstsein reprasentiert somit eine Momentaufnahme — die aktuelle
Wahrnehmung — und kann Informationen direkt aus dem Vorbewussten
abrufen. Das Unbewusste ist verborgen und zeigt sich in gewissen Situationen

zum Beispiel durch unbewusste Verhaltensmuster.

Sowohl Unbewusstes und Vorbewusstes stellen gleichsam eine Art Speicher
dar (Abb. 5: Vorzeitiges Modell der menschlichen Psyche), und liefern dem
Bewusstsein Informationen. Da beide im Moment der bewussten Wahrnehmung
nur ein Bruchstiuck offenbaren und der restliche Teil unterbewusst bleibt,
werden diese beiden Elemente unter dem Oberbegriff Unterbewusstsein
angeordnet, da sie im Moment mit ihrer gesamten Speicherinformation
hauptsachlich nicht bewusst sind.
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Bewusstsein Unterbewusstsein
(Momentwahrnehmung) (Speicher)
L

Abb. 5&: Vorzeitiges Modell der menschlichen Psyche — eigene Abbildung

Je tiefer das Individuum in seine menschliche Psyche eintaucht und sich dem
Unbewussten bewusst wird, desto grofder wird der vorbewusste Anteil. Sowonhl
der bewusste Teil wie auch unbewusste Anteile befinden sich in einem Prozess
der standigen Wandlung und Veranderung. Weitere Uberlegungen hierzu
werden in dem Kapitel: 8.2 Bewusstseinsentwicklung — Ein Stlckchen Freiheit

angestellt.

6.1 Bewusstsein

Das Bewusstsein bekam in der Wissenschaft innerhalb der letzten Jahrzehnte
durch die unklare Funktionsweise einen sehr hohen Stellenwert zugeschrieben.
Viele versuchten, das Ratsel des Bewusstseins zu entschlisseln und es wurden
sehr viele Fakten Uber dieses Phanomen erforscht. Um immer mehr
Puzzlestliicke fur das Gesamtbild zu bekommen, wurden alte Modelle erweitert,
neue Modelle erschaffen und Experimente bis ins Kleinste durchgefuhrt. Doch
je mehr Studien gemacht wurden, desto klarer wurde, dass durch die
Erforschung des Phanomens Bewusstsein alleine nicht die erwlnschten und
erhofften Antworten gemacht werden konnten.
Die Forschungen, die angestellt worden sind, kamen oftmals zu ein und

demselben Ergebnis: ,Bewusstsein ist kein kompliziertes Phdnomen.
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Kompliziert ist, wortiber wir uns bewusst sind“ (Ngrretranders, 1997, S. 191).
Das Bewusstsein selbst ist nach Meinungen der Forscher also ,relativ® simpel
im Vergleich zu dem Inhalt, dessen wir uns bewusst sind. Doch um zu
verstehen, woruber und warum man sich gewisser Dinge bewusst ist, benotigt
es das Verstandnis der Funktionsweise, wie diese Inhalte bewusst

wahrgenommen werden und Uberhaupt erst ins Bewusstsein kommen.

Das Bewusstsein ist begrenzt. Es ist nicht multitaskingfahig und hat eine sehr
geringe Verarbeitungskapazitat und Aufnahmefahigkeit im Vergleich zu
unserem Unterbewusstsein. Trotz all dem glaubt es, dass es tonangebend sei.
Doch dies ist nur eine lllusion. AulRerdem hinkt es den Tatsachen hinterher. Es
versucht im Nachhinein zu erklaren, warum etwas gemacht wurde, obwohl es
das meist gar nicht weil. Es kann selbst nicht einmal direkt entscheiden etwas

zu machen, sondern nur etwas nicht zu machen (Dijksterhuis, 2010, S. 24-28).
Um es kurz und bundig zu sagen:

Es kann nicht viel, glaubt aber alles bestimmen zu kdnnen. Doch in Wirklichkeit
ist das Bewusstsein nur ein Beobachter mit eingeschranktem

Bestimmungsrecht dessen, was in uns und um uns herum passiert.

Auf Grund dieser Fakten konnte man glauben, das Bewusstsein sei vielleicht
Uberflissig oder gar nutzlos. Doch obwohl es begrenzt ist und selbst glaubt, weit
mehr zu kdnnen oder zu wissen, ist es unentbehrlich. Um die oben genannten
Tatsachen und die Auswirkung auf unseren Alltag zu verstehen, ist es wichtig,

die Fakten noch genauer unter die Lupe zu nehmen.

Schon lange Zeit weil® man, dass das Bewusstsein begrenzt ist. Mit
verschiedenen Tests wurde belegt, dass es nur zu einer Informationsaufnahme
von 16 - 40 Bit/s (bzw. 60 Bit) fahig ist. Dies entspricht wiederum mit anderen
Untersuchungen verglichen eine Verarbeitungskapazitat von 7 +/- 2
Gegenstanden, welche man im Moment als Einzelteile differenziert erkennen

kann (Dijksterhuis, 2010, S. 32). Wenn man bedenkt, dass aber unbewusst
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mehr als 11 Millionen Bit/s, welche durch unsere Sinnesorgane in unser Gehirn
gelangen, kdnnte man annehmen, dass unser Bewusstsein ein Steinzeitrechner
im Vergleich zum unterbewussten High-End PC ist (Ngrretranders, 1997, S.
191).

Doch gerade dies ist ein Trugschluss, denn Bewusstsein und Unterbewusstsein
besitzen unterschiedliche Aufgaben und sind auch dementsprechend
ausgestattet. Das Bewusstsein ist aus einem ganz einfachen Grund begrenzt:
damit keine Uberforderung geschieht. Wirden Millionen von Gedanken und
Wahrnehmungen in unser Bewusstsein flieRen ohne vorher eingegrenzt zu
werden, wurde dies zu einer Unuberschaubarkeit und Unklarheit fUhren, welche
eher hinderlich wie fordernd ware. Es wiirde eine vollkommene Uberlastung
entstehen.

Auch die Tatsache, dass das Bewusstsein nicht Multitasking fahig ist und das
Unterbewusste schon (Dijksterhuis, 2010, S. 32) zeigt nur auf, dass beide Teile
fur verschiedenste Anforderungen bestimmt sind. Wiurde das Bewusstsein
wirklich Multitasking fahig sein, so ware der Mensch fahig, mehr als einer Sache
gleichzeitig seine Aufmerksamkeit zu schenken. Man konnte gleichzeitig mit
einer Hand Essen schneiden, mit der anderen ein Bild zeichnen, den Geruch
am jetzigen Ort erkennen und dabei fernsehen und dies alles zugleich im Jetzt.
Aulerdem konnte man jedes einzelne Detail jeder Handlung genauestens im
Moment wahrnehmen. Dies ware vermutlich in der jetzigen Zeit der
Schnelllebigkeit eine gewunschte Fahigkeit von Vielen. Doch dabei gilt es zu
bedenken: Ware es madglich, dies alles zugleich durchzuflihren, welcher Teil in
uns erlebt bewusst? Welchem Teil dieser Handlungen wirde im Moment die

eigene Aufmerksamkeit geschenkt werden?

Es brauchte also dementsprechend genauso viele Aufmerksamkeitsanteile wie
man Tatigkeiten durchfuhrte. Da die bewusste Aufmerksamkeit jedoch, als ein
Teil unseres Bewusstseins, beschrankt ist, ist es auch die Multitasking Fahigkeit
unseres Bewusstseins. Die Fahigkeit der Spaltung und Lenkung der

Aufmerksamkeit und die Verarbeitung und Handlung von Tatigkeiten wirde
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aber demnach auch bedeuten, dass die Psyche des Wesens gespalten und
nicht ein eigenstandiges Wesen ware. Aulderdem gibt es einen guten Grund

dafur, dass die Aufmerksamkeit beschrankt ist.

6.1.1 Bewusste Aufmerksamkeit

Die Aufmerksamkeit lenkt die Wahrnehmung (das Erlebte) auf spezielle Reize
aus der Umwelt, auf die eigenen Gedanken und Gefuhle sowie auch auf das
eigene Verhalten. Selbst im Alltag findet sich dieser Ausdruck oft wieder:
LAUf etwas aufmerksam sein oder werden — Sei doch ein bisschen
aufmerksamer — aufmerksam beobachtet — Sei aufmerksam auf deine Gefuhle

| Gedanken - ...*

Mit der Hilfe der Aufmerksamkeit ist man also fahig, den Fokus auf das Zentrum
des Interesses zu lenken und dies wahrzunehmen. Dieser Teil in uns bestimmt

also, was im Moment in unserem Bewusstsein als prasent erscheint.

Da die Aufmerksamkeit auf einen Inhalt beschrankt ist, kann man den Teil, der
fokussiert wird, genauestens erkennen und wahrnehmen. Dies ermdglicht eine
Hinwendungs- und Zuwendungsmaoglichkeit zu dem Bereich, welcher bewusst
erlebt werden mochte (Dijksterhuis, 2010, S. 63).

Doch die Aufmerksamkeit besitzt nicht nur die Fahigkeit, Dinge wahrzunehmen
und zu erleben. Sie ist auch fahig, zu geben und dies in Form von Energie,

denn:
Energie folgt der Aufmerksamkeit.

Wie ein kontinuierlicher Strom aus einer unerschopflichen Quelle, wird alles
genahrt und gestarkt worauf die Aufmerksamkeit gelenkt wird. Gleich einem
aufgedrehten Gartenschlauch flie3t auch das Wasser dorthin, wo der Schlauch

gedreht wird.

Diese Energie wiederum sorgt daflr, dass der spezielle Bewusstseinsinhalt

wahrgenommen werden kann. Ob diese Wahrnehmung im Aufen — die Umwelt

37



— oder im Innen — Gedanken, Gefuhle, ... - stattfindet ist auch selbst wahlbar.
Damit einem jedoch etwas bewusst wird, benotigt man neben der Lenkung der

Aufmerksamkeit auch noch die Wahrnehmung Uber dieses gewisse Etwas.

6.1.2 Bewusste Wahrnehmung

Wenn man das Wort ,Wahrnehmung“ genauer betrachtet, kann man erkennen,
dass es sich aus zwei Teilen zusammensetzt: Wahr(heit) und Nehmen. Man
nimmt also einen gegebenen Sachverhalt als wahr an. Das Element der

Wahrnehmung ist geteilt in einen bewussten sowie in einen unbewussten Anteil.

Der bewusste Teil der Wahrnehmung bildet die Grundlage des menschlichen
Spurens. Seien es Empfindungen, Geflhle oder Emotionen. Dieser bewusste

Anteil der Psyche ermaoglicht es, das Leben zu erleben.

Auch die bewusste Wahrnehmung ist genauso wie die Aufmerksamkeit ein Teil
des Bewusstseins. Durch diese Werkzeuge ist der Mensch in der Lage die
eigenen Gefuhle und Gedanken zu spuren, den eigenen Korper und die Umwelt
wahrzunehmen. Diese Mittel erlauben auch, sich als eigenstandiges,
menschliches Wesen erkennen zu konnen. Die Aufmerksamkeit entscheidet
und lenkt. Die Wahrnehmung nimmt an und lasst uns die ausgewahlten
,Energien® spuren, erleben und erkennen. Beide Teile haben verschiedene
Aufgaben und sind unentbehrlich fur das Phanomen des Bewusstseins. Die
Wahrnehmung findet stets im Jetzt statt. Reize, welche Uber die Sinne von
aullen in das Bewusstsein geraten (durch Aufmerksamkeitslenkung), werden
durch die Wahrnehmung wahrgenommen. Doch welche Information nimmt man
von aufden wirklich wahr? Erlebt das Individuum die AulRenwelt immer gleich?

Sieht, hort, schmeckt, fuhlt usw. man genau das im Aul3en?

Angenommen man sieht einen Schmetterling. Sieht man wirklich nur den
Schmetterling (als Objekt - objektiv) oder ist dieses Bild begleitet von schdnen
Gedanken wie: ,Ach wie schon ist dieses Tier!” oder auch vielleicht auch durch

ein positives Geflihl?
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Wilrde man wirklich nur den Schmetterling objektiv sehen, so mussten stets bei
jedem Anblick dieser Art von Schmetterling die identen Geflihlsempfindungen
auftreten. AuBerdem mussten auch immer die gleichen Gedanken
wahrnehmbar sein, vorausgesetzt der Schmetterling ubertragt keine Gedanken
und Gefuhle auf die Person, die ihn wahrnimmt. Wirde man die AuflRenwelt
objektiv wahrnehmen, so musste, der Reiz, welcher von aul’en auf uns
zukommt immer die gleiche Reaktion in uns auslosen. Doch dem ist nicht so.
Die Wahrnehmung ist ein Mechanismus, welcher subjektiv auf die eigene

Psyche beschrankt ist.

Um dies mit einem weiteren alltaglichen Beispiel zu verdeutlichen:
Man hort im Radio gerade ein Lied, welches Glucksgefuhle und den Drang dazu
zu tanzen auslost, sodass man dabei die Auldenwelt vollkommen vergisst. In
dem Moment, in dem das Lied wahrgenommen wird, 10st es Freude aus, man
strahlt innerlich. Doch I6st dieses Lied immer die gleichen Geflhle aus? Wurde
man dieses Lied demnach 365 Tage / 24 Stunden horen, so kdnnte man ein
Jahr lang glucklich sein, motiviert und voller Energie. Vermutlich wirde man sich
bereits nach einem Tag, an dem man dieses Lied durchgehend hort, sattgehort
haben. Dies wurde auch fur die Wahrnehmung der restlichen Sinne zutreffen.
Ob es sich um ein Lied, ein Gericht oder um einen Geruch handelt, die

Wahrnehmung wird in den verschiedenen Momenten immer eine andere sein.

Doch warum ist dies so, warum ist die Wahrnehmung stets eine andere? Warum
sieht man gewisse Dinge einmal so und das andere mal anders? Und woher
weild man Uberhaupt, dass ein Schmetterling ein Schmetterling ist, wenn man
diesen sieht? Wer bestimmt unsere Gedanken und Gefuhle Uber das
Wahrgenommene? Die Antworten auf diese Fragen sind in unserem

Unterbewusstsein zu finden.
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6.2 Unterbewusstsein

Das Unterbewusstsein ist, wie bereits angefuhrt eine Art Speicher von
Informationen, Verhaltensmustern und Trieben. Es teilt sich in Vorbewusstsein
und Unbewusstes. Die Unterscheidung liegt darin, dass das Bewusstsein auf
die Inhalte des Vorbewusstsein zugreifen kann
(Dijksterhuis, 2010, S. 16). Auf das Unbewusste hat es in erster Linie keinen
Zugriff. Es ist aber moglich, dass gewisse Informationen und Reize von dort ins
Bewusstsein  ,geschleust® werden bzw. sich durch unbewusste

Verhaltensmuster aul3ern.

Dieser Teil in uns ist jedoch nicht nur fir die Speicherung, sondern auch fur die
Verarbeitung und die Wiedergabe bzw. Weiterleitung von Reizen und
Informationen verantwortlich. Wie auf einer Festplatte werden gewisse Reize
teils transformiert, kategorisiert abgespeichert und auf ,Abruf® wiedergegeben.
Es arbeitet stets im Hintergrund und sorgt dafir, dass wir ,funktionieren®.
Auf den vorbewussten Teil dieser Festplatte haben wir sozusagen
uneingeschrankten Zugriff, wobei der unbewusste Anteil nur wenige
Informationen preisgibt; mit einer Art Zugriffsschutz gesperrt ist. In gewissen
Momenten ist es aber mdglich, dass aus diesem Speicherabteil unbewusst
Informationen preisgegeben werden und in die Wahrnehmung des
Bewusstseins hochgeladen werden. Wie zum Beispiel das spontane Wissen

gewisser Informationen, welche zuvor noch nicht bekannt gewesen sind.

Doch auf welcher Basis erfolgt die Transformation und Manipulation der
objektiven Reize im Aufen hin zu der personlichen Wahrnehmung?
Um dies zu verstehen, ist es wichtig, den Teil der menschlichen Psyche naher

zu betrachten, welcher fur die Umwandlung und Transformation zustandig ist.

Die Aufgabe der Informationsgewinnung und -verarbeitung, des Filterns und
Zusammenfuhrens zu subjektiv sinnvollen Gesamteindricken sowie der
standige Abgleich mit bereits vorhandenen Mustern, wird von der unbewussten
Wahrnehmung erledigt.
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6.2.1 Unbewusste Wahrnehmung

Die eigene bewusste Wahrnehmung nimmt nicht genau das wahr, was im
Aulen liegt, sondern das in unserem Inneren bzw. die vom Unterbewusstsein
modifizierten Reizinformationen. Aus diesem Grund ist die Wahrnehmung eine

subjektive und immer abhangig vom Wesen des Betrachters.

Die objektiven Informationen, welche Uber unsere Sinne durch auliere Reize
aufgenommen werden, werden nicht direkt mit unserem Bewusstsein
wahrgenommen, sondern werden umgewandelt, ,uber unser Unterbewusstsein
in unser Bewusstsein transportiert und uns als subjektive Realitat vorgelegt.
Genauso verhalt es sich auch mit der inneren Gefuhls- und Gedankenwelt. Das
Bewusstsein als objektiver Beobachter erkennt aber diese Informationen als fur
das eigene Wesen vollkommen richtig und wahr. Es wird also eine Art ,lllusion®
erzeugt, welche die subjektive Wahrnehmung als objektive und allgemeingultige
Wahrheit erscheinen lasst (Dijksterhuis, 2010, S. 224). Doch dies ist auch gut
so, denn wirden die 11 Millionen Bit/s, welche in unser Unterbewusstsein
gelangen direkt in unser Bewusstsein stromen, ohne Sortierung und Selektion,
waren wir mallos Uberfordert (siehe 6.1 Bewusstsein). Demnach liegt also ein
Filter der Wahrnehmung zwischen Bewusstsein und Unterbewusstsein, welcher
je nach Art von Reiz gewisse Informationen unterschiedlich verandert und

weiterleitet.

Wir konnen also festhalten, dass durch unser Unterbewusstsein, die
unbewusste Wahrnehmung, subjektive Erlebniseindrucke erzeugt und dann mit
bereits gespeicherten Vorstellungen und Mustern abgeglichen werden.
Dieser Abgleich von aulen (objektiver Reiz) und innen (Vorstellung) erzeugt die

subjektivierte Wahrnehmung, welcher man sich bewusst ist.
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Aufnahme der
Reizinformation

Transformation- Abgleich und Filtern
Erzeugung von subjektiver im

Wahrnehmung Unterbewusstsein

Abb. 6 Prozess der unbewussten Wahrnehmung — eigene Abbildung

Die objektive bewusste Wahrnehmung, welche in unserem Bewusstsein
stattfindet, ist also eine subjektiv gefilterte und modifizierte Information von
dessen, was die Sinne aufgenommen haben. Das Bewusstsein selbst bekommt
im Moment die umgewandelten Daten prasentiert und nimmt diese bewusst
wahr. Diese veranderte Information nimmt das Individuum nun als wahr an:
Wahrnehmung. Dabei hat es von der Aufnahme, dem Abgleich und Filtern sowie
der Transformation und der Erzeugung des subjektiv sinnvollen
Gesamteindruckes keine Kenntnis. Nur die bewusste Wahrnehmung und die
Lenkung der Aufmerksamkeit finden bewusst statt (siehe orangefarbene Anteile
in Abb. 6 Prozess der unbewussten Wahrnehmung). Die Aufgabe des
Bewusstseins besteht also darin, dieses Subjektivierte einerseits objektiv
bewusst wahrzunehmen (bewusste Wahrnehmung) und auszuwahlen was

wahrgenommen wird (Aufmerksamkeit).

Diese subjektive, fur das Individuum als gultig und wahr betrachtete Wahrheit,
beinhaltet jedoch nicht nur Informationen von auf3en, sondern wird gekoppelt
mit subjektivinnewohnenden Gedanken und Geflihlen. Diese ,entstehen® bzw.

entspringen aus einem tiefen Bereich des Unterbewusstseins. Es findet
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sozusagen eine Verknupfung der Information von auf’en mit der inneren
Vorstellung und Sichtweise statt. Diese Information reprasentiert eine
veranderte Wirklichkeit, welche subjektiv auf das Individuum je nach Zustand

der unbewussten innewohnenden Muster, maligeschneidert ist.

Wenn die menschliche Psyche sich aus Bewusstsein und Unterbewusstsein
zusammensetzt, und das Bewusstsein selbst keinerlei Einfluss auf die
,Prasentation“ der wahrgenommenen Informationen hat, kann somit festgestellt

werden:

Unsere Wahrnehmung der Realitat ist vom eigenen Unterbewusstsein abhangig

und somit stets subjektiv.

Doch wie entsteht diese fur das Individuum subjektiv gultige Wahrheit? Welche
Informationen werden wie umgewandelt und bewusst wahrgenommen? Und
aus welchem Grund verandert das Unterbewusstsein die Reize und

Informationen von innen und auf3en?

6.2.2 Glaubensmuster

Um einen Vergleich zu machen braucht es mindestens zwei Informationen.
Die erste Information ist jene, welche objektiv als Reiz von auf’en (oder bereits
als wahrgenommene Information von innen) aufgenommen wird. Diese wird
anschlieend in unser Inneres transportiert (Unterbewusstsein) und dort mit

einer weiteren Information verglichen. Doch mit welcher?

Mit unseren Glaubensmustern, unserer inneren Einstellung, unserer Sichtweise
uber die Welt.

Was passiert nun, wenn diese zwei Informationen aufeinander treffen? Auf der
einen Seite steht nun das objektive AuRen der subjektiven Einstellung der
eigenen Information gegenuber. Erfolgt nun der Wunsch des Bewusstseins Uber
eine gewisse Reiz-Information (Beispiel: ,Vorstellung: Baum®), so wird die

Festplatte durchsucht und die gefundenen Informationen werden prasentiert.
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Auf dem Bildschirm (Wahrnehmung) ist nun vermutlich ein Baum zu sehen.
Vielleicht ist er grof3, und tragt Blatter oder er steht irgendwo am Berg und ist
kahl. Das Bild, welches unserer Wahrnehmung prasentiert wird, ist die
subjektive Information, welche in Verbindung mit einem gewissen Reiz steht. Es
wird also eine gefilterte Information wiedergegeben von der moglichen
Informationsbandbreite, welche wir in uns Uber Baum gespeichert haben. Die

Vorstellung ist abhangig vom Individuum.

Wird ein aul3erer Reiz mit unserer Sinneswahrnehmung aufgenommen, so flief3t
diese Information Uber unser Unterbewusstsein, wird umgewandelt,
gegebenenfalls verandert oder auch erweitert und erst dann im Bewusstsein
wahrgenommen. Diese Verarbeitung erfolgt vollkommen unbewusst und das

Bewusstsein bekommt nur das Ergebnis aus unserem Inneren prasentiert.

Obwohl das Bewusstsein ein objektiver Beobachter ist, beobachten wir meist

nicht die Umwelt, sondern vielmehr unser Inneres ... uns selbst.

Diese Glaubensmuster, Denk- und Sichtweisen pragen unser Leben, unser
Denken, Handeln und unsere Gefuhlswelt. Sie reprasentieren unsere aktuelle
Sichtweise: ,was halte ich fur wahr, an was glaube ich in meinem Leben?”
Es sind auch Gewohnheiten und Verhaltensmuster, welche wir zur
,Vereinfachung® in unserem Unterbewusstsein abgespeichert haben, damit wir

gewisse Fahigkeiten abrufen kdnnen und nicht immer erneut lernen mussen.

Ein gutes Beispiel flr eine eingespeicherte Gewohnheit ist Autofahren. Diese
Fahigkeit hat sich wahrend des Ubens, wahrend des Lernvorgangs, fest
verankert und ist somit jederzeit abrufbar. Diese Routine muss nicht jedes Mal
erneut gelernt werden. Es bedarf auch keiner vollkommenen Hinwendung der
bewussten Aufmerksamkeit. Das Programm ,Autofahren lauft meist im

hochsten Anteil unbewusst ab.

Die meisten Glaubenssatze geben uns Sicherheit und Stabilitatim Leben. Durch

die eingespeicherten Verhaltensmuster sind wir rasch und schnell in der Lage,
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auf bereits bekannte Gegebenheiten zu reagieren. Gewohnheit gibt Sicherheit
durch den strukturierten Ablauf. Sie konnen unser Verhalten, unser Denken
vereinfachen und positiv unterstutzen. Einschrankende Glaubenssatze hindern
uns jedoch im Leben an unserer Freiheit und unserer Selbstverwirklichung.
Glaubenssatze konnen unser Leben demnach erleichtern oder auch

erschweren.

Beispiele fur Glaubenssatze:

Unterstitzend - fordernd Einschrankend - hindernd

,Mir gelingt Alles“ — ,Ich liebe mich“ — | ,Um etwas zu erreichen, muss man

»Ich bin gut so wie ich bin“ — |In allem | hart arbeiten® — ,Ich verdiene keine

steckt etwas Positives* Liebe" — ,Keine mag mich“—,Die Welt
ist bose”

Oftmals sind sie uns nicht bewusst, und doch wirken sie auf unser gesamtes
SEIN und beeinflussen unser Verhalten maligeblich. Sie bleiben meist im
Hintergrund und ,erledigen® inre Aufgabe, fur welche sie einst ,erschaffen” und
abgespeichert worden sind. Wie ein Hintergrundprogramm am PC, welches
zwar aktiv ist, jedoch den Anschein macht, als wurde es gar nicht existieren.

Das Bewusstsein hat von diesen Vorgangen meist keinen blassen Schimmer.

6.2.2.1 Entstehung der inneren Glaubensmuster

Wenn wir in diese Welt hineingeboren werden, besitzen wir ein ,unschuldiges”
Bewusstsein. Wir sind schutzbedurftig und muassen erst lernen, uns in ihr
zurechtzufinden. Aus diesem Grund nehmen wir in unserer Kindheit, meist bis
zu dem 6. Lebensjahr, ,alles” aus der Umwelt auf und werden so von der
Gesellschaft — vom AulRen — gepragt (Stohr, 1969, S. 145). Die Wissenschaft
bestatigt dies durch den Nachweis der Existenz der Spiegelneurone. Diese sind

dafir verantwortlich, dass diese Pragung durch das Beobachten und
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Wahrnehmen des Aul3en in uns stattfindet (siehe Bewusst oder doch lieber

unbewusst?).

~Experimente haben gezeigt, dass die Beobachtung eines bestimmten Vorganges die Féahigkeit
und auch die Bereitschaft verbessert, diesen Vorgang selbst auszufiihren. ... Zu beobachten, wie
eine andere Person mit einem Problem umgeht, einen Apparat betétigt oder ein emotional
brisantes Thema Iést, kann ein wichtiger Erfahrungsbeitrag fiir die eigene Kompetenz sein“ (Bauer
2009, S. 122-123 zit. n. Hofer, 2011, S.34).

Die Umwelt pragt und lehrt uns. Sie ,schenkt® uns Moglichkeiten mit dem Aulden
sinnvoll umzugehen und in der Welt zu bestehen. Diese ,Wahrheiten“ werden
als Sichtweisen und Verhaltensmuster in uns aufgenommen.
Diese Glaubenssatze nehmen wir in unserem Unterbewusstsein in

verschiedenen Lebenssituationen auf:

» Aussagen, Lebensphilosophien, Verhalten, Denkweisen usw. von wichtigen
Bezugspersonen (Familie, Freunde, Lebenspartner, ...)

» Umweltreize aus der Gesellschaft wie Medien, gesellschaftlichen und
berufsbedingten Anlassen und auch von Vorbildern

» eigenen Erfahrungen und Erlebnissen mit der Umwelt

Das Kind, welches von Anbeginn seiner Existenz durch diese Einflisse von
aullen gepragt wird, ist laut Stohr (1969) ,.... das manipulierteste Wesen, das es
gibt* (S.21).

Diese Muster und Verhaltensweisen sind, spater als Erwachsener, tief in uns
verankert und bestimmen so unser weiteres Leben, unser Verhalten, unser
Denken und unsere Geflhle (Dijksterhuis, 2010, S. 51). Dabei spielt es laut
Welzer keine Rolle, ob diese Glaubenssatze ,wirklich wahr” sind, denn ... die
Geschichte lehrt, dass Wahrheit eine Funktion sozialer Ubereinstimmung ist
und Menschen auch noch die absurdesten Dinge glauben, vorausgesetzt, dass
alle sie glauben® (2015, S. 51).

Jeder angenommene Glaubenssatz und jedes Verhaltensmuster wird in uns

aufgenommen und fugt sich als logisch und ,wahr in unsere Gesamtsichtweise
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ein. Diese inneren Wahrheiten sind nicht zwingend etwas Fixes und werden
nicht nur in unserer Kindheit aufgenommen. Sie kdnnen verandert und neu
strukturiert werden und je nach Lebensumstand erweitert oder auch
vollkommen geldscht werden: abhangig davon, ob sie gerade sinnvoll

erscheinen.

Durch den Prozess des Lernens nehmen wir diese Muster uber bestimmte
Umwelterfahrungen in uns auf, verandern diese oder bauen auch gewisse
Verhaltensweisen wieder ab (Schmitt, 1999, S. 1).

,2Alles was ich in meinem Bewusstsein als wahr empfinde und bestatige, wird in
meinem Unterbewusstsein als ein Teil meiner Realitat in meine

Glaubensmuster eingefugt.”

Auch Siebert spricht bei Lernen von einer Strukturveranderung. Unsere
Deutungsmuster,  kognitiven  Strukturen,  Wirklichkeitsstrukturen  und
Problemlosungsstrategien sind einem Prozess der standigen Veranderung
unterlegen (Siebert, 2009, 16ff). Dieser Teil in uns, indem diese Muster
verankert sind, nimmt Informationen, welche wir als wahr betrachten, auf,
speichert und gibt die gespeicherten Informationen bei ,Anfrage“ - durch
Aufmerksamkeitslenkung auf einen gewissen Bereich - wieder. Die
Aufmerksamkeit lenkt und bestimmt worauf der Fokus gelenkt wird — wohin die
Energie fliet — und welche Informationen wahrgenommen werden. Diese
prasentierte Wirklichkeit braucht jedoch durchschnittlich 0,5 Sekunden bis sie
ins Bewusstsein gelangt. Dadurch wird gewahrleistet, dass eine schlussige und
sinnvolle Realitat wahrgenommen werden kann. Wir hinken den Tatsachen, der
objektiven Welt also meist eine halbe Sekunde hinterher. Und das Bewusstsein
realisiert diese ,Verarbeitungszeit® nicht einmal.

Die herrschenden inneren Glaubensmuster und Sichtweisen Uber die Welt
werden also mit dem aul3eren Reiz und den Informationen so zu einer sinnvollen
Gesamtkonstruktion zusammengesetzt, dass aullere Information und innere

Sichtweise zusammenpassen (Starkmuth, 2010, S. 190).
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,Das woran ich glaube ist fur mich wahr. Das woran ich nicht glaube, ist fur mich
unwabhr. Ich sehe die Dinge so, wie ich sie sehen will. Auf meine Art und Weise."
Dies zeigt die wissenschaftliche Tatsache, dass die Materie zu 99,9999 ..% aus
leerem Raum besteht und feste Substanz ,nur® ein Produkt unserer
Wahrnehmung ist (Starkmuth, 2010, S. 104). Alles in uns und um uns herum
besteht aus Schwingung. Materie ist nur eine Form von stark gebundelter
Energie welche durch Wellen miteinander verbunden ist (McTaggart, 2007, S.
41-63). Materie selbst ist also nur eine lllusion unserer Wahrnehmung, eine
Erscheinungsform von Energie und nichts eigenstandig Existierendes.
(Starkmuth, 2010, S. 109). Die Masse und Festigkeit, welcher der Materie
zugeschrieben wird, existiert demnach ,nur® weil wir daran glauben, dass sie
existiert. Die Wahrnehmung nimmt die Schwingungen von auf3en auf und
erzeugt durch die Umwandlung und Transformation die Struktur der auf3eren
Welt in unserem Bewusstsein (Starkmuth, 2010, S. 197). Dies lasst die Frage:
,Wie stark kann ich durch das, an was ich glaube, meine Umwelt verandern?“

vorerst einmal ungeklart.

Dies bedeutet weiters jedoch, dass man von seinen inneren Einstellungen im
Rahmen seiner Moglichkeiten abhangig ist (Starkmuth, 2010, S. 190).
Man kann nur eine gefilterte (je nach herrschenden inneren Sichtweisen)
Wahrnehmung in Einklang mit dem inneren Status erleben. Es bleibt nun

abzuklaren, inwiefern man diesen inneren Mustern ausgeliefert ist.

6.3 Der freie Wille

Dass wir einen ,vollig freien Willen“ besitzen, wurde durch wissenschaftliche
Untersuchung schon vor einiger Zeit negiert (Faulstich, 2006, S. 101). In
verschiedenen Experimenten wurde aufgezeigt, dass zukunftig eintretende
Situationen schon mindestens 5-7 Sekunden im Korper und dessen
(elektro)magnetischem Energiefeld gemessen werden konnten. Diese konnten
mit einer gewissen Wahrscheinlichkeit auch bereits mit einem eintretenden
Endergebnis korreliert werden (Bradley, McCraty, Aktinson & Gillin, 2008).
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Bei weiteren Untersuchungen konnte festgestellt werden, dass eine absichtsvoll
und willentlich geplante Handlung ca. 0,3 — 0,5 Sekunden bevor sie
durchgefuhrt wird, bereits als Aktivitat im Gehirn messbar war. Das
Unterbewusstsein also bereits eine halbe Sekunde von dieser Aktion wusste,
bevor das Bewusstsein davon Uberhaupt erst Kenntnis genommen hat.
Auch Wahrnehmungen (wie bereits oben angesprochen) werden mit einer
halben Sekunde Verspatung nach der Hirnaktivitat im Bewusstsein erlebt
(Ngrretranders, 1997, S. 306-328). In diesem Fall erfolgt ein Ruckbezug des
subjektiven Erlebnisses. Es wird dem Bewusstsein sozusagen eine
zeitverzogerte lllusion der Wirklichkeit prasentiert (Ngrretranders, 1997, S. 348).
Des Weiteren kann das Bewusstsein eine Handlung auch nicht initiieren.
Das bedeutet eine absichtsvoll und willentlich geplante Aktion ist also kein Werk
des Bewusstseins (Starkmuth, 2010, S. 348-351)7?

Wo bleibt also nun der freie Wille? Wie frei sind wir wirklich?

Der bewusste freie Wille (als ein Teil des Bewusstseins) leitet zwar keine
Handlungen ein, kann aber entscheiden: entscheiden eine Handlung NICHT zu
machen (Starkmuth, 2010, S. 351). Das Bewusstsein mit dem Teil des freien

Willens hat somit eine Vetoinstanz (Ngrretranders, 1997, S. 351).

Diese Tatsache fuhlt sich im ersten Moment wie ein Schlag ins Gesicht an, passt
jedoch mit der Aussage Ngrretranders (1997) Uberein: ,Der Mensch ist nicht in

erster Linie bewul3t, sondern vor allem nichtbewul3t
(S. 372).

Der freie Wille des Menschen besteht demnach also in der Moglichkeit ,Nein”
oder ,Ja“ zu sagen. Nein zu etwas, das ihm als Moglichkeit aus seinem Inneren
geliefert wird. Legt das Bewusstsein kein Veto ein, so wird diese Entscheidung
getroffen und durchgefuhrt. Wir sind zwar fahig mit unserer Aufmerksamkeit die
Energie auf etwas zu fokussieren, aber von der Entscheidung wie weiter
verfahren wird, sind wir von unserem Unterbewusstsein abhangig. Unser
Unterbewusstsein bringt standig neue Maoglichkeiten hervor und Uberlasst
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unserem freien Willen die Wahl (Starkmuth, 2010, S. 370). Diese Tatsache,
dass der freie Wille, so wie er meist angenommen wird, gar nicht existiert,

genauso wird die lllusion der Wirklichkeit perfekt von unserem Inneren
verschleiert (Dijksterhuis, 2010, S. 224).

Laut Starkmuth (2010) bemerken wir diese Mdglichkeit des Unbewussten, und
das Vorhandenseins unseres freien (Veto) Willens erst dann, wenn ein Veto
eingelegt wird. Dies geschieht dann, wenn sich das Bewusstsein (der freie Wille)
entscheidet eine Entscheidung nicht zu machen (S. 358). ,Das ICH erlebt nur
den freien Willen, wenn das Selbst es ihm gestattet” (Starkmuth, 2010, S. 377).

Mit unserem freien Willen haben wir zwei Moglichkeiten Einfluss auf unser
Leben zu nehmen. Einerseits, die Aufmerksamkeit zu lenken und anderseits ein
Veto einzulegen. Doch genau das ist es, was bendtigt wird, um Harmonie in uns
geschehen zu lassen. Diese zwei Moglichkeiten spielen eine wichtige Rolle, um
erneut selbst das Ruder flr das eigene Leben in die Hand zu nehmen und

erneut selbstbestimmt zu leben.

6.4 Die menschliche Psyche als erweitertes Modell — Das Einzelne flir das grole
Ganze

Die menschliche Psyche besteht aus verschiedenen Bauteilen, welche alle
unterschiedliche Qualitaten, Fahigkeiten und Aufgaben besitzen. All diese sind
stets existent und sind in standiger Verbindung zueinander. Das Einzelne

erledigt seinen Befehl zum Wohle fur das grol3e Ganze.

Bewusstsein

,Das Bewusstsein ist der Wesenskern des Menschen — es ist das, was
Ubrigbleibt, wenn man alle mit dem Kérper und dem Gehirn verbundenen
Eigenschaften und Interpretationen wegnimmt. Es ist derjenige Aspekt von uns,
der sich selbst beobachtet” (Starkmuth, 2010, S. 171). Unser Bewusstsein ist

objektiver Beobachter dessen, was in uns (und um uns herum) im Moment
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passiert. Es wahlt aus, was beobachtet wird, entscheidet, ob ein Veto eingelegt

wird und nahrt und starkt das, worauf die Aufmerksamkeit gelenkt wird.

» Bewusste Wahrnehmung
o Objektiver Beobachter
> Freier Wille
o Aufmerksamkeit — unerschopflicher Strom von Energie

o Veto - Entscheidung

Unterbewusstsein

Das Unterbewusstsein ist der subjektive Anteil. Es hat die Aufgabe die
objektiven Reize von aullen umzuwandeln, in die bestehenden Strukturen
einzufigen (speichern und modifizieren) und dem Bewusstsein strukturiert zu

prasentieren. Die aktiv geleistete Arbeit geschieht dabei unbewusst.

» Unbewusstes
o Verdrangte Muster und nicht zugangliche Informationen des
Gedachtnisses
> Vorbewusstes
o Bewusste Muster und abrufbarer Teil des Gedachtnisses
» Unbewusste Wahrnehmung
o Aufnehmen, umwandeln und modifizieren, abgleichen und erzeugen von

subjektiven Erlebniseindricken

Bewusstsein sowie Unterbewusstsein sind unerlassliche Bestandteile unserer
Psyche. Sie wirken stets miteinander und haben unterschiedliche Qualitaten
und Starken (Abb. 7: Die Psyche als Modell).
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Abb. 7: Die Psyche als Modell — eigene Abbildung
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Um den Zusammenhang der Einzelteile noch einmal zu verdeutlichen hilft das

folgende Modell:

Die gesamte menschliche Psyche wird durch ein Notebook und dessen
Benutzer reprasentiert. Die Bedienung des Benutzers steht fur unseren freien
Willen. Dieser hat die Moglichkeit durch die Aufmerksamkeitslenkung die Maus
uber den Bildschirm zu flhren, gewisse Ordner zu 6ffnen um auf Informationen
Zugriff zu bekommen, sowie auch den Blick Uber den Bildschirm wandern zu
lassen. Die ganzen Daten sind auf der Festplatte, in unserem Unterbewusstsein
(Gedachtnis und Glaubensmuster), gespeichert. Die fiur uns verfigbaren
Informationen sind in unserem Vorbewusstsein abgelegt. Der absichtsvolle und
bewusste Zugriff auf Daten, welche auf dem Teil der Festplatte des
Unbewussten gespeichert sind, bleibt verweigert. Wird nun eine Datei oder ein
Dokument geoffnet, so nimmt der Benutzer die gespeicherten Daten aus dem
Vorbewusstsein am Bildschirm wahr. Dieses Offnen geschieht durch Lenkung
der Aufmerksamkeit auf etwas und kann durch den Prozess des Nachdenkens

geschehen bzw. durch eine Vorstellung. Es erfolgt somit ein Abruf des
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vorhandenen gespeicherten Wissens, welches durch die unbewusste
Wahrnehmung umgewandelt und prasentiert wird. Der Benutzer fungiert dabei
als objektiver Beobachter dieser Information mithilfe der bewussten
Wahrnehmung.

Der unerschopfliche Strom der  Aufmerksamkeit verstarkt den
wahrgenommenen Inhalt. Sie nimmt ihn als wahr an oder flie3t hin zu einem
anderen Ort des Interesses. Dieser Prozess steht fur den Vorgang des
(Nach)Denkens.
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Abb. 8 Nachdenken — eigene Abbildung

Interagiert der Benutzer nun mit der Umwelt, so wird Information in Form z. B.
von Mails empfangen (aktiv Wahrgenommen) und gesendet (Veranderung
durch die Aufmerksamkeit). Die empfangenen Nachrichten beinhalten die
objektiven und noch nicht modifizierten Informationen des Auf3en (in Form von
Schwingung aufgenommen durch die Sinne). Das Bewusstsein selbst hat aber
keinen Zugriff auf diese Daten. Es erkennt nicht einmal, dass eine Mail
angekommen ist. Es wirde auch nicht viel damit anfangen konnen, weil die Mail
erstens zu viel Informationen enthalten wurde und zweitens, weil die Daten
verschlusselt sind. Deshalb wird diese Nachricht im Hintergrund
(un(ter)bewusst) durch die unbewusste Wahrnehmung verarbeitet. Die
Information wird nun umgewandelt und modifiziert (sodass sie im Bewusstsein
erkannt werden kann). Hier wird den verschlusselten Daten eine Form und
Struktur gegeben. Je nach innewohnenden Sichtweisen und Glaubensmustern
fugt das Unbewusste weitere Informationen hinzu, wie Gefuhle und

Bewertungen, welche im Moment in Zusammenhang mit den Daten auf der
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Festplatte stehen. Dieser Vorgang dauert ca. 0,5 Sekunden von welchen das
Bewusstsein nichts mitbekommt. Es bekommt letztendlich die endgultig
veranderten Daten Gbermittelt, welches sich durch automatisches Offnen einer
Datei und der Wahrnehmung am Bildschirm aul3ert. Der objektive Beobachter
verspirt nun auch die zur subjektiven wahrgenommenen Information

verknupften Gefuhle.
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Abb. 9 Interaktion mit der Umwelt - eigene Abbildung

Der freie Wille hat nun die Mdglichkeit, dieses Prasentierte anzunehmen (JA)
oder ein Veto (NEIN) einzulegen. Ein JA verstarkt diese Information und sorgt
dafur, dass starker daran geglaubt wird (als wahr annehmen) und dass das
nachste Mal weniger Zweifel Uber diesen Sachverhalt eintreten. Ein NEIN
bezweckt, dass eine Mail versendet wird, mit der Bitte, Informationen uber einen
anderen Inhalt zu bekommen (lenkt die Aufmerksamkeit woanders hin und lasst

uns der nachsten Wahrnehmung bewusst werden).
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7. Exkurs: Lebe ich mein Leben?

Es wurde aufgezeigt, dass beim Vorgang des Nachdenkens stets auf bereits
vorhandene Ressourcen im Speicher des Unterbewussten (Vorbewusstseins)
zugegriffen wird. (Nach)Denken steht somit fir den Prozess, nur Altes und
bereits Bekanntes von der inneren Festplatte abzurufen. Der Zugriff erfolgt auf
Anfrage eines Gedankens, Wissen Uber etwas wiederzugeben. Das
Gedachtnis, die Festplatte, unser Speicher kann zwar neues Wissen
abspeichern, jedoch keine Antworten auf neue Fragen geben. Denken
beschaftigt sich demnach nur mit bereits Vergangenem. Die Umwelt muss auch
nicht direkt in diesem inneren Prozess mit involviert sein. Somit steht das
Nachdenken auch im Widerspruch mit dem Lernbegriff. Denken kann somit
niemals etwas Neues entstehen lassen, sondern hochstens eine Kombination
von Altem. Durch Denken alleine ist somit auch kein Lernen im grundsatzlichen
Sinne mdglich und kann auch keine Weiterentwicklung erfolgen. Bewusstes
Nachdenken bringt keine weiteren Erkenntnisse und lasst uns verharren in dem
aktuellen Zustand in dem wir uns befinden. Der Grol3teil unseres Speichers, auf
den wir durch bewusstes Denken zugreifen oder welcher sich durch unsere
(un)bewussten Verhaltensmuster aul3ert, ist durch die Umwelt gepragt (6.2.2
Glaubensmuster). Im Laufe unseres Lebens haben wir Einstellungen durch
Lernen oder Pragung von der Gesellschaft aufgenommen und in uns verankert.
Jeder Denkvorgang bzw. jede Handlung ist mit hoher Wahrscheinlichkeit somit
vermutlich ein Produkt aus der Gesellschaft. Die Umwelt pragt das eigene

Unterbewusstsein und das Unterbewusstsein beeinflusst das eigene Handeln.

Somit bleiben nun einige Fragen unbeantwortet wie: ,Wie frei bin ich wirklich?
Lebe ich wirklich mein Leben oder das der anderen? Lebe ich das Produkt der
Gesellschaft? Wenn ich nicht selbst denke, so denke ich etwas von der
Gesellschaft in mir Gespeichertes. was denke ich also jetzt?“ und vor allem:

,(Wie) kann ich wirklich frei leben?“
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8. Bewusst oder doch lieber unbewusst?

Sind wir nun bewusst oder unbewusst? Ein Produkt aus der Gesellschaft oder

doch wir selbst?

Die bisherigen Themen haben bereits sehr stark aufgezeigt, dass ein Leben
unabhangig von der Gesellschaft kaum vorstellbar bzw. maoglich ist, weil wir
schon von Anbeginn unseres Lebens sehr stark von unserer Umwelt gepragt
werden. Auch wenn wir eine Reise in die entfernteste, menschenleere Natur
unternehmen wurden, um Freiheit zu erlangen, so hatten wir immer noch die
von aufden ubernommenen Muster in uns, welche unser Handeln beeinflussen
wurden. Positive Muster werden meist nicht bemerkt noch bewusst
wahrgenommen. Negative wiederum sind meist ein Dorn im Auge. Diese
wurden sich durch Aufkommen von negativ Verspurten bemerkbar machen.

Dieser Zustand lasst uns erkennen, dass es noch

1. unerfullte Bedurfnisse bzw.

2. hinderliche Glaubensmuster

gibt, welche in unserem Unterbewusstsein schlummern. Demnach stellen
einschrankende Sichtweisen auch unerfullte innere Bedurfnisse, eine
Disharmonie dar. Ein unerfilltes Bedurfnis nach Freiheit. Der Wunsch nach

Selbstbestimmung und Selbstverwirklichung?

Ob ein Lebensumstand bzw. ein Moment im Leben als Enttduschung oder
Erfolg gesehen wird - als positiv oder negativ gewertet betrachtet wird - ist von
unserem Unterbewusstsein abhangig. Meist sind uns diese versteckten oder
verdrangten Muster nicht bewusst. Wir fuhlen uns ausgeliefert oder verloren,
weil wir das Gefuhl haben, der Situation nicht gewachsen zu sein.
Doch gerade diese schwierigen Momente von erlebter Enttauschung, Krisen,
Niederlagen und Misserfolge geben uns zu erkennen, dass uns die meist

unbewusst akzeptierten Muster nicht dienlich sind, verandert werden konnen
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und auch anders ausfallen konnen. Diese unangenehmen Umstande regen uns

zum Hinterfragen und Nachdenken an (Bette, S. 215).

Ein negatives Muster bzw. unerfulltes Bedurfnis ist entweder als Gefunhl,
Empfindung oder Emotion wahrnehmbar. Spatestens jetzt ist es wichtig, eine
Unterscheidung zwischen diesen drei zu machen. Das Spuren, die

Wahrnehmung dessen, lasst sich in drei Teile differenziert betrachten:

1. Geflhl — ,objektiv* wertfrei
2. Emotion — subijektiv psychisch

3. Empfindung — kdrperlich/materiell

Das Gefuhl lasst uns den wertfreien IST-Zustand der Wahrnehmung spuren.
Das Gefuhl an sich nimmt das wahr, was da ist, ohne zu urteilen.
Die Emotion, die in Zusammenhang stehende psychische Reaktion als
subjektive Bewertung und die Empfindung die korperlichen Reaktionen,
Sinneswahrnehmungen sowie die materiellen Erscheinungen.
Die Empfindung ist entweder mit einer Emotion oder einem Gefuhl gekoppelt.
Die Wahrnehmung auf der materiellen Ebene (im und mit dem Kérper) bedingt
somit das ursachliche Gefuhl. Auch die Emotion wird erst durch das Gefuhl
ausgelost und fugt diesem ein Urteil hinzu. Diese Wertigkeit entsteht durch die
Transformation der Wahrnehmung Uber unsere Glaubensmuster. Die Emotion
lasst uns erkennen, welche Sichtweise wir mit der erlebten Situation verbinden
und zeigt uns also unsere innere Einstellung und Sichtweise auf.
Ohne Gefuhl wiurde es somit weder Emotion, noch Empfindung geben. Das
Gefuhl zeigt also die unverfalschte Wahrnehmung auf, vollkommen wertfrei und
objektiv. Ob eine Situation als negativ oder positiv betrachtet und bewertet wird,
ist von unserem Inneren abhangig und auf3ert sich durch Spuren einer gewissen

Emotion.

Das wir Uberhaupt erst ein Gefuhl des Aul3en verspuren konnen, ist durch die
Existenz der Spiegelneurone madglich. Diese sind dafur verantwortlich, dass
Handlungsablaufe, Eindrucke, Stimmungen und vor allem das in Verbindung
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stehende Gefuhl in uns ,gespiegelt® werden. Alles was uns von anderen
Menschen gezeigt oder auch vorgelebt wird, wird im Gehirn der beobachtenden
und wahrnehmenden Person kopiert. Wie in einem Spiegel. Diese
Gleichschaltung funktioniert jedoch nur bei Lebewesen. Es muss sich dabei
nicht zwingend um einen Menschen handeln (Bauer, 2010, S.27). Durch dieses
Phanomen sind wir also fahig, das Auf3en zu spuren. Es werden die gleichen
neurologischen Verbindungen im eigenen Gehirn aktiviert, sodass mit der
Umwelt gefuhlt werden kann: Mitgefuhl entwickelt werden kann. Dieses Gefuhl
wird in uns wahrgenommen und die aufere Situation wird gegebenenfalls
.bewertet.

Das Gefuhl setzt also den Vorgang zur Entstehung einer Emotion in Gange und
ist der Ursprung jeglicher weiteren Empfindungen und Emotionen. Es steht
somit fur den unabhangigen und objektiv unverfalschten Teil des Spurens und
befindet sich auerhalb der bewertenden Begrenzung von hinderlich oder
einschrankend. Es IST einfach. Wenn das Unterbewusstsein keinen Einfluss
auf die Veranderung des Gefuhls hat, so steht es auch aullerhalb des

Denkprozesses (Exkurs: Lebe ich mein Leben?).

Ein Begriff, welcher sich klar vom Nicht- bzw. Nachdenken distanziert und mit

einem Gefuhl in Verbindung steht, ist die Intuition.

8.1 Intuition

Auch dieser Begriff ist von verschiedenen Definitionen und Sichtweisen gepragt.
Possehl & Meyer-Grashorn (2008) beschreiben Intuition als Fahigkeit, fur ein
auftretendes Problem, spontan und unbewusst eine sofortige Losung zu finden.
Im Moment zu Verstandnis zu gelangen, Einsichten und Zusammenhange fur
die aktuelle Situation zu erkennen und auf Anhieb zu handeln und dabei meist
gute Entscheidungen zu treffen. Intuition ist gefuhltes Wissen und steht

aulRerhalb des bewussten Denkprozesses (S. 12).

Auf Grund dieser Festlegung lasst sich somit eine gewisse Verbindung
zwischen Intuition, Lernen und Weisheit erkennen.
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Intuition vereint die Fahigkeit des Lernens, zu Verstandnis zu kommen, und die
der Weisheit, indem Zusammenhange auf Anhieb verstanden werden und gute
Entscheidungen getroffen werden konnen, in sich. Ein intuitiver Mensch handelt
somit weise und ein weiser Mensch intuitiv. Beide Definitionen sprechen tber
das Verstehen von Zusammenhangen sowie das Erkennen von passenden und
schlissigen Lésungen. Die Ubereinstimmung, welche zwischen beiden
Begriffen herrscht, lasst nahelegen, dass diese aus derselben Quelle
entspringen. Intuition besitzt die Fahigkeit aktiv und passiv zugleich zu wirken.
Passiv, durch das Erkennen der Moglichkeiten und aktiv durch das spontane

Handeln und Treffen von Entscheidungen im Moment.

Hilgard & Bower schreiben daruber: "Offenbar lernen wir einige Fertigkeiten
blind und automatisch, wahrend wir um das Verstdndnis mancher Situation hart

ringen miissen, um sie dann schliel8lich meistern zu kébnnen" (1973, S. 22).

Intuition wirkt auRerhalb des bisher Bekannten. Intuition ist unabhangig und
wirkt frei personlichen Glaubensmustern. Intuition Iasst uns spontan handeln
und schenkt uns kreative Entwicklungsmoglichkeiten. Intuition urteilt nicht und
versucht im Moment die passendste Moglichkeit als Losung zu finden. Sie ist
die schlussigste Entscheidung und die beste Einsicht. Intuition lasst Neues
entstehen und handelt ganzheitlich. Intuition kann sich als Gedanke(nblitz)
zeigen, als Gefuhl oder aber auch durch unbewusstes spontanes Reagieren

und Handeln.

Die Antwort der Intuition ist auf verschiedenen Ebenen spurbar aber nicht aus
unserem Vorbewusstem abrufbar, denn darauf haben wir mit unseren
Gedanken Zugriff. Und Gedachtnis und Intuition sind nicht vereinbar. Sie stehen
sich quasi als Konkurrenz gegenuber, sind jedoch beide fur ihre Aufgaben
wichtig.

Wenn Intuition also nicht aus unserem Vorbewusstsein, auf welches das
Bewusstsein Zugang hat, entspringt, so muss es unserem Unbewussten

entspringen. Das Unbewusste macht sich also nicht nur durch die gespeicherten
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Verhaltens- und Glaubensmuster bemerkbar, sondern auch durch dieses

intuitive Gefuhl.

robl Intuition

oRlem | ‘Lasung aus (3 TR
; : Ahal!
‘Unbewusstem | .
Bewusstsein

Spontanes Erkennen der
Moglichkeit bzw. intuitives
Handeln

Unbewusstes | Vorbewusstes

Abb. 10 Intuition - eigene Abbildung

Die Fahigkeit der Intuition konnte somit als Gesamtheit der effektiv und
forderlich unbewussten Losungsstrategien als Antwort auf eintretende
Probleme gesehen werden. Eine Art inneres Potential und Wissen, welches tief
in uns schlummert. Ein Meer an unendlichen Moglichkeiten, welcher wir uns zu
gegebenen Zeitpunkt ,wiedererinnern®. Diese Fahigkeit schenkt uns im richtigen
Moment die passende Antwort. Kaum taucht sie auf, ist sie auch schon wieder
verschwunden, da sie im nachsten Moment bereits bewusst ist. Sie ist aber auf
jeden Fall in unserer Wahrnehmung spurbar und steht somit immer in
Verbindung mit einem Gefuhl.

Kreative Losungen, als eine Fahigkeit der Intuition, brauchen laut de Bono ein
Verlassen des gewohnten Denk- und Handlungspfades ins Ungewisse. Erst
durch diesen sogenannten ,kreativen Sprung“ ist man offen fur neue Antworten
(Nollke, 2002, S. 10f).

Unsere innere Stimme, wie Intuition auch genannt wird, lenkt also die
Aufmerksamkeit hin zu einem zuvor verborgenen Anteil in uns, lasst uns diesen

erkennen und schenkt uns Einsicht. Ob sich dieser Anteil durch eine
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Entscheidung, eine Handlung oder durch plotzliches Wissen aullert, ist je nach
Situation variabel. Intuition ist somit der Teil des Unbewussten, welcher die
bewusste Aufmerksamkeit hin zu der plotzlich auftretenden Erkenntnis in uns
lenkt. Somit konnte man diese auch mit einer Art unbewussten Aufmerksamkeit

definieren. Eine Art zweiter ,freier® Wille in uns?

Die bewusste Aufmerksamkeit lIasst uns auf das Wissen des Vorbewusstseins
zugreifen, die Intuition 6ffnet uns die Tore hin zum Unbewussten. Sie lasst uns
demnach vorher Unbekanntes bewusst werden und erweitert so spontan

unseren Wissens- und Entwicklungsstatus.

8.2 Bewusstseinsentwicklung — Ein Stlickchen Freiheit

Bewusstseinsentwicklung geschieht durch Bewusstwerdung des Unbewussten,
des zuvor noch nicht Bekannten. Es erfolgt somit eine Umverteilung vom
Unbewussten hin zum Vorbewussten. Ob dies durch bewusstes Lernen oder
durch Intuition geschieht, spielt dabei keine Rolle. Auch ob es sich um Umlernen
eines bereits gefestigten hinderlichen Musters oder um neue Erkenntnis
handelt. Personliches Wachstum und Weiterentwicklung ist in allen Fallen das
Ergebnis. Das Verstandnis wachst und erweitert den personlichen
Maoglichkeitsspielraum des Gelernten (angenommen es handelt sich bei dem
Gelernten um kein einschrankendes Muster). Je weiter fortgeschritten der
Prozess dieser Bewusstseinsentwicklung ist, desto grof3er wird auch der
vorbewusste Speicher (und desto kleiner der unbewusste). Es entstehen somit
mehr Moglichkeiten auf bereits Bekanntes im Leben zu reagieren und durch
aufldsen der Muster auch mehr Freiheit. Dies erlaubt es, mehrere Moglichkeiten
gegeneinander abzuwiegen umso die schlussigste Entscheidung zu treffen und
starkt die Weisheit des Individuums. Die Abhangigkeit geht zunehmend verloren
und man kann im Moment selbst entscheiden, wie man handelt und was man
denken mochte. Namlich das, was man durch seine eigenen Erfahrungen in

sich integriert hat.
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Bewusstwerdung

Einsicht & Verstandnis

durch Lernen & Intuition Bewusstseinsentwicklungé
 Erweiterung des '
i Moglichkeitsrepertoires

'
Unbewustes Vorbewusstes Vorbewusstes

Abb. 11 Bewusstwerdung & Bewusstseinsentwicklung - eigene Abbildung

Der Vorgang des Denkens beschaftigt sich nach wie vor immer noch mit dem
bereits Bekannten und Alten. Jedoch ist das gespeicherte Wissen vielmehr auf
eigener Erfahrung und eigenem Verstandnis begrindet und nicht mehr ein
Produkt aus der Gesellschaft. Des Weiteren bekommt die Fahigkeit der Intuition
mehr Spielraum, da die blockierenden Muster nicht die Oberhand Ubernehmen
konnen. Somit stehen Wachstum und Intuition in direktem Zusammenhang,
denn mit jeder Weiterentwicklung konnte auch eine steigende Intuition
beobachtet werden. Je mehr Erkenntnis und Erfahrung man auf einem Gebiet
sammelt, desto spontaner und intuitiver kann man darauf reagieren.
,Die Intuition néhrt sich aus Erfahrungen.... Je vielfiltiger die Quellen des
Erlebens und Lernens sind, umso vielféltiger das Erfahrungswissen, auf das lhr
Unterbewusstsein und ihre Intuition zuriickgreifen kann“ (Possehl & Meyer-
Grashorn, 2008, S. 169).

Sind wir bereit, uns den Pforten unseres Unterbewusstseins zu offnen, so darf
Entwicklung geschehen. ,Die Zahl der Griinde, etwas nicht zu tun, ist unendlich.
Das gilt besonders dann, wenn die Wirklichkeit, in der man existiert, eine

Komfortzone darstellt, die man nur ungern verlasst* (Welzer, 2015, S.174).

Es qilt also diese Komfortzone zu verlassen, denn Lernen macht frei:

vorausgesetzt man ist offen dafur.
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9. Harmonie(lehre)-lernen - Ein praktischer Leitfaden

Freude und Zufriedenheit auf3ern sich durch den Zustand der Harmonie. Dieses
Befinden ist die Motivation flr ein gluckliches Leben. Somit wird in den
verschiedensten Momenten im Leben versucht, den Umstanden entsprechend

sich anzupassen und die eigenen Bedurfnisse zu befriedigen.

Doch solange noch hinderliche Muster in uns vorhanden sind, existiert eine
gewisse Abhangigkeit unserer Emotionen und eine Einschrankung unseres
Maoglichkeitsspielraumes. Diese gilt es durch eine Bewusstseinsentwicklung hin

zu einem freien, selbstbestimmten und harmonischen Leben zu verandern.

Unter Berucksichtigung des bisher Abgehandelten ergeben sich hiermit

folgende Mdglichkeiten hin zu einem harmonischen Verhalten:

1. Aufmerksam sein im Jetzt auf die eigenen Gefuhle (und das Wesentliche),
um so die hinderlichen und einschrankenden Gedanken und Muster zu
erkennen und letztendlich auch umzuwandeln.

2. Stets offen sein fur Weiterentwicklung und intuitiv auf neue
Gegebenheiten reagieren.

3. Die bereits angeworbenen forderlichen Muster beibehalten, effektiv

nutzen und gegebenenfalls verandern.

Diese Punkte kdnnen im Falle eines eintretenden disharmonischen Zustandes
in  verschiedenen Stufen einer praktischen Handlungsmdglichkeit
zusammengefasst werden und dienen der Unterstutzung einer Veranderung hin

zu einem harmonischen Befinden:

1. Erkennen

2. Selbstverantwortung und Akzeptanz
3. Transformieren
4

. Leben und festigen
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9.1 Erkennen

9.1.1 Geflihle, Emotionen und Empfindungen als Botschaft

Begrenzende Muster werden durch einen disharmonischen Zustand erkannt
und zeigen sich Uber unsere Umstande im Leben, Uber unseren Korper und
uber unsere Umwelt auf; dem Spiegel unseres Inneren.
Somit kénnen wir Uber unsere wahrgenommenen Geflhle auf unsere
innewohnenden Glaubens- und Verhaltensmuster ruckschlieRen: alles im
Aulen entspricht in gewissem Malte meinem Inneren. Diese Vorstellung ist der
des Konstruktivismus sehr nahe. ,Alles, was wir als ,aul3en” wahrnehmen, wird
in uns konstruiert, und jede Bedeutung, die wir in scheinbar dul3eren Objekten

entdecken zu glauben, wird ihnen von uns zugeteilt” (Faulstich, 2006, S. 209).

Die aulleren Gegebenheiten schenken uns Moglichkeiten zur Entwicklung. Das
Mitgefuhl, entstanden durch die Fahigkeit der Spiegelneurone (siehe Bewusst
oder doch lieber unbewusst?), erlaubt uns, mit dem beobachtenden Teil mit zu
fuhlen. Jedes Gefiihl des AuRen ermoglicht uns somit die Uberpriifung unserer

innewohnenden Sicht- und Verhaltensweisen.

Jeder erfolgreich gelernter Umgang mit den verschiedensten Situationen im
Leben schenkt personliches Wachstum. Deshalb ist es wichtig aufmerksam im
Hier und Jetzt zu sein und auf unsere Gefuhle zu achten. Denn diese Gefuhle
teilen uns mit, wo wir noch nicht in Einklang mit unserem Inneren sind. Ein
positives Gefuhl Iasst uns erkennen, dass wir uns auf dem ,flr uns richtigen®
Weg befinden. Negative Geflhle hingegen zeigen auf, dass es etwas gibt, das
wir noch wollen bzw. noch nicht in Einklang mit uns Selbst gebracht haben. Es
ist noch ein unerfllltes Bedurfnis vorhanden. Sobald ein negatives Geflnhl

wahrnehmbar ist, sind zwei Dinge erkennbar:

1. Es ist ein Bedurfnis mit einem Wunsch bzw. einer Erwartung vorhanden.
2. Die Aufmerksamkeit ist nicht auf den ,wahren® Wunsch gerichtet, sondern
in die entgegengesetzte Richtung (Hicks & Hicks, 2011, S. 159).
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Alles ist in standiger Veranderung, in einem Zustand der Anpassung an das
Neue. Und so ist es auch in uns. Unsere Bedurfnisse verandern sich in jedem
Moment und das, was vorher wichtig war ist jetzt vielleicht nicht mehr so wichtig.
Und das was vorher unwichtig war, ist jetzt wichtig oder etwas ganz anderes.
Doch dies konnen wir nur erkennen, wenn wir die Verbindung zu unserem

Innersten aufrechterhalten und dies immer und Uberall, im Hier und Jetzt.

9.1.2 Achtsamkeit

Diese grundet laut Weick & Sutcliff

»--. In der Erkenntnis, dass Wissen und Unwissenheit gemeinsam wachsen. Wenn das eine
zunimmt, nimmt auch das andere zu. Achtsame Menschen akzeptieren die Tatsache ihrer eigenen
Unwissenheit und geben sich gro3e Miihe, ihre Liicken aufzudecken, weil sie sehr wohl wissen,
dass jede neue Antwort eine Vielzahl von Fragen aufwirft. ... Achtsamkeit und Aktualisierung wirken
den vielen toten Winkeln entgegen, die sich in der Wahrnehmung entwickeln, wenn Menschen zu

sehr auf ihre Erwartungen vertrauen® (2003, S.57).

Achtsamkeit setzt somit ein gewisses Mall an Offenheit voraus und die
Bereitschaft, dessen, dem man sich nicht bewusst ist, bewusst zu werden und
das Leben als unendlichen Lernprozess anzuerkennen. Diese Offenheit findet
sich auch in dem zu Beginn definierten Lernbegriff wieder.
Auch Welzer spricht dabei die bestehenden Erwartungen an. Diese sollten einer
permanenten Prifung und Uberarbeitung unterliegen, denn Achtsamkeit
bedeutet ein permanentes Lernen in Interaktion mit der Umwelt und der
Innenwelt, welche sich in standiger Veranderung befinden. Wichtig dabei ist,
standig die eigenen Beobachtungen und Deutungen zu aktualisieren (2015, S.
14 3f).

Von einem achtsamen Menschen wird also gefordert, offen zu bleiben,
aufmerksam im Moment, auf die sich stets verandernden Bedingungen zu
achten, und in standiger Veranderung und Anpassung zu bleiben. Sodass auf
verschiedene Gegebenheiten passend reagiert werden kann. Auch ein
gewisses Mall an Unterscheidungsfahigkeit implizieren diese Annahmen.

Achtsamkeit erlaubt es uns wichtig von unwichtig zu trennen und ein Stuckchen
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Weisheit mit einflieRen lassen, vor allem in Bezug auf unsere Gefuhle,
Emotionen und Empfindungen. Eine Differenzierung von diesem Verspurten ist

fur diesen Prozess unumganglich:

Handelt es sich um eine Emotion, so steht diese in Zusammenhang mit einem
innewohnenden Glaubensmuster und dieser ist eine Bewertung hinzugefugt.
Handelt es sich hingegen um ein Gefuhl, so kann dieses Gefuhl so
wahrgenommen werden, wie es ist. Es ist somit ,reiner und klarer: unverfalscht.
Durch die Erfullung einer Emotion mit deren Bewertung entsteht meist nur eine
kurzfristige Befriedigung, weil das Muster im Hintergrund noch nicht geldst ist.
Das Bedurfnis hinter einer Emotion ist demnach eine Art ,Scheinbedurfnis®. Die
Intuition vermittelt ein unverfalschtes Gefuhl, welches unabhangig von einer
Bewertung existiert. Sie liefert eine Losung fur eine Art wahres Bedurfnis.
Die Empfindung zeigt sich durch korperliches Verlangen, steht also stets mit

dem Korper in Verbindung (siehe Bewusst oder doch lieber unbewusst?).

Somit ist es wichtig, die verschiedenen Arten des Spurens unterscheiden zu
kénnen, um dementsprechend darauf zu reagieren: zu erkennen, auf welcher
Ebene das Bedurfnis vorhanden ist und wie man dieses Bedurfnis am besten

befriedigen kann.

9.2 Selbstverantwortung und Akzeptanz

Der erste Schritt liegt im Differenzieren und ldentifizieren von dem was da ist.
Der zweite Schritt besteht darin zu akzeptieren. Akzeptanz bildet die Basis flr
den Harmonisierungsprozess. Das Gefuhl steht nur fur die Botschaft, denn das
Aulen ist nur ein Spiegel dessen, das wir wahrnehmen.
Wird erkannt, dass das Gefuhl aus einem guten Grund da ist und nur etwas
aufzeigt, so ist schon ein grofer Schritt getan. Negative Gefuhle kommen
entweder durch innere Muster (welche selbst bewusst oder unbewusst erzeugt
oder aufgenommen worden sind) oder durch unbefriedigte Bedurfnisse auf.

Somit haben diese immer mit einem selbst zu tun.
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Akzeptanz von dem was da ist, stellt die Verbindung zu diesem Teil her und
lasst uns Verantwortung Ubernehmen. Verantwortung Uber die getroffenen
(bewussten oder unbewussten) Entscheidungen in der Vergangenheit. Wenn
diese Konsequenzen akzeptiert werden, so steht die Ture offen fur eine Heilung
und Harmonisierung dieses Anteiles. Wird erneut selbst die Verantwortung fur
die Umstande im Leben und fur die eigene Gefuhlswelt Ubernommen, so kann
auch die Sichtweise Uber diese Zustande verandert werden. ,Wie Erfahrung
hinderlich ist und Pldne problematisch sind, so gelten nun Fehler nicht als
schlecht, sondern als eminent wichtige Quellen von Informationen -
Informationen dartiiber, welchen Lauf die Dinge nehmen kébnnen*“(Welzer, 2015,
S. 143f). Fehler bzw. Fehlentscheidungen konnen somit nicht mehr als negativ
betrachtet werden, sondern als Information flir den personlichen
Wachstumsprozess.

Es wird die Ture gedffnet um weiterzugehen und nicht stehen zu bleiben. Auf
Grund von negativ empfundenen Situationen und Gefuhlen kann freudvoll
gelernt werden. Diese Umstande kdnnen als Herausforderung betrachtet
werden und nicht als unveranderlicher Lebensumstand. Jede Situation im
Leben kann zum Wohle der personlichen Entwicklung genutzt werden. Ist man
bereit zu akzeptieren und die Selbstverantwortung fur die innere Gefuhlswelt zu
ubernehmen, haben Fehler und Ruckschlage plotzlich Platz im Leben. Durch
diese, vorher meist verdrangten und nicht beachteten Situationen, entsteht nun
die Moglichkeit positiv und freudvoll zu lernen. Es bildet sich eine Motivation, an
dieser Herausforderung zu wachsen. Schon alleine diese Tatsache

transformiert die subjektive Sichtweise von negativ, hin zu einer positiven.

Gefuhle und Emotionen bekommen einen anderen Stellenwert und werden als
Freund kooperativ benutzt. Es besteht demnach kein Grund mehr zu kdmpfen,
sondern vielmehr sich selbst, und diesem Gefuhl zu helfen sich besser zu
fuhlen. Dort wo vorher ein Widerstand war, besteht plétzlich eine Verbindung.

Dort wo vorher ein Gegeneinander war, kann nun ein Miteinander entstehen.
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Und diese Zusammenarbeit ist wichtig, um nachhaltige Veranderung zu

erzielen.

9.3 Transformieren

Durch die Akzeptanz befurwortet man die Tatsache, dass das was gerade
wahrgenommen wird, dessen Berechtigung besitzt da zu sein: ,Es ist ok, so wie
du bist.“ Demnach besteht auch keine weitere Absicht zu einer Veranderung.

Und diese Absicht braucht es auch nicht.

Zusammenfassend haben wir mit unserem freien Willen zwei Moglichkeiten auf

unsere Realitat und unser Leben Einfluss zu nehmen:

1. Mdglichkeit der Aufmerksamkeitslenkung
2. Veto — Moglichkeit

Durch unsere Aufmerksamkeit kdnnen wir bestimmen, welche (modifizierten)
Reize in unsere Wahrnehmung gelangen und was genahrt und gestarkt wird,
denn, die Energie folgt der Aufmerksamkeit. Durch die Veto Moglichkeit haben
wir die Wahl diese Information als WAHR anzunehmen (zustimmend JA zu
sagen, was uns prasentiert wird) oder unser ,Vetorecht” (NEIN - Nicht Wahr) in

Anspruch zu nehmen.

Durch diese zwei Mdglichkeiten konnen die inneren hinderlichen Muster und
Sichtweisen hin zu férderlichen umgewandelt werden. Die Aufmerksamkeit
nahrt das, was wahrgenommen wird. Dabei ist zu beachten, dass uns unsere
Gefuhle erneut Aufschluss dartber geben, ob wirklich das gestarkt wird, was
wahrgenommen wird oder nicht. Es bekommen namlich nur die Inhalte Zugang
in unser Unterbewusstsein, welche als wahr betrachtet werden (vgl. 6.2.2.1
Entstehung der inneren Glaubensmuster6.2.2.1 Entstehung). Das Geflhl Iasst

uns stets die Wahrheit spuren.

Wird die Aufmerksamkeit auf einen positiven Sachverhalt gelenkt, jedoch dabei

negative Gefluhle verspurt, so wird trotz all dem der negative Teil verstarkt. Das
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Gefuhl bestimmt / lasst uns erkennen ob ein Sachverhalt oder ein Muster
vollkommen akzeptiert wurde. Aus diesem Grund braucht es, wie vorher bereits
angesprochen auch keine Veranderung eines gewissen Teiles in uns, sondern
nur die Lenkung der Aufmerksamekeit hin zu seinem positiven Gegenpart. Dieser
kann Stuck fur Stick in uns heranwachsen und sich Platz verschaffen. Somit
darf der negative Teil in uns weiter bestehen, wird nicht bekampft und es
entsteht auch kein Widerstand. Es wird lediglich der positive Anteil genahrt und

verstarkt und der negative Part kann so Stuck fur Stuck ,,aussterben®.

Eine weitere Mdglichkeit zur Veranderung tritt durch die Beeinflussung von
aulen ein. So wie gewisse Muster Uber die Umwelt aufgenommen worden sind,
so konnen diese auch durch diese wieder verandert werden. Macht das
Individuum verstarkt gegenteilige positive Erfahrungen zu einem gewissen
Thema, und ist auch bereit diese Erfahrung als wahr anzunehmen, so kann die
gelenkte Aufmerksamkeit diese Anteile nahren und somit auch in unserem

Unterbewusstsein verankert werden.

Eine Veranderung tritt somit unter folgenden Umstanden ein:

» Wiederholt gegenteilige Erfahrungen in und mit der Umwelt gemacht werden
oder

> bewusst eine Transformation (Veto + Aufmerksamkeit) gemacht wird.

Ein Wandel ist einerseits also durch die Eigeninitiative (einem selbst), sowie
andererseits durch eine Veranderung der Umwelt und der Gesellschaft (durch
das Aullen) moglich. Wandelt sich der Einzelne, so hat dieser auch gleichzeitig
einen anderen Einfluss auf die Gesellschaft. Somit verandert sich auch
gleichermalien die Umwelt. Doch dieser Wandel und diese Weiterentwicklung
sind meist kein leichter Schritt. Laut Stohr (1969) ist dabei folgendes zu
beachten: ,Jegliche Veranderung in der Welt, die nicht mit den alten
Erfahrungen Ubereinstimmt, wirkt zunachst als Storung des Gleichgewichts
Mensch — Welt* (S. 59). Diese Stérung wird zunachst als Widerstand und
,Unwahrheit betrachtet, da sie mit der eigenen Sichtweise nicht Ubereinstimmt.
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Es wird versucht, hartnackig an den vorhandenen, richtigen Verhaltensweisen
festzuhalten (Stdhr, 1969, S. 80).

Aus diesem Grund ist es auch schwierig, das neue Unbekannte oder andere
Meinungen zu akzeptieren. Das alte Muster beharrt auf sein Recht bestehen zu
durfen, denn augenscheinlich ist ja auch vorhanden. Und wer ist schon bereit,
etwas Vertrautes, das schon jahrelang als richtig und wahr anerkannt wird,
gegen etwas Neues (und im ersten Moment als ,Unwahr‘ wahrgenommen)

einzutauschen?

9.4 Leben und festigen

Um diesen veranderten Zustand zu festigen, bedingt es der praktischen
Umsetzung im Leben. Die neu gewonnenen Erfahrungen und Einsichten
mussen im Alltag gelebt werden: als gelebte Erkenntnis. Jede bewusst gesetzte
Handlung in diese Richtung lasst Energie in Form von Aufmerksamkeit dorthin

flieRen und unterstutzt diesen Teil.

Jede Mdoglichkeit, welche direkt nach dem Verspuren des negativen Gefuhls, in
Form des positiven Gegenparts, im Leben direkt umgesetzt wird, zeigt von
groler Starke des Individuums und enormen Potentials Veranderung
geschehen zu lassen. ,Natiirlich muss auch klar sein: Was durch lange Jahre
an Verhaltensform aufgebaut wurde, braucht auch lange, um wieder zum
Erlbschen gebracht zu werden. Von heute auf morgen gelingt keine Umstellung
im Verhalten® (Stdhr, 1969, S. 96).

Veranderung braucht demnach Zeit und eine gewisse Anzahl an Situationen im
Leben, damit das alte Verhaltensmuster erkennt, umgewandelt und das Neue

gefestigt werden kann.
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10. Selbstverwirklichung — Der Weg zur Freiheit?

Sind wir in der Lage uns von den hinderlichen und abhangigen Strukturen
unseres Unterbewusstseins Schritt fur Schritt zu ,befreien®, so werden sich nur
mehr die ,wahren“ Bedurfnisse aufzeigen, welche direkt aus unserem
Unbewussten zum Vorschein kommen, unverfalscht und unverandert. Wir
kénnen somit wirklich uns selbst — was immer das auch genau heilen mag —
leben. In voller Reinheit, Originalitat und Freiheit. Die wahren Bedurfnisse treten
verstarkt nach AulRen und bekommen die Moglichkeit gesehen zu werden. Die
Verwirklichung dieser inneren Wunsche im Leben erflllt diese noch
schlummernden Bedurfnisse in uns selbst. Selbstverwirklichung bedeutet
demnach Verwirklichung der tief in uns selbst verborgenen sowie auch der

offensichtlichen Sehnsuchte.

JAnstatt stdndig zu versuchen, ideale &ulRere Bedingungen herzustellen, sollte
man sich darauf konzentrieren, das Innenleben unter Kontrolle zu bringen®
(Servan-Schreiber, 2006, S.68). Sobald das Innenleben in Ordnung gebracht
wurde, wird sich das Aullen automatisch verandern. Unser Verhalten, unsere
Sichtweise und unsere Wahrnehmung auf die Welt wird eine komplett andere
werden. Doch es braucht den Willen Veranderung und Entwicklung geschehen
zu lassen. Und diese Veranderung beginnt immer in uns selbst, denn:

,veranderung beginnt in mir.“ Eine alte Weisheit besagt:

,Du musst erst von innen heraus erschaffen — du musst erst SEIN, damit du
HABEN kannst. Dann wird sich das TUN von selbst ergeben.”

Durch die Veranderung in uns selbst (SEIN) erkennen wir erst das wirklich
Wichtige und kénnen dies so verwirklichen (HABEN). Der Prozess, welcher
innerhalb der Veranderung stattfindet, leitet uns durch das TUN im Leben vom
SEIN zum HABEN.
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Deshalb ist es wichtig, auf das eigene Gefuhl zu héren, denn dieses fuhrt uns
auf dieser Reise. Auf einer Reise durch unsere Psyche hin zu einem

selbstbestimmten Sein in Freiheit.

Freiheit bedeutet demnach wunabhangig (frei) von den gespeicherten
Verhaltens- und Glaubensmuster zu leben und somit rein sich selbst. Sich von
dem Alten und Hinderlichen zu befreien und so im Jetzt die Moglichkeit zu
haben spontan und uneingeschrankt handeln zu kdnnen. Auf das eigene Gefunhl
im Jetzt zu vertrauen und intuitiv die eigenen Sehnsuchte zu leben. Dieses
selbstbestimmte Handeln ist laut Pauen & Welzer (2015) nur dann maglich,
wenn diese Wiinsche und Uberzeugungen der eigenen Kontrolle unterliegen

und aufgegeben werden konnen, wenn man sich dazu entscheidet (S. 23).

10.1 LERNEN firs Leben

Zu Beginn dieser Arbeit wurden Weisheit und Lernen der Entwicklung bzw. dem
Wachstum zugeordnet und in eine qualitative und quantitative Komponente
unterteilt. Intuition impliziert Eigenschaften beider Bestandteile. Somit ist auch
eine direkte Verbindung zwischen Intuition und Wachstum feststellbar. Bisher
wurde verstarkt Uber einen Prozess des Lernens gesprochen, welcher als
Ergebnis eine Weiterentwicklung hat. Die Entwicklung welche durch Intuition
gemacht wird, geschieht  jedoch spontan und im Jetzt.
Aus diesem Grund kann Intuition selbst als eigenstandige Art von Wachstum
festgelegt werden. Es bendtigt keinen sichtbaren und bewussten Prozess wie

beim Lernen. Intuition kann als weises, spontanes Lernen bezeichnet werden.

Bewusstseins-Entwicklung kann somit auf verschiedenen Ebenen betrachtet
werden. Bewusstseinserweiterung einerseits, durch einen direkt im Moment
stattfindenden Lernprozess mit Hilfe der Intuition, oder durch andererseits durch
klassisches Lernen. Lernen selbst ist ein lebenslanger Prozess und das Leben
ein Lernprozess. Intuition und Lernen stellen dabei zwei Moglichkeiten der
Weiterentwicklung dar. Beide haben ihre Qualitaten und sind notwendig, um
Wachstum geschehen zu lassen und stehen in direkter Verbindung zueinander.
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Lernen erweitert die Erfahrungen und gleichzeitig wachst auch die Intuition,

denn diese nahrt sich aus Erfahrungen (8.1 Intuition).

Entwicklung und Bewusstwerdung kann also im Jetzt (Intuition), Uber einen
gewissen Zeitraum als Prozess (Lernen) oder auch als die Gesamtheit aller

Entwicklungsschritte im Leben selbst gesehen werden.

Lernen als lebenslanger Prozess

» Lernprozess
> Intuition im Jetzt

» Leben selbst als Entwicklungsprozess

Bereits friher setzten sich Platon und Aristoteles mit diesem Lernbegriff und der

entstehenden Weiterentwicklung auseinander.

LFur Platon bedeutet Lernen Wiedererinnerung, und zwar der Ideen, die die Seele immer schon in
sich trégt und die anlésslich konkreter Sinneseindriicke reaktiviert werden. ... Fiir Aristoteles ist die
Seele eine tabula rasa (eine leere Tafel), auf die Sinneseindriicke eingetragen werden; Lernen
bedeutet so gesehen, Aufnahme und Speicherung von Sinnesdaten.” (Raithel, Dollinger &
Hormann, 2009, S. 67).

Im ersten Blick erscheinen beide Aussagen widerspruchlich. Doch Gegensatze
reprasentieren nur die Extreme einer Auspragung. Folgend der Ansicht
Aristoteles geschieht die Speicherung der Erfahrungen durch die Aufnahme von
aullen. Dies geschient durch die Pragung und Beobachtung (vgl. 6.2.2
Glaubensmuster). Eine Reaktivierung alten Wissens, so wie Platon beschreibt, ist
durch die Intuition vorhanden. Intuition nahrt sich zwar aus Erfahrungen,
entspringt aber als neue Losung aus unserem Unbewussten. Es erfolgt

demnach eine Wiedererinnerung fur das Losen neuer Probleme.

Der Prozess im Leben beginnt mit der tabula rasa, welche durch die Umwelt
gefullt wird. Diese wird im Laufe des Lebens durch Lernen verandert. Durch
diese Neustrukturierung, die Erweiterung und den entstehenden Wandel,

werden Schritt fir Schritt neue Verbindungen zu bereits in sich ruhendem
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Wissen, geschaffen. Die als Kind unbewusst aufgenommenen und hinderlichen
Muster und Sichtweisen werden nun durch bewusstes Lernen so
umprogrammiert und umgelernt, sodass zuletzt forderliche Verhaltensweisen
und Losungsstrategien erneut unbewusst reaktiviert werden konnen. Lernen
fuhrt uns demnach im Prozess der Bewusstseinsentwicklung hin zu
unbewusstem Lernen durch Intuition und der Reaktivierung von verborgenem

Potential.

10.1.1 Effektiv wachsen — Intuition oder Lernen?

sEchtes Lernen beriihrt den Kern unserer menschlichen Existenz. Lernen hei3t, dass wir uns selbst
neu erschaffen. Lernen heil3t, dass wir neue Féhigkeiten erwerben, die uns vorher fremd waren.
Lernen heil3t, dass wir die Welt und unsere Beziehung zu ihr mit anderen Augen wahrnehmen®
(Senge, 1996, S. 24 zit. n. Miller, 2003, S. 27).

Echtes Lernen ist somit bemuht, stets neue Antworten auf neue Fragen zu
bekommen. Das Gedachtnis bzw. das Vorbewusste liefert uns Antworten fur
bereits einmal geldste Probleme. Nachdenken ist uns, fur dieses Vorhaben zu
lernen, wenig dienlich, denn es ist ja bereits bekannt (vgl. Exkurs: Lebe ich mein

Leben?).

Lernen findet durch den Prozess statt, Intuition im Moment. Aus einer
Sichtweise der Effektivitat betrachtet, ist Lernen im Moment (Intuition) sicherlich
die bessere Losung. Die Bestrebung sollte demnach sein, durch Lernen die
eigene Intuition zu steigern. Jedoch ist Intuition nicht jederzeit verfugbar, kann
aber durch Lernen (Aufnahme von weiteren Erfahrungen) gesteigert werden.
Erfahrungen brauchen Zeit und es braucht Zeit und die Bereitschaft um diese
zu erleben. Die standige Veranderung, Anpassung und die Bewegung im Leben
ist also notig, um Schritt fir Schritt die Voraussetzungen von Lernen hin zu
Intuition zu schaffen. Vom Prozess zum Moment, vom Denken zum
Nichtdenken.

Man hat mit wachsender Erfahrung somit schneller Antworten parat und hat

bessere Voraussetzungen fur den nachsten Moment. Welche Mdglichkeit —
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Intuition oder Lernen — eingesetzt wird, hangt vom eigenen Bewusstseins-

Entwicklungsstand ab. Beide sind wichtig und unerlasslich.

Des Weiteren ist zu beachten, dass der Lernvorgang bewusst bzw. unbewusst

erfolgen kann.

10.1.2 Bewusst Vs Unbewusst

Das Unterbewusstsein liefert stets Informationen in unser Bewusstsein. Diese
konnen entweder aus dem bereits Bekanntem abgerufen werden oder als neue
Antwort aus dem Unbewussten entspringen. Ob die wahrgenommenen
Informationen immer hilfreich oder passend sind, bzw. die beste Ldsung
reprasentieren, kann nicht garantiert werden. Unser gesamtes Wissen ist im

Unterbewusstsein abgelegt.

Es gibt nun die Mdglichkeit bewusst oder auch unbewusst auf dieses Wissen
zuzugreifen. Bewusst auf das Vorbewusste oder unbewusst durch die Intuition.
Es gibt Momente, in denen bewusste Aktionen hilfreicher sein kdnnen und in

anderen Situationen wiederum das Unbewusste als effektiver gilt.

Das Unbewusste regelt samtliche Ablaufe des Korpers, halt lebensnotwendige
Prozesse am Laufen und arbeitet im Hintergrund des Bewusstseins. Ist also
stets bemuht, das Gleichgewicht zu halten. Weil3 es dennoch besser Bescheid

als bereits gemachte Erfahrung, welche im Vorbewusstsein abgelegt ist?

Unbewusste Handlungen in Sport und Musik bringen groRere Erfolge mit sich.
Auch beim Lernen von Tatigkeiten und beim Ausuben von Fahigkeiten ist das
Bewusstsein storend (Ngrretrander, 1997, S. 367). Auch Dijksterhuis (2010)
bestatigt dies: Das Neulernen von Tatigkeiten ist effektiver wenn kein bewusster
Denkvorgang miteinbezogen wird. Die groRen Erfindungen und Entdeckungen
entstanden unbewusst. Wahre Inspiration kommt aus dem Unbewussten. Das
Bewusstsein kann zwar unterstutzen, jedoch kommen die Ideen erst, wenn die
bewusste Aufmerksamkeit nicht auf das gewlnschte Thema gelenkt ist: das

Unbewusste Platz und Raum hat. Bewusste Gedanken sind dabei nur
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hinderlich. Auch bei wichtigen und komplexen Entscheidungen ist es von Vorteil,
diese dem Unbewussten treffen zu lassen. Bei weniger komplexen bzw.
einfachen Entscheidungen haben sich bewusste Entscheidungen bewahrt (S.
145-169).

Wichtige Entscheidungen sollten demnach also intuitiv bzw. unbewusst
getroffen werden. Es ist also von Vorteil, diese Fahigkeit zu starken. Wir
brauchten sie grundsatzlich nicht lernen, denn wir haben sie ja bereits in uns.

Wir brauchen uns nur wieder daran erinnern und sie nutzen.

Bewusste Entscheidungen geschehen durch Abwagen und Vergleichen. Auch
wenn es fur viele nicht leicht ist, Entscheidungen zu treffen, so besitzt so gut
wie jedes Individuum die Moglichkeit bewusst zu entscheiden. Unbewusstes
bzw. intuitives oder gar spontanes Entscheiden fallt jedoch meist noch
schwieriger. Die Angst einer Fehlentscheidung wird oftmals durch
hintergrindige, blockierende Sichtweisen blockiert. Die Fahigkeit spontan auf
das erste Gefuhl zu vertrauen und diesem Impuls zu folgen, wurde durch
anderswertige Verhaltensmuster ersetzt, welche leichte Entscheidungen

erschweren. Doch die gute Nachricht ist: Intuition ist erlernbar.

10.1.3 Ist Intuition erlernbar?

Das Gesetz — Energie folgt der Aufmerksamkeit — gilt auf allen Ebenen. Wie ein
Muskel, welcher trainiert wird, so ist auch Intuition erlernbar. ,Darin sind sich die
Wissenschaftler grundsétzlich einig. ... Mit ihr verhélt es sich wie mit einer
angeborenen Fahigkeit oder einem Talent, das Sie ausbauen, trainieren und

verbessern kénnen“ (Possehl & Meyer-Grashorn, 2008, S. 16).

Genau wie bei allem, was gestarkt werden soll, gilt es, das Angestrebte zu tun.
Besteht der Wunsch darin, die Mathematik zu verstehen, so gilt es, diese zu
praktizieren. Ist das Bedurfnis vorhanden ein guter Masseur zu werden, so ist
es notwendig, zu massieren. Genauso verhalt es sich auch mit der Intuition. Der

Wille bestimmt und nahrt. Besteht der Wunsch ein freies, intuitives Leben fuhren
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zu wollen, so gilt es, spontan und intuitiv zu leben. Nicht denken, sondern leben

heilt die Devise.

Intuition ist durch Eigenschaften wie Spontanitat, Kreativitat usw. gepragt.
Aullerdem durch die Fahigkeit nicht (nach) zu denken. Sie steht also nicht in
Verbindung mit bereits Bekanntem, sondern beschaftigt sich mit der Erkenntnis
des Neuen. Diese neue Erkenntnis wird aber nicht bewusst, wenn wir in unseren
Gedanken verharren. Wir midssen uns nun entscheiden: spontan, intuitiv und

nicht denkend.

10.2 Intuitiv entscheiden

Alles ist Jetzt und verandert jeden weiteren Moment der kommt. Durch die
gegenwartige Entscheidung und Handlung geschieht Veranderung und

Wachstum im Leben.

Jedes Nachdenken lasst uns verharren, jede (spontane) Handlung
voranschreiten. Dies soll jetzt nicht bedeuten, dass immer sofort gehandelt
werden sollte. Dies kann zu voreiligen Entscheidungen kommen, welche nicht
immer sinnvoll und forderlich sind. Auch wenn eine voreilige (negative)
Entscheidung getroffen wurde, so kann aber auch daraus fur das nachste Mal
gelernt werden. Es ist also nichts umsonst. Jede Entscheidung ist demnach
immer die passende. Eine ,Fehlentscheidung® (Entscheidung, welche nicht zu
dem gewunschten bzw. erwarteten Ergebnis fuhrt) fuhrt auch zu einer Losung
und kann fur den nachsten Entscheidungsprozess benutzt werden. Es gilt die
Starken unserer Psyche effektiv einzusetzen und so zum eigenen Vorteil zu
nutzen. Wie bereits festgestellt wurde, so ist das Unbewusste fahig, uns Gber
die Intuition spontane Antworten auf gegebene Probleme zu liefern. Dies Bedarf

auch keiner bewussten Anstrengung - ein verlockendes Angebot?

Wenn Intuition wirkt, ist sie meist eine Bereicherung fur unser Leben, doch man
kann sie nicht erzwingen. Die Entwicklung einer guten Intuition wird uns aber

durch den Lernprozess ermoglicht. Wir haben also die Moglichkeit, durch
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bewusstes Lernen im Umgang mit dieser Fahigkeit, das Potential unseres

Unbewussten zu aktivieren. Dies ist Uber verschiedene Wege moglich.

Tritt nun eine Herausforderung bzw. ein Problem auf, so zeigt sich Intuition
spontan. Doch was passiert wenn keine sofortige, eindeutige LoOsung
wahrnehmbar ist? Kein Impuls eine Entscheidung zu treffen, zu handeln oder
ein Wissen. Um auf diese Situation zu reagieren und dabei die Intuition zu

starken, werden zwei Moglichkeiten vorgestellt:

10.2.1 Die ,verzdgerte” Intuition

Diese Methode ist dann einsetzbar, wenn nicht sofort eine Entscheidung
bendtigt wird. Sie hilft uns loszulassen von einem zu starken Wollen (welches
blockierend wirken kann) und unterstitzt in dem Prozess des nicht
Nachdenkens. Das Unterbewusstsein besitzt die nétigen Informationen und das
notige Wissen, um auf gewisse Fragen Antworten zu bekommen. Die Idee hinter
dieser Methode baut darauf auf, dass das Unterbewusstsein fur die
Losungsfindung Zeit bekommt, sodass die Antwort dann ins Bewusstsein
dringen darf, wenn sie gefunden wurde. Es wird also eine Art Bitte ins
Unterbewusstsein gesendet, um eine Losung fur diesen Wunsch zu bekommen.
Die Schwierigkeit besteht darin, das Unbewusste in diesem Prozess nicht zu
unterbrechen. Jedes bewusste Nachdenken mit dieser Problematik bricht den
Vorgang ab und startet ihn von neuem. Es braucht also Geduld und Vertrauen,
dass die Antwort kommen wird zu gegebenen Zeitpunkt. Das ist ja auch die
Fahigkeit der Intuition: im speziellen und richtigen Moment die Losung zu

prasentieren. Nachfolgend sind die drei Schritte kurz zusammengefasst.

1. ,Bitte” (Absicht) an das Unterbewusstsein
2. Nicht Nachdenken — ablenken
3. Vertrauen und Geduld (Murphy, 1992, S. 97-111)
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10.2.2 Spontan entscheiden

Die zweite Maoglichkeit besteht darin, sich schlicht und einfach spontan zu

entscheiden. Es ist nur wichtig sich zu entscheiden.

,ES findet sich kein plausibles Argument dafiir, nichts zu tun. Das Fehlen eines Masterplanes gibt
lhnen sogar die Freiheit, Fehler zu machen und Misserfolge zu haben, sogar sich selbst als
jemanden zu erleben, der sich Fehler nicht Gbelnimmt. Die Zukunft wird offener, als sie es im
Augenblick ist. Ein glinstiges Angebot” (Welzer, 2015, S. 145).

Auch wenn vermutlich keine Unterscheidung zwischen verschiedenen
Maoglichkeiten gespurt werden kann; das erste Gefuhl ist meist das richtige. Im
Volksmund wird dieses Geflhl Bauchgefluhl genannt. Diese Methode starkt die
Spontanitat, welche fur intuitives Handeln unentbehrlich ist. Auch wenn
eventuelle ,Fehlentscheidungen® getroffen werden, so bringen uns diese
Situationen nur weiter in unserer Entwicklung und lassen uns lernen mit diesen
Umzugehen. Nichts zu tun und das Unausweichliche — das Treffen einer
Entscheidung — ,nur® hinauszuschieben, lasst uns meist nur im eigenen Denken

verhaften und hindert uns an der Moglichkeit daraus zu lernen.

LEntscheidungen sind da, um sie zu treffen, egal, wie schwer der Weg dorthin
ist. ... Wenn sie keine Entscheidung treffen, was ja an sich ja auch eine
Entscheidung ist, verhindern Sie Ihr eigenes Erfolgserlebnis” (Possehl & Meyer-
Grashorn, 2008, S. 127).

Das Wichtigste bei beiden Methoden ist jedoch, zu der getroffenen
Entscheidung zu stehen. Aus vollem Herzen und mit voller Entschlossenheit.
Die Verantwortung fur all die Konsequenzen und Folgen, in Bezug auf das

eigene Leben, zu Ubernehmen.
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11. Selbstverantwortung ibernehmen

Unser Unterbewusstsein hat im Moment vermutlich mehr Einfluss auf unser
Leben, als uns lieb ist. Dadurch erzeugt es eine gewisse Abhangigkeit der
bewussten und absichtsvollen Handlungs- und Erlebnismoglichkeiten.
Doch wir selbst sind fur die Erlebnisse, welche wahrgenommen werden und
deren Umgang, verantwortlich. Jeder Einzelne ist fir die eigene Lebensqualitat
verantwortlich, fur das eigene Verhalten und fur die wahrgenommenen Gefuhle.
Sowie auch fiur jede von uns getroffene Entscheidung und die in Verbindung

stehenden Konsequenzen.

Selbst Verantwortung zu Ubernehmen ist eine Frage der Autonomie, der

Akzeptanz und des Mutes; vor allem aber eine Frage der Entscheidung.

11.1 Selbstverantwortung durch Autonomie

Die Verhaltens- und Glaubensmuster die tief in uns verankert sind, helfen, uns
in der Welt zurechtzufinden, uns in die Gesellschaft einzugliedern und
einzufligen. Sie ermdglichen einen sozialen Umgang mit der Umwelt. Sie haben
also einen berechtigten Grund warum sie da sind. Ohne diese Strukturen waren
wir vermutlich verloren, denn sie geben uns Halt und Ordnung im Umgang mit
der Auldenwelt. Welche Muster jedes Individuum in sich aufnimmt, hangt
naturlich stark von den entsprechenden Erziehungs- und Umwelteinflissen ab.
Diese Art von Eingliederung in das System bzw. die Welt, wird auch als
Konformismus bezeichnet. Unsere Umwelt, unsere Familie und Freunde, die
Gesellschaft bereiten uns auf in unserer Kindheit auf die bereits bestehenden

Strukturen vor.

»Ein gewisses Mal3 an Konformismus ist also schon dadurch gegeben, dass wir in jenes Wissens-
und Verhaltensuniversum eintreten, das durch unsere Vorfahren und Mitmenschen geschaffen
worden ist. Ein vollstdndig autonomes Subjekt stiinde in diesem Sinne auf verlorenem Posten,

mlisste es doch seine Welt praktisch aufs Neue erfinden” (Pauen und Welzer, 2015, S. 266f).
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Um uns im Leben zurechtzufinden und Halt zu bekommen, gehen wir also
vorerst mit den Gegebenheiten konform (in Ubereinstimmung). ,Werden
sozusagen angepasst” und gliedern uns ein in die Welt. ,Konformitét bietet
sozialen Lebewesen einen echten Uberlebensvorteil* (Pauen & Welzer, 2015,
S. 267). Dies bestatigt die Entstehung der in uns herrschenden Glaubensmuster

(6.2.2.1 Entstehung der inneren Glaubensmuster).

An dieser Stelle ist es wichtig, die Akzeptanz von der Konformitat klar
abzugrenzen. Konformitat steht fur die Anpassung an andere Strukturen, wobei
die Individualitat aufgegeben wird bzw. keine Absicht besteht, diese
beizubehalten. Die Wunsche und Bedurfnisse des eigenen Individuums werden
also ,hinten angestellt”. Akzeptanz ist nicht an diesen Verlust der eigenen
Freiheit gebunden. Akzeptanz lasst sein, was ist und gibt allem Raum, Platz und
Wertschatzung. Dieser Individualismus, welcher durch den Konformismus
aufgegeben wird, wird auch als Autonomie bezeichnet. Autonomie steht fur
Individualitat, fur Selbstbestimmung und fur die Fahigkeit Entscheidungen in
Bezug auf die eigenen Wiinsche und Uberzeugungen zu treffen. Autonomie
steht demnach genau fur das Gegenteilige wie Konformismus. Konformitat
zerstort die Individualitat, Autonomie ist Individualitat. Autonome Menschen
stehen zu ihren Uberzeugungen und inneren Wiinschen und handeln nach den
eigenen Prinzipien. Sie sind auch bereit, durch auftretende Widerstande,
weiterhin sich selbst treu zu bleiben und diese zu Uberwinden. Umso in
Rucksicht auf die eigenen Bedurfnisse, Veranderung zur Anpassung an die
neuen Gegebenheiten zu erzielen. Autonomie entscheidet sich fur die eigene
Freiheit (Pauen & Welzer, 2015, S. 12-28).

11.2 Selbstverantwortung durch Akzeptanz

Warum die Akzeptanz dieser Verhaltens- und Glaubensmustern sowie der
Umgang mit Fehlschlagen fur ein selbstverantwortliches Leben wichtig ist,
wurde im Kapitel 9.2 Selbstverantwortung und Akzeptanz schon verdeutlicht.

Es wird somit ein freudvoller Lernprozess ermoglicht, in welchem Platz fur

81



Fehler ist. Diese konnen als Moglichkeit zur Weiterentwicklung genutzt werden.
Dies ist vor allem auch flr das Treffen einer Entscheidung wichtig. Jede
gesetzte Handlung und getroffene Entscheidung bringen Konsequenzen mit
sich. Jede Aktion l0st eine Reaktion aus. Jede Ursache hat ihre Wirkung.
Eigenverantwortliches Handeln setzt voraus, dass man fur die Konsequenzen
einsteht, welche durch die selbst getroffenen Entscheidungen ausgeldst worden
sind: Die Verantwortung fur die entstandenen Veranderungen im Aulen sowie

in einem selbst Ubernimmt.

,Das Selbstideal, flir etwas geradezustehen, was man angerichtet hat, bedeutet auch, die
Konsequenzen des eigenen Handelns abzuwégen und etwas nur dann zu tun, wenn man es nach
Lage der Dinge verantworten kann. Es ermdglicht daher auch Risiken einzugehen und Grenzen zu
iiberschreiten, im Bewusstsein dessen, dass man fiir die Folgen solcher Uberschreitung
verantwortlich ist und auch sein kann. Damit hélt Eigenverantwortung die Verbindung zwischen
Entscheidung und Folgen aufrecht, die notwendig fiir achtsames Verhalten ist* (Welzer, 2015, S.
206).

Jede Entscheidung verandert die Zukunft. Je freier das Individuum ist, desto
mehr Moglichkeiten stehen diesem demnach auch zur Verfigung. Dies ist die

,negative Seite“ der Freiheit.

Freiheit will gelernt sein

Wachsende Verantwortung entwickelt sich gleichzeitig durch Erweiterung der
Mdoglichkeiten. Somit entsteht auch ein vergroRerter Entscheidungs- und
Handlungsspielraum. Durch dieses mehr an Mdoglichkeiten wachst auch die
Freiheit.

Verantwortung - Maoglichkeiten - Entscheidungs- und Handlungsspielraum —->
Freiheit

Verantwortung und Freiheit stehen somit in direkter Verbindung. Je weiter
fortgeschritten der ,Selbstverwirklichungsprozess® ist, desto grof3er wird auch
die Verantwortung, welcher man sich selbst und seiner Umwelt gegenuber hat.

Freiheit will gelernt sein und wachst mit der eigenen Entwicklung. Man kommt
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also demnach ,nur® mit den Moglichkeiten im Leben in Kontakt, mit welchen
man bereit ist umzugehen. Alle groReren Herausforderungen bleiben im

Unterbewusstsein verborgen und werden nicht ins Bewusstsein weitergeleitet.

Das Individuum ,gibt also zu Beginn des Lebens (unbewusst) die Freiheit auf®,
um angepasst zu werden (Konformismus), um mit den Gegebenheiten dieser
Welt zurechtzukommen. Aus diesem geschaffenen ,Gefangnis® lernt es sodann,
autonom zu handeln und zu sich zu stehen und zuletzt auch sich selbst mit all
den inneren Uberzeugungen, Prinzipien und Winschen zu leben (11.1
Selbstverantwortung durch Autonomie). Wie der Phonix, der aus der Asche

emporsteigt.

Freiheit gewahrt also einen grokeren Handlungs- und Entscheidungsspielraum,
wachsende Verantwortung mit dieser umzugehen und demnach auch eine
starkere Autonomie. Freiheit wird dabei als Eigenschaft von Handlungen und
Autonomie als Eigenschaft von Personen gesehen (Pauen & Welzer, 2015, S.
33). Dieses Wachstum bendtigt Mut des Einzelnen, Mut sich zu entscheiden,
was auch kommen mag und fur die eigene Handlung gerade zu stehen. Denn

die Zukunft ist ungewiss.

11.3 Selbstverantwortung durch Mut

Absolute Sicherheit gibt es nicht. Auch Mut ist trainierbar. Je 6fter man diese
Fahigkeit im Leben einsetzt, desto starker wachst sie an, und umso leichter wird
es beim nachsten Mal (Possehl & Meyer-Grashorn, 2008, S. 101).

Mut ist die Fahigkeit weiter zu gehen, obwohl man weil3, dass eine Angst
vorhanden, oder Scheitern mdglich ist. Mutige Menschen wissen, dass sie
Altlasten mit sich umherschleppen. Sie wissen, dass sie durch Uberwindung
dieser Muster Freiheit bekommen und sie spuren auch die Angst in dem
Moment. Aber sie haben die Bereitschaft und das Vertrauen in das eigene

Gefuhl um die eigenen Begrenzungen zu uberwinden.
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Die Zukunft ist ungewiss. Doch man kann sich entscheiden, diesem
Ungewissen vertrauensvoll entgegenzutreten, egal was auch kommen mag.
Wenn man bereit ist, die Folgen der eigenen Handlung zu akzeptieren und das
Leben — jeden Moment — als Mdglichkeit und Geschenk zu betrachten, gibt es
keinen Grund mehr Angst zu haben. Mut zu haben ist eine Frage der Sichtweise
und der Offenheit dem Jetzt gegenuber. Darf das Alte losgelassen werden, so
sterben auch die Zukunftsangste, da diese nur durch alte Muster entstehen.
Man ist bereit, im Jetzt zu leben und die Zukunft als ein Meer an unendlichen
Mdoglichkeiten zu betrachten. Als ein wachsender Ozean von Gaben und
Geschenken das Leben zu erleben. Denn mit wachsender Entwicklung und
Freiheit wachst auch dieser Ozean und das Leben schenkt einem plotzlich ein
mehr an Mdglichkeiten. Dies bringt gleichzeitig eine grofRere Verantwortung mit
sich. Um trotz dieses erweiternden Moglichkeitsspielraum autonom zu bleiben
und die eigenen Prinzipien in der Gesellschaft zu vertreten, braucht es Mut zu
sich zu stehen. Denn den eigenen Pfad zu gehen, bedeutet oftmals den Weg
der Gesellschaft zu verlassen. Auf dem Weg, den die Mehrheit beschreitet, gibt
es viele Leute. Doch alle folgen sie meist einem der sie fuhrt. Sie gehen also
nicht inren Weg. Auf dem eigenen Pfad ist man sein eigener Fuhrer und Leiter.
Man wird von Zeit zu Zeit die Pfade anderer kreuzen und auch mal gemeinsam
Hand in Hand voranschreiten. Doch die eigenen Prinzipien weiter zu verfolgen,
kann auch mal bedeuten den Weg alleine zu gehen. Im Dunklen, wie im Hellen.
Und dafur braucht es Mut und vor allem Vertrauen. Vertrauen, dass nach einem
bergab im Leben auch wieder ein bergauf folgen wird. Vertrauen, dass einem

das Leben genau das ,liefert”, was gerade wichtig ist.

Selbstverantwortlich zu handeln bedeutet: autonom zu bleiben, zu akzeptieren
und den Mut und das Vertrauen zu haben, Entscheidungen zum Wohle der

personlichen Entwicklung zu treffen.
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11.4 Selbstverantwortung als eine Frage der Entscheidung

Selbstverantwortung ist sehr stark von der eigenen Sichtweise, und somit vom
eigenen Entwicklungsstand abhangig. Ist sich der Eine vollkommen bewusst,
dass er fur die eintretenden Umstande im Leben selbst verantwortlich ist, will
der Andere davon gar nichts horen. Der Eine wird akzeptieren und der Andere
die Schuld im Auf3en suchen. Man kann niemandem einen Vorwurf machen. Es
wird ja immerhin sowieso nur die Wahrheit gesehen, an die man selbst glaubt.
Es braucht somit auch Geduld und Akzeptanz fur sich selbst und die
Gesellschaft. Die anderen so sein zu lassen, wie sie sind und die Ruhe und
Rucksicht das Aul3en im aktuellen Entwicklungsstand zu unterstitzen. Denn es
liegt auch nicht in unserer Verantwortung die anderen zu verandern. Diese

Verantwortung tragt jedes Individuum selbst.

Das hochste Gut des Menschen ist sein freier Wille — die Freiheit sich fur das
Eine oder das Andere entscheiden zu konnen. Zuletzt bleibt es immer nur eine
Entscheidung des Einzelnen, worauf der Fokus gelegt wird und welche

Prinzipien und Sichtweisen vertreten und gelebt werden.

,Gott, gib mir die Gelassenheit, Dinge hinzunehmen, die ich nicht &ndern kann,
den Mut, Dinge zu &ndern, die ich &ndern kann, und die Weisheit, das eine vom

anderen zu unterscheiden® ( www.wlb-stuttgart.de, 2015).

11.5 Selbstverantwortung in der Gesellschaft

Selbstverantwortung hat einerseits mit der Sichtweise Uber den inneren Zustand
und anderseits mit den duReren Umstanden zu tun. Selbst Verantwortung in der
Gesellschaft zu Ubernehmen wurde einige Dinge im Umgang mit der Umwelt
erleichtern. Ein selbstverantwortlicher Mensch wirde niemals jemand anderem
Schuld zuweisen, denn er steht Uber diesen eingetreten Umstanden. Personen,
die oftmals schuldige suchen, erkennen die Umstande in denen sie sich
befinden, nicht als die ,ihren® an. Sie versuchen mit allen Mitteln jemand

anderen dafur verantwortlich zu machen, falls etwas nicht passt. Vermutlich
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werden sie auch versuchen, sich fur alles zu rechtfertigen und alle moglichen
Grinde suchen, warum sie nicht schuld sind. Wurde jeder die Verantwortung
fur sich selbst ibernehmen, so wirde es die Schuld Uberhaupt nicht geben. Es
wurde die Trennung, welche durch Schuldzuweisung zwischen Personen,
Gruppen oder Gesellschaften geschaffen wurde, auflosen. Diese Trennung ist
also nur eine lllusion der eigenen Sichtweise, geschaffen durch unsere inneren
Muster (welche sich durch die Gesellschaft in uns verankert haben). Genauso
verhalt es sich mit der Angst, Neid, Wut oder weiteren negativ besetzten
Emotionen. Um zu verdeutlichen, wo Selbstverantwortung abgegeben bzw.
nicht idbernommen wird, werden kurz einige Beispiele in der Gesellschaft

angefuhrt:

1. Gesundheitssystem

Der Kranke geht zum Arzt, um die Konsequenzen seiner bisherig gesetzten
Entscheidungen abzugeben. Man lasst sich Medikamente verschreiben, die
heilen sollen. Die Krankheit selbst ist fur die Umstande schuld. Die
Erkrankung wird als storend und negativ betrachtet und ,soll verschwinden®.
Die Geflhle, welche mit dieser Situation in Einklang sind, werden nicht
beachtet und durch die Medizin soll erneut Positives verspurt werden. Auf
korperlicher und psychischer Ebene. Es wird die Verantwortung fur die

eigenen Gefluhle, den eigenen Korper — das eigene Leben — abgegeben.

2. Schule — Lehrer

Durch die Vorgaben von oberster Instanz, immer mehr Wissen in die Kopfe
der Schuler zu pressen, wird dem Lehrenden auch die Verantwortung fur
Erfolg und Misserfolg ~ zugeschrieben. Selbststandiges  und
eigenverantwortliches Lernen der Schuler wird weder fokussiert, noch durch
diese Rahmenbedingungen gefdrdert. Ein mdgliches auftretendes Muster,
welches dadurch entstehen kann ist folgendes: ,Der Lehrer ist
verantwortlich, dass die Schuler lernen.“ Der Lehrende, welcher in diese

Rolle ,gepresst* wird, versucht somit auch diese Erwartungen zu erflllen
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und bleibt in diesem Muster. Er fugt sich meist und Ubernimmt somit
unbewusst die Verantwortung fur den Lernerfolg der Schiler. Die Motivation
der meisten Schuler wird vermutlich weiter sinken und der Lehrer versucht

verstarkt den aussichtslosen Kampf in diesem Muster.

3. Situation: Emotionaler Streit

Streit kann auf vielerlei Arten entstehen. Jedoch ist dabei immer ein
Widerstand vorhanden und mindestens zwei unterschiedliche Sichtweisen.
Diese Unstimmigkeiten werden meist beibehalten, da jeder Einzelne
versucht Recht zu haben und die eigene Meinung zu verteidigen. Wird
jedoch das eigene Gefuhl, welches von aullen ausgeldst wurde,
selbstverantwortlich angenommen, so gibt es keinen Grund mehr das
Problem beim Anderen zu suchen. Es genlgt meist, wenn eine Seite

bemuht ist, bei sich zu bleiben und das aul3en zu akzeptieren.

Durch fehlende Akzeptanz wird krampfhaft versucht zu verandern, umso
unbewusst die Verantwortung fur jemand anderen zu ubernehmen oder die

eigene abzugeben.

Verantwortung steht weiters in einem direkten Wechselspiel mit Vertrauen. Zu
Beginn des Lebens eines jeden Einzelnen, bekommen die Eltern die
Verantwortung fur das eigene Kind in die Wiege gelegt. Dem Neugeborenen
bleibt nichts anderes Ubrig, als zu vertrauen. Es ist hilflos und unfahig sich selbst
zu schutzen und am Leben zu erhalten. Die Eltern konnen lernen, in dieser
Phase Verantwortung zu ubernehmen und zwar fur das Leben eines Wesens.
Die Erziehenden schenken Liebe, Vertrauen, Schutz, Nahrung usw. Im Laufe
der Jahre wachst das Kind heran und lernt im Leben. Je reifer und weiter
entwickelt der Junge oder das Madchen sind, desto eher konnen ihm/ihr die
Eltern vertrauen, dass verantwortungsvolle Entscheidungen getroffen werden.
Das Kind lernt vermehrt selbst fUr das eigene Leben, die Entscheidungen und
die Konsequenzen verantwortlich zu sein. Es wechselt somit die Rolle des

Vertrauens und der Verantwortung. Die Eltern vertrauen nun ihrem Kind und der
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Heranwachsende sollte bereit sein, selbst die Verantwortung zu ubernehmen.
Erwahnenswert ist auch die Eigenschaft des Selbstvertrauens: Sich selbst zu
vertrauen bedeutet, dass, egal welche Entscheidung getroffen wird, es die
richtige ist. Zu vertrauen, dass jede Entscheidung hilfreich fir den eigenen Lern-
und Entwicklungsprozess ist. Dies ermdglicht ein offenes Lernfeld und den Platz

fur Fehler.

Jede Entscheidung, die im Zusammenhang mit der Umwelt steht, bewirkt
naturlich auch etwas im Aul3en. Jede Ursache hat ihre Wirkung. Wir stehen stets
im Austausch der Beeinflussung und Veranderung mit der Aulenwelt. Und
diese Interaktion ist auch notwendig, damit Lernen an sich und Entwicklung
ermaoglicht wird. ,Nicht ein isoliertes Subjekt lernt, wie es sich sozial zu verhalten
hat. Sondern indem es immer schon in sozialen Beziigen steht, lernt es, mit
diesen fertig zu werden und soziale Beziehungen aufzubauen® (Pauen &
Welzer, 2015, S. 147). Wir unterstitzen uns bewusst (oder meist auch
unbewusst) im personlichen Wachstumsprozess. Je starker die Fahigkeit zur
Selbstverantwortung in der Gesellschaft gelebt wird, desto besser kann das
Individuum die Folgen der eigenen Handlungen abschatzen. Dieses
vorausschauende Agieren mit der AulRenwelt hat zur Folge, dass rasche
Entscheidungen, zum Wohle aller, getroffen werden kdnnen. Man wird sich der
moglich eintretenden Konsequenzen immer bewusster und kann somit auch
liebevoller in der Umwelt wirken. Auch die Verantwortung flr
Fehlentscheidungen, welche gleichfalls weitere Personen betreffen, kann
leichter ibernommen werden. Dies ermdglicht es, soziale Konflikte leichter zu

[6sen.

Selbstverantwortung kann erst in der Interaktion mit der Umwelt gelernt werden.
Um selbst Verantwortung fur etwas zu Gbernehmen, bendtigt es den ,Spiegel”

im AulRen, um die entstandenen Folgen zu spuren.
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11.6 Selbstverantwortung — eine Utopie?

Durch eine eigenverantwortliche Gesellschaft konnten viele Probleme beseitigt,
Widerstande Uberwunden und Verbindung geschaffen werden, wo Trennung
war. Vorurteile, Schuld und noch vieles mehr konnten verschwinden. Es wurde
keinen Grund mehr geben, andere fir die eigenen Lebensumstande
verantwortlich zu machen. Nicht der Andere ist schuld an den eigenen Gefuhlen,
sondern man selbst ist daftir verantwortlich. Dies ermdglicht die Akzeptanz der
eigenen Gefuhle und die Basis zum eigenen Harmonisierungsprozess (9.2

Selbstverantwortung und Akzeptanz).

Verantwortung fur sich zu Ubernehmen bedeutet also gleichzeitig
Verantwortung fur die Gesellschaft zu Ubernehmen. Jede Entscheidung steht in
der Interaktion mit der Umwelt. Die eigens gesetzten Ursachen haben Folgen
und Konsequenzen fur sich selbst und die Mitmenschen. Es gilt also, weise
Handlungen zu setzen und zum eigenen, sowie auch zum Wohle der
Gesellschaft zu handeln. Nicht nur ein Ich, sondern ein Wir ist plotzlich wichtig.

Wir sind untrennbar mit unserer Umwelt verbunden, ob wir wollen oder nicht.

Selbstverantwortung Iasst die Konsequenzen nicht verschwinden, aber daftr
die negative Seite der damit auftretenden Folgen. Die Sichtweise darf sich von
negativ in eine neutrale oder hin zu einer positiven verandern. Die Folgen von
moglichen Entscheidungen werden immer deutlicher sichtbar und Fehler
konnen als Maoglichkeit des Wachstums und des Lernprozesses gesehen
werden. Diese Sichtweise schenkt uns Freiheit, Akzeptanz und Autonomie - und
eine ,bessere“ Gesellschaft: ,Denn wo das Mal3 an Freiheit und Autonomie
gewachsen ist, haben sich auch Bildungsniveau, Gleichheitsvorstellungen,
Rechtssysteme, Gesundheits- und Sozialfiirsorge und politische Teilhabe am
weitesten Entwickelt” (Pauen & Welzer, 2015, S. 267).

Eine Prise Mut, ein Teil Akzeptanz und ein Schuss Autonomie wurden dabei
vollkommen genlgen, damit die Welt zu einem bessern Spielplatz wird. Doch
Veranderung beginnt immer in uns selbst und wird so das Aulien automatisch
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verandern. Dies ist die Unterstutzung, die wir dem Aul3en geben konnen. Uns
selbst zu verandern, um fur unsere Umwelt und Mitmenschen veranderte
Umwelteinflisse und Bedingungen zu erzeugen. Denn jeder Versuch in den
freien Willen eines anderen einzugreifen (Veranderung erzwingen zu wollen),
trifft auf Widerstand. ,Man kann Menschen nicht andern, sondern nur lieben!*

Es liegt in unserer Hand. Es liegt in der Verantwortung eines jeden Einzelnen.

Welche Konsequenz hat diese Erkenntnis nun fir das schulische Lernen? Wie
konnen die vorhergehenden Behauptungen und Darlegungen in Einklang mit

der praktischen Umsetzung in der Schule gebracht werden?
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12. Die Schule als Vorbereiter im Leben?

Lernen ist nur in der Interaktion mit der Umwelt moglich. Dieser Adaption kann
man sich laut Treml nur in einem sehr begrenzten Malde verweigern (2004, S.
87-88). Somit spielen die Aulenwelt und aullere Bedingungen eine sehr
wichtige Rolle im Lernprozess. Die Aufgabe der Schule sollte es sein, die
Schuler aufs Leben vorzubereiten, auf die Hirden und Hindernisse des Alltags.
Der junge Mensch soll fahig werden, sich in der Welt und der Gesellschaft
zurecht zu finden, selbststandig zu handeln und unabhangig zu reagieren.
,Bildung findet statt, wenn ein Mensch in seinem Wachstum, d.h. in der
Erweiterung seiner Handlungskompetenz, angeregt wird“ (Pinter-Theiss,
Steiner-Schatz, Lukesch, Schatz & Theiss, 2014, S. 68). Durch Bildung und
Erziehung wird Wissen vermittelt, welches sich im Gedachtnis des Schulers
Jfestsetzen® soll. Dieses Wissen bzw. die zu verwendenden Methoden werden
von hochster Instanz festgelegt. Die Lehrer sind nun dazu angeleitet, die
Vorgaben zu befolgen. Diese Auflagen entwickelten sich durch Erfahrung der
Gesellschaft, wurden auch stets verandert und der aktuellsten Lehrmeinung

angepasst.

Dabei steht aber laut Panfilova (1962) nicht die Erflllung des Lernplanstoffes
an erster Stelle. Den Unterricht anhand dieses Zieles zu organisieren kann
Desinteresse und Demotivation zur Folge haben. Viele Lehrer geraten dabei
unter Druck und unterrichten moglichst zeitsparend, damit der Lehrplan erfullt
wird. Es wird zwar all das verlangte Wissen prasentiert, jedoch wird kaum
Eigeninitiative von den Schulern verlangt. Lediglich das Reproduzieren und das
Ausfihren von Ubungen ohne dabei auf die Bedirfnisse der Schiiler
einzugehen. Solch ein Unterricht lehrt den Schuler nicht das Gelernte sinnvoll
im Alltag einzusetzen. Initiative und Selbststandigkeit finden in diesem Rahmen
nur wenig Platz (S. 11f). Es fehlen die Zusammenhange, die Verbindung von
Theorie und Praxis und der Transfer in den Alltag. Eine Erziehung zur

Selbststandigkeit bendtigt die Vermittlung von Wissen, Kdnnen und
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Fertigkeiten. Jedoch nicht jede Aneignung dieser entwickelt auch die
Selbststandigkeit (Panfilova, 1962, S.96). Wissensaneignung ist nicht gleich
Lernen. Fehlt die Fahigkeit, das Wissen in den Alltag umzusetzen, kann von

wirklichem Lernen noch nicht die Rede sein.

,Das Leben fordert nachdriicklich, dass der Unterricht die Schiiler zu
selbststédndigem Denken und, zu Wissbegierde, Initiative und schépferischer
Bewidltigung der Lern- und Arbeitsaufgaben erzieht* (Panfilova, 1962, S.11).
Denn die Erarbeitung von selbststandigen Losungen bewirkt, dass der Schuler
seine eigenen Sichtweisen erschafft. Nicht eine fixe, vorgegebene Meinung
bzw. ein bereits vorhandener Wissensstand wird angenommen. Die noétige
Information wird selbst gefunden. Dem einzelnen Schuler selbst bleibt somit die
Mdoglichkeit offen, wie er dieses Wissen integrieren mdochte.
Diese Selbststandigkeit wird aber laut Panfilova meist gar nicht erwinscht. Die
Schiler werden nicht aufs Leben vorbereitet, sondern nur auf die nachsthohere
Schule oder auf das Arbeitsleben (1962, S. 12).

Diese Veranderung geschah dadurch, weil die Gesellschaft in den letzten
Jahren sehr stark von der Wissenschaft gepragt wurde (Meinberg, S. 9).
Doch dieser Wandel der Wissenschaft zuliebe brachte nicht nur Vorteile mit
sich. Informationsweitergabe wurde wichtiger als qualitatives Vermitteln.
Quantitat wurde zugunsten von Qualitat gesteigert. ,Man glaubte ... dass die
Konfrontation des Schiilers mit einem wissenschaftlich qualifizierten Lehrer
gentigen wirde, um ihn motivierter und kompetenter zu machen” (Struck, 1994,
S. 10).

Gleichsam mit der Absicht so viel Wissen wie moglich anzusammeln, zahlte
plotzlich auch nur noch eines: Bestleistung. Durch das gleichzeitige Entstehen
einer Leistungsgesellschaft, wird von den Schilern immer mehr und mehr
abverlangt. "Lernen 1403t sich an den Verbesserungen der Leistungen ablesen”
(Zimbardo, 1992, S. 227). Plotzlich zahlt nur noch, Wissen und Leistung
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abrufbar zu haben. Je mehr, desto besser. Ob man dieses Wissen auch sinnvoll

einsetzen kann, ist nicht mehr wichtig.

Jedoch war diese didaktische Uberlegung laut Struck (1994) ein pddagogischer
Kunstfehler. Die zu grold geratenen Schulzentren, die vermittelnden Methoden
und die fehlende soziale Nahe Uberfordern die Schuiler heillos. Schuler
brauchen eine gewisse Nahe zu ihren Mitschilern und zu ihrem Klassenlehrer.
Es braucht eine gewisse Geborgenheit und Nahe von Mensch zu Mensch.
Fachkrafte, welche auf die Bedurfnisse der Schuler eingehen kdnnen. Lehrer,
die zwar viel Wissen besitzen, dieses jedoch durch fehlende Sozial- oder
Vermittlungskompetenz nicht weitergeben konnen, konnen die Kinder nicht in
ihrem naturlichen Lernprozess unterstutzen. Die fachwissenschaftliche
Kompetenz bekam einen zu hohen Stellenwert zugesprochen. Es braucht
Lehrer, die motivieren konnen (Struck, 1994, S. 11f).

Motivation, ein positives soziales Umfeld, Vermittlungskompetenz und die
Fahigkeit auf die Schuler eingehen zu konnen wurde zugunsten von Wissen
eingetauscht. Die Gesellschaft entwickelte sich in diese Richtung und somit
auch die Ausbildung der Lehrkrafte. Die Aufgabe der Gesellschaft liegt nicht nur
darin Schuler zu lehren, sondern auch gleichsam die Lehrer. Die Fachkrafte so
auszubilden, dass diese im weiteren Sinne die Aufgabe des Lehrens erledigen
und auch Methoden anwenden, welche fur einen effektiven Wissenserwerb
dienen. Und gerade diese Selbststandigkeit ist es, die unerlasslich zu lehren ist

und als Hauptaufgabe unserer Schulen gelten sollte.

Bereits 1962 bestand Panfilova darauf, dass die Kinder die Schulen mit einem
hoheren Bildungsniveau verlassen sollen. Dies kann nur durch eine Ausbildung
aller schopferischen Fahigkeiten des Menschen und der Selbststandigkeit (des
Denkens und Handelns) ermoglicht werden. Es braucht eine Verbesserung der
methodischen Arbeit im Unterricht. Entweder werden die Schuler in ein
bestimmtes Denk- und Arbeitsschema gepresst oder der Schiler nur

unterhalten. Dies hat zur Folge, dass das Individuum, der Schuler, abstumpft,
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selbst nicht denken und handeln muss, sondern nur ,folgt“. Oftmals ist auch
genau das gewunscht: ,Der Schuler soll funktionieren, so wie ich (Lehrer) es mir
vorstelle!”. Es werden nicht die passenden Anforderungen an die Schuler
gestellt. Die notwendigen Fahigkeiten und Fertigkeiten kdnnen nur vermittelt
werden, wenn auf die Bedurfnisse der Schuler eingegangen wird. Dies

ermaoglicht selbststandige Entwicklung (S. 7).

Die Schuler werden zurzeit zu wenig in ihrem naturlichen Lernprozess
unterstutzt und ihre Bedurfnisse nicht beachtet. Die hochste Prioritat der
meisten Lehrer besteht darin, den Lehrplan einzuhalten und dieses Wissen in
die Kopfe der Schuler hineinzupressen. Die Schuler lernen meist gar nicht furs
Leben, sondern nur um den Lehrer, die Eltern und die Gesellschaft zufrieden zu
stellen. Diese Absicht zielt nur darauf ab, es anderen recht zu machen. Lernen
wird als Mittel zum Zweck fur die Befriedigung der Bedurfnisse anderer gesehen
und nicht als Mdglichkeit zur eigenen Weiterentwicklung. Woflr etwas lernen,
was einem selbst nichts bringt? Wo bleibt dabei die Motivation furs eigene

Leben?

Dies sind nur einige Punkte von vielen, die aufzeigen, dass noch Einiges an
Veranderung geschehen muss, damit selbststandiges Lernen ermoglicht wird.
Sodass die Schuler lernen kdnnen, Selbstverantwortung zu dbernehmen und
personliche Entfaltung und Selbstverwirklichung geschehen kann: Hilfe zur
Selbsthilfe gegeben wird. Die Schiler sollten vor allem von selbst erneut hin zu
einem positiven Gefuhl der Freude finden, denn die Gefuhle haben auch einen

enormen Einfluss auf die Lerneffizienz sowie auf die eigene Lebensqualitat.

12.1 Bedeutung der Gefiihle fir den Lernprozess

Negative Emotionen beeintrachtigen die geistige Aktivitat. Emotional
verstimmte Menschen konnen nichts lernen. Angst, Arger oder Depressionen
hindern den Lernvorgang immens. Eine Auseinandersetzung mit dem Lernstoff
wird erschwert oder neue Informationen gar Uberhaupt nicht aufgenommen.
Lernen ist unter diesen Bedingungen nicht moglich (Goleman, 2008, S. 107).
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Auch ein zu viel an ungunstigem Stress vermindert die Fahigkeit zu lernen
(Bauer, 2009b, S. 35). Ein gewisses Mal} an ,positivem” Stress hat jedoch eine
motivations- und leistungssteigernde Wirkung. Stress, welcher mit
Herausforderungen verbunden ist und zu Leistungen im schulischen,
beruflichen und privaten Bereich anspornt kann forderlich eingesetzt werden.
Dieser ,gutartige” Stress wird auch Eustress genannt, negativer Stress als
Disstress. Das individuelle Stressempfinden ist von der eigenen Erfahrung, der
aktuellen psychischen und physischen Situation, der allgemeinen Belastbarkeit
etc. abhangig. Durch Disstress werden Angst und Anspannung ausgelost. Die
Fahigkeit bewusst, klar und logisch zu denken wird eingeschrankt und das
Individuum wird von den aktuell empfundenen Gefuhlen geleitet und beherrscht.
Stress wirkt somit auf allen Ebenen — mental, psychisch und physisch — unseres
Seins. Stressreaktionen konnen aber auch sehr hilfreich sein, da schnell
gehandelt werden kann ohne nachzudenken. Dies ist in gewissen Momenten
lebensrettend. Zuviel an Disstress kann jedoch gesundheitliche
Beeintrachtigung zur Folge haben (Kulbe 2009, S. 166ff).

Stress kann also forderlich und motivierend (Eustress) oder blockierend und
hinderlich (Disstress) sein. Emotionale Verstimmungen verhindern eine
effektive Aufnahme durch den Lernvorgang. Aulierdem haben Disstress bzw.
negative Gefuhle auch zur Folge, dass intuitive Reaktionen sehr oft irrational
ablaufen und die Situationen haufig noch schlimmer gestalten, als sie es
ohnedies bereits sind (Bauer 2009b, S. 35). Verluste und Krisen beeinflussen
die Motivation im Negativen. Kurzfristige Aktivierung befahigt uns, individuelle
Herausforderungen zu meistern und dabei die notige Motivation als Antrieb zu
verspuren (Bauer, 2009a, S. 68f). Positive Gefuhle verstarken die Aufnahme
und steigern die Effizienz. Informationen, welche positiv emotional besetzt sind,
werden besser aufgenommen und beibehalten. Es ist somit eine direkte
Beziehung zwischen Eustress und positiven Geflhlen, sowie Disstress und
negativen Gefuhlen, erkennbar. Gefuhle haben also einen enormen Einfluss auf

unser Lernverhalten. Soll der Lernstoff also effektiv aufgenommen werden,
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bendtigt es ein Umfeld, welches die Motivation, Eustress und positive
Gefuhlsempfindungen verstarkt. Um dies sicherzustellen sind im Unterricht
Rahmenbedingungen zu schaffen, die dies ermdglichen. Doch wie ist dieses
Umfeld zu gestalten und was braucht es daftr? Der nachfolgende Teil setzt sich
mit den notwendigen Bedingungen zur Herstellung eines solchen Umfeldes
auseinander. Viele Behauptungen, Annahmen und Sichtweisen entspringen

aus der Erfahrung der eigenen Praxis.
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13. Eigenverantwortliches, autonomes und natirliches Lernen

»ES ist méglich, ein solches Umfeld zu gestalten, um diesen psychischen Bediirfnissen gerecht zu
werden. Im Besonderen die Schule sollte ein solches Umfeld sein, damit junge Menschen in solch
einer Institution neben dem fachlichem Basiswissen auch Selbstvertrauen, Motivation, sowie

soziale und emotionale Kompetenz erfahren (Bauer, 2010, S. 13).

Die Schule sollte Hilfe zur Selbsthilfe vermitteln und dies in allen Lebenslagen
und Situationen. Damit eigenverantwortliches, autonomes und naturliches
Lernen moglich ist, bendtigt es von beiden Seiten — Schuler und Lehrer —
Bedingungen die erflllt werden mussen. Engelbrecht hierzu: Die Erziehung hat
die Aufgabe, den Menschen in seiner Entwicklung zu vervollkommnen und den
Charakter sowie die Gesamtheit des Wesens zu fordern. Dazu braucht es eine
Beziehung zwischen dem Padagogen und dem Schuler. Motivation,
Grundzufriedenheit, Wohlgefihl und gentugend Platz zur Entfaltung sind
unerlasslich. Der Lehrende muss in der Lage sein als Vorbild zu fungieren und
vor allem die Werte selbst vorleben. Aullerdem ist es wichtig, die aktuell
bestehenden Probleme zu unterstutzen und nicht gegen die Klasse bzw. den
Schuler anzukampfen (Engelbrecht, 2010, S. 214f).

Auf Seite der Lehrkraft braucht es eine Anderung des Milieus, verdnderte
Unterrichtsbedingungen, sodass die Schuler die Erfahrung dieses neuen
Umfeldes erleben kénnen. Denn so kann Veranderung im Bewusstsein des
Schulers erzeugt werden (vgl. 9.3 Transformieren). Der Lehrer sollte vor allem
fahig sein, die Werte und die gewunschten Verhaltensweisen ident und
wahrhaftig vorzuleben. Dies setzt naturlich eine gewisse Reife und ein gewisses
Verstandnis der Lehrkraft voraus. Auf der anderen Seite brauchen die Schuler
Platz und Raum, sodass sie lernen, Probleme und Herausforderungen
selbststandig zu I6sen und ,objektive® Erfahrungen zu machen. Dies schenkt
ihnen Schritt fur Schritt das noétige Verstandnis, wie sie selbst Veranderung in
sich geschehen lassen konnen. ,Wer Selbststdndigkeit will, muss
Selbststandigkeit gewéhren” (Peterl3en, 2001, S. 142).
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Damit selbststandiges Lernen auch fruchten kann, bendtigt es die HinflUhrung
und die Leitung des Lehrers. Die Schuler mussen sukzessive auf dieses
Vorhaben vorbereitet werden. Es braucht einen sanften Einstieg, eine solide
Basis aus welcher heraus selbst erschaffen werden kann. Die Schuler brauchen
vorerst eine gewisse Sicherheit von nachahmenden Handlungen, welche vom
Lehrer angeleitet werden. Haben sich hierbei gewisse fertige Muster und
Fahigkeiten gefestigt, kann man so schrittweise die Verantwortung an die
Klasse und den Einzelnen Ubertragen und so selbststandiges Lernen immer
mehr in den Vordergrund stellen. ,Erfolge motivieren, Misserfolge demotivieren.
Auch Selbststédndigkeit muss schrittweise gelernt werden” (Achtergarde, 2010,
S. 32). Zu Beginn braucht es einen gewissen Anteil an nachahmenden
Handlungen, um so die Grundpfeiler fur erfolgreiches selbststandiges Lernen
zu gewahrleisten. Es gilt das richtige Mal® fur den jeweiligen Inhalt, das
Unterrichtsfach und den aktuellen Stand der Klasse zu finden. ,Man muss den
Schiler mit Fertigkeiten ausrtisten, geistige und praktische Operationen richtig,
exakt und 6konomisch auszufiihren. Gleichzeitig muss man seine Fé&higkeit
entwickeln, selbststédndig theoretische und praktische Aufgaben zu l6sen®
(Panfilova, 1962, S. 16f). Um im Mathematikunterricht selbststandig auf die
Ldsung fur eine Flachenberechnung zu bekommen, bendtigt es die Kenntnis
uber das Multiplizieren bzw. mindestens die Fahigkeit Addieren zu kbnnen um

vielleicht selbst von ,Plus® auf ,Mal“ zu kommen.

Selbststandiges Arbeiten des Schulers bedeutet dabei vor allem Eigeninitiative
zu zeigen. Selbst, frei, unabhangig und ohne standige Aufforderung der
Lehrkraft zu handeln. Diese Motivation ist notwendig, um aus dem eigenen
Interesse heraus Handlungen freudvoll durchzufihren. Voller Energie,
Begeisterung und Elan, denn diese positiven Gefuhle sind fur einen effizienten
Lernvorgang unerlasslich. Doch gerade darin liegt die Schwierigkeit des
Lehrers. Es gilt der Klasse und dem einzelnen Schuler Gegebenheiten zur
Verfugung zu stellen, sodass eine starke Motivation und somit effektives Lernen

ermdglicht wird. Einen Rahmen und ein Umfeld zu schaffen, indem eine hohe
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Grundmotivation herrscht. Doch was versteht man genau unter Motivation und

wie kann diese am besten geweckt werden?

13.1 Motivation

,Unter Motivation verstehen wir den Grund fiir die Aktivitdt eines Lebewesens,
die Antriebskréfte des menschlichen und tierischen Verhaltens” (Schrader-Naef,
1971, S.75). Bei der Erfullung eines Bedurfnisses, verspurt man eine gewisse
Art von Befriedigung. Je nachdem, um welches es sich handelt, ist auch die

Intensitat der Motivation eine andere.

Eine starke (positive) Motivation ist gekoppelt mit starker Freude und positivem
Empfinden. Eine geringe hingegen mit wenig Freude. Der ursprunglichste
Grund ist laut Schrader-Naef die Neugier (1971, S. 75f). Diese positive
Antriebskraft wird durch die Entstehung eines Bedurfnisses in uns geweckt. Wir
sind bestrebt, die inneren Winsche im Leben zu verwirklichen. Motivation ist
also direkt mit den eigenen Bedurfnissen, und dem Wunsch diese umzusetzen,
gekoppelt. Sie kann demnach mit dem Verlangen, die Freude durch die
Erfullung der Bedurfnisse zu verspuren, gleichgesetzt werden. Je intensiver die
Gefiihle, desto bedeutsamer auch das Bediirfnis. Dieser Uberlegung folgend,
wird, basierend auf den eigenen Erfahrungen, angenommen, dass jedes
Bedurfnis direkt mit dem Prozess der Selbstverwirklichung zusammenhangt.
Denn jedes Bedurfnis entsteht in sich selbst. Auch wenn Bedurfnisse anderer
aufgedrangt werden, so dann auch nur aus dem Grund heraus, dass es noch
ein hinderliches Muster gibt, welches dies zulasst. Doch aus welchen
Hauptmotiven entsteht dieser Antrieb zur Verwirklichung der inneren

Bedurfnisse. Woher entspringt diese Kraft zur Selbstverwirklichung?

Der Prozess der Selbstverwirklichung ist begleitet von den Gefuhlen. Diese
zeigen uns auf, ob wir uns auf dem richtigen Weg befinden. Freude durch
Erfallung der aktuell herrschenden Bedurfnisse und Leid und Unzufriedenheit
bei Nichterfillung. Geflhle motivieren uns, doch aus welchen Grundmotiven
entstehen diese? Aus der eigenen Praxis im Umgang mit Kindern und der
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eigenen Lebenserfahrung wurden dabei drei Grundmotive deutlich. Diese drei
Beweggrunde konnen alle dem ursprunglichsten Motiv - der

Selbstverwirklichung — untergeordnet werden:

1. Bestimmung — Absicht und Ziel
2. Meisterschaft — Beherrschung von Neuem

3. Autonomie — personliche Freiheit

Einen Sinn im Leben zu haben, bedeutet, das zu leben, was einem Freude
macht. Die Bestimmung ist das Bedurfnis in uns, welches unsere grundlegende
Existenz begrindet. Meist ist es mit der Absicht ,nutzlich zu sein, hilfreich und
fur andere da zu sein® gekoppelt. Der Wunsch nach der Verbundenheit mit der
Umwelt und ein Teil von etwas GrolRerem zu sein, einer gro3en Gemeinschaft,
spielen dabei eine wichtige Rolle (Stéhr, 1969, S. 166). Es ist der Wunsch, die
Gesellschaft zu unterstutzen und sich dabei als soziales Wesen erfolgreiches
einzugliedern. Seinen Platz zu finden, denn: ,In Wirklichkeit ist der Mensch ein
soziales Wesen"® (Bahrdt, 1985, S. 78).

Meisterschaft ist der Antrieb, der oder die Beste in etwas zu sein. Die Grenzen
in einer Sache zu erweitern, um diese Sache vollkommen zu beherrschen. Der
Wunsch zu lernen und zu wachsen, sich zu entwickeln und an den
Herausforderungen zu wachsen. Dinge neu zu lernen und besser in etwas zu
werden. Vielleicht ist sogar der Wunsch vorhanden, einzigartig in etwas zu
werden. Diese Meisterschaft kann, sobald erlernt, dann in der Gesellschaft

weitergegeben, gelehrt werden und als Selbstbestimmung gelebt werden.

Frei und unabhangig zu sein in allen Lebenslagen erlaubt es, die beste Wahl fur
sich selbst zu treffen. Diese personliche Freiheit und Autonomie wachst mit
jeder Uberwindung eines hinderlichen Musters. Jeder transformierte
Glaubenssatz fordert unser personliches Wachstum und entwickelt uns selbst
weiter, schenkt weitere Entscheidungsmoglichkeiten und l6st Begrenzungen
auf. Fehler kdnnen mit der Zeit als weitere Losungsmoglichkeit gesehen

werden. Als erlebte Situation, welcher man sich bewusst ist, die nicht zum
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gewunschten Ziel fuhrt. Das nachste Mal ist man jedoch fahig, sich fur dies
Madglichkeit nicht zu entscheiden. Man entwickelt so Schritt fir Schritt die
Fahigkeit, freudvoll aus Fehlern zu lernen: den Mangel positiv zu nutzen, die
Herausforderung anzunehmen und personliches Wachstum zu erlangen. Dies
unterstutzt sowohl die Absicht der Verwirklichung unserer Bestimmung als auch
das Erreichen von Meisterschaft bzw. der personlichen Weiterentwicklung.
Bestimmung, Meisterschaft und Autonomie flieRen somit ineinander Uber in das

ubergeordnete Grundmotiv der Selbstverwirklichung.

Diese Motivation ist Voraussetzung, dass selbststandiges Lernen maglich ist.
Damit sie bei den Schulern geweckt werden kann, bedarf es der Intention der
Lehrkraft. Es braucht Empathie, Mitgefuhl und Einfuhlungsvermégen um die
,fremden® Bedurfnisse der einzelnen Schuler zu entdecken und zu erkennen.
Der Lehrer sollte fahig sein, auf die Klasse einzugehen und spontan, auf die
jeweiligen Bedurfnisse angepasst, zu handeln. Doch es braucht noch weitere
Grundvoraussetzungen der Lehrkraft, damit die Kinder lernen, in ihre

Selbstverantwortung zu kommen.

13.2 Der Lehrer als Leitperson

Die Aufgabe der Lehrperson sollte in einer leitenden Rolle liegen, als
Beobachter, Unterstutzer und als Teil der Gruppe. Jeder Einzelne, sowie die
Gruppe selbst, brauchen Unterstutzung fur die individuellen Prozesse, aktuellen
Themen oder der gerade prasenten Herausforderung. Diese gilt es,

selbststandig, unter der Fuhrung des Lehrers, zu bestehen.

»In dem Mal3e ndmlich, wie die Schiilerinnen (iben und lernen, in eigener Regie zu arbeiten,
auftretende Probleme zu (berwinden, einander zu fragen und zu helfen und vorhandene
Hiltsmittel ... geschickt zu nutzen, werden sie sich von ihren Lehrkrédften emanzipieren “
(Klippert, 2002, S. 85).

Der Lehrer tritt verstarkt in den Hintergrund und Uberlasst der Gruppe und dem

einzelnen immer mehr Verantwortung, schenkt ihnen Vertrauen und leitet sie in

101



den richtigen Bahnen voran. Dies ist auf Grund eigener Erfahrung durch

folgende Punkte méglich:

1. Der Lehrer als authentisches Vorbild
2. Ermoglichen ,objektiver” Erfahrungen
3. Achtsamkeit und Mitgefuhl

4. Fokus auf das Positive

13.2.1 Der Lehrer als authentisches Vorbild

1. Erfahrung

Je grolder die Erfahrung, desto mehr Mdglichkeiten hat die Lehrkraft, auf

gewisse Situation zu reagieren.

2. ldent sein

Der Lehrer sollte fahig sein: ,das vorzuleben und zu verlangen, was man

selbst bereit ist, zu leben.”

3. Authentizitat

Voller Begeisterung und authentisch die eigene Berufung (den eigenen
Beruf) zu leben, sodass die Motivation als Absicht bereits beim Lehrer

beginnt.

4. Veranderung ermoglichen

Durch diese veranderten Umwelteinflisse (dieses Vorleben), wird den
Schulern die Moglichkeit einer Transformation und Veranderung ermdglicht

(9.3 Transformieren).

13.2.2 Ermoglichen ,objektiver” Erfahrungen

Erfahrungen und die Wahrnehmung dieser werden stets abhangig vom
Betrachter und somit subjektiv sein. ,Ermdglichen ,objektiver” Erfahrungen zu

schaffen® bedeutet in diesem Kontext, den Schulern die Interaktion mit der
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Umwelt selbst zu Uberlassen. Dies ermoglicht ihnen selbstbestimmt zu

entscheiden und ihre eigenen Sichtweisen und Urteile zu bilden.

Damit die Schuler lernen kdnnen, selbststandig Probleme zu |6sen, brauchen
sie Platz und Raum. Zu viele fixe und bestimmende Anweisungen schranken
den Rahmen zu sehr ein. Der Lehrer sollte die Rolle als leitende und nicht als
bestimmende Person annehmen. Die Schuler mussen die Moglichkeit
bekommen, Erfahrungen mit der objektiven Welt zu machen und so ihre eigene
Wirklichkeit zu formen. Zu viele personliche Meinungen und Sichtweisen,
Wertungen und Vorurteile wurden den selbststandigen Lernprozess nur
blockieren. Die Absicht die Schuler sein zu lassen und zu unterstutzen, sollte
der Intention, sie nach den eigenen Wulnschen zu verandern, vorgezogen

werden. Einige Punkte, die es zu beachten gilt:

1. Leiten # bestimmen

Zu viel eigenes Wollen und Bestimmen auf Seiten des Lehrers versuchen
aulRerhalb des Unterrichtes zu lassen. Erkennen (dort wo es moglich ist),
dass jede gemachte Erfahrung eine Bereicherung sein kann, auch wenn es
eine negative ist. Jeder Ratschlag, jede Meinung, jede fixe Antwort und jedes
,Besserwissen“ nimmt den Schulern die Moglichkeit selbst zu erfahren und

zu erforschen und somit die Mdglichkeit einer ,objektiven” Erfahrung.

2. Weg offen lassen

Zielvorgaben so definieren, sodass ,objektive® Erfahrungen ermoglicht
werden. Jeder kann mit gewissen Aufgaben selbst die nétigen Erfahrungen
machen und so seinem Ziel einen Schritt naher kommen. Das Erforschen
der objektiven Wirklichkeit (vergleichend zu: Meinung und Wissen des
Lehrers) ist von grol3er Bedeutung fur autonomes Lernen. ,Jede Erfahrung

ist eine Losung!®
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3. Leiten durch Fragen

Bei Problemen und scheinbaren Stillstand die Schuler selbst auf Losungen
hinfihren. Durch Fragen an diese werden sie aufgefordert aktiv mitzudenken
und eine Losung fur diese Frage zu finden. Dies regt die Schuler an,
weiterhin kritisch zu hinterfragen. Wenn maoglich, wenig fixe Antworten
liefern. Zu Beginn werden die Schuler den Halt von fertigen Losungen und
fixen Mustern brauchen. Dies ist aber notwendig, sodass sie die Basis fur

ihre Selbststandigkeit entwickeln kdnnen.

13.2.3 Achtsamkeit und Mitgefiihl

1. EinfUhlungsvermogen

Damit auf die individuellen- sowie auch auf die Gruppenprozesse

eingegangen werden kann, braucht es das Mitgefuhl fur die anderen.

2. Spontan und intuitiv handeln

Die Bedurfnisse der Klasse und der einzelnen Schuler sind in einem
standigen Wandel. Wenn der Lehrer achtsam und offen bleibt kann so

spontan, intuitiv und flexibel passend auf die Probleme reagiert werden.

13.2.4 Fokus auf das Positive

Damit positive Veranderung geschehen kann — in der Klasse und bei einzelnen
Schuler - bendtigt es die Fokussierung auf das Positive. Somit kann dieses
Verhalten mehr und mehr in den Vordergrund rucken. Es gilt verstandnisvoll die
hinderlichen Muster, Probleme und destruktives Verhalten der Schiler zu
akzeptieren und Positives zu fordern (siehe 9.3 Transformieren). Dem Lehrer
sollte klar sein, dass jeder Schuler auch ,nur” ein Produkt der Gesellschaft und
der Umwelt ist, denn: ,Das augenblickliche Verhalten beruht auf der Summe
aller Erfahrungen, die man mit dem vorherigen Handeln und Verhalten gemacht
hat” (Stéhr, 1969, S. 48).
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1. Negatives ,sterben lassen®

Negatives, destruktives Verhalten vorerst einmal Ubersehen. Es gilt das
Verhalten zu akzeptieren, jedoch nicht darauf einzugehen und es somit nicht
zu starken. Durch Aufmerksamkeitsentzug gewisse Handlungsweisen

,sterben lassen”.

2. Positives starken

Vielmehr gilt es, konstruktives, positives Verhalten zu beachten und heraus
zu heben. Dieses Verhalten zu loben, die Aufmerksamkeit dorthin zu lenken

und somit diese Wesenszuge zu staken.

Dieses Leiten schenkt den Schulern Freiheit und die Mdglichkeit selbststandig
in und mit der Gruppe Probleme zu I6sen. Jedoch kann ein ,zu viel an Freiheit*

fur das soziale Miteinander auch hinderlich wirken.

13.3 Rahmen setzen

Ein gewisser Rahmen, gewisse Grundregeln geben halt und begrenzen. Dieser
Halt ist noétig, um die Grenzen nicht zu hoch zu stecken. Dies ermdglicht ein
sanftes Kennenlernen von Grenzen, da diese ,niedriger” gesteckt sind und nicht
durch Extreme erlebt werden missen. Dieser Rahmen sollte so grof3zigig wie
moglich und so begrenzt wie notwendig betrachtet, gesetzt werden. Dies ist so

zu wahlen, dass:

a) der einzelne Schiler selbst keinen Schaden erleidet

b) andere keinen Schaden erleiden

Der Rahmen sollte so gelegt werden, sodass genlugend Freiraum fur den
naturlichen und personlichen Entwicklungsprozess gegeben ist. Dadurch
werden Erfahrungen von naturlichen Konsequenzen und Folgen mit der Umwelt
durch die eigenen Handlungen und Entscheidungen ermoglicht und gefordert.
Auch Fehler sollten gemacht werden konnen. Durch diese Auseinandersetzung

mit der (Um)Welt kdnnen so die noétigen (positiven und negativen) Riuckschllsse
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gezogen werden. Somit wird die Autonomie eines jeden Einzelnen gefordert und
es entsteht Platz zur Entfaltung der eigenen Individualitat. Der Grenzbereich
sollte (durch eigene Erfahrung positiv bestatigt) selbst von der Gruppe mit Hilfe
des Lehrers erarbeitet werden. Dafur ist es jedoch notwendig, dass die Klasse
gewisse soziale Erfahrung im Vorbereich erlebt, sodass der Rahmen und die
Regeln auch fur sie Sinn machen. Innerhalb dieser Begrenzung konnen sie das
Prinzip von Ursache und Wirkung erfahren. ,Welche Folgen und Konsequenzen
haben die eigenen Handlungen auf mich, die Umwelt und in der Klasse?“. In der
Ausarbeitung und Festlegung sollte dabei weiters auf folgendes geachtet

werden:

1. Regeln fur den Rahmen

Wenig Regeln, dafur strikt & konsequent (sollen den Einzelnen und die

Gruppe schutzen). Die Regeln wenn maglich positiv formulieren.

2. Naturliche Konsequenz

Naturliche Konsequenz erfahren lassen und ermdglichen (Raum fur ,Fehler”,
um daraus zu lernen — Herdplatte greifen, vom Baum fallen, ...). Diese sind
wichtig, damit gelernt werden kann, gewisse Dinge zu vermeiden und

naturliche Ruckschlusse ziehen zu konnen.

3. Brlcke bauen — Sinnhaftigkeit

Nach der erlebten bzw. gesetzten Konsequenz ist es wichtig, Brucken zu
bauen und die Folgen verstandlich zu machen. ,Warum ist das so?“. Es ist
wichtig, dass die Kinder die Sinnhaftigkeit verstehen. Sie sollen
verstandnisvoll behandelt werden, sodass sie einsehen, dass diese
Konsequenz gerecht ist. Dies soll durch reflektieren und eine verstandliche
Kommunikation ermoglicht werden. Die Schuler mussen verstehen, dass die
Folgen Sinn machen und die Regeln und der Rahmen die Gruppe positiv
unterstitzt. Aus diesem Grund ist es sinnvoll, diese Prozesse zuerst spurbar
zu machen und danach gemeinsam mit der Klasse (fur sie) sinnvolle und
passende Regeln zu erstellen.
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Die Erstellung und die Wichtigkeit des Vorhandenseins dieses Rahmens fur die
Klasse wurden mir in der Zusammenarbeit mit einer freien Lerngruppe
aufgezeigt. Die Kinder hatten wenig bis keine Grenzen. Damit ein Feedback des
eigenen Verhaltens von den Lernbetreuern zurickkam, mussten also erst
extreme Situationen eintreten. Dies aulderte sich im Umgang der Kinder
miteinander. Es fehlte klar und deutlich auch die Leitung und das Eingreifen der
Lernbegleiter. Freiheit wurde wohl oder Ubel leicht ,missverstanden®. Durch
diese extreme Freiheit konnten die Kinder nur in den Extremem lernen. Es fehlte
klar ersichtlich der Halt und die Maoglichkeit die Konsequenzen in kleinen

Schritten sanft zu spuren und lernen, damit umzugehen.

Konsequenzen sollen nicht als nicht verstandene Strafe, sondern als sinnhafte
Folge erkannt werden (Borcher, Borchert, Derichs & Kunstmann, 1977, S. 25).
Je mehr naturliche Wirkungen erfahren werden, desto verstandlicher wird dies
fur die Schiler sein. Die Kinder kénnen in gewissen Prozessen sanft
herangefuhrt werden, sodass die Brucke schon im Voraus ,ohne Leid“ erlebt
werden kann (Bsp: Die Hand des Kindes auf die Herdplatte legen und langsam

aufdrehen umso die Hitze und die Gefahr einer Verletzung zu demonstrieren).

Die Klasse soll lernen, an ihren Grenzen zu lernen und diese sanft zu erweitern,
sodass ein liebevolles, soziales ,Flreinander Dasein“ entstehen kann. Dies soll

durch den gesetzten Rahmen gewahrleistet werden.

13.4 Flreinander Dasein

Wenn die Gruppe fahig ist, fureinander da zu sein, sodass jeder sein darf und
jeder Hilfe bekommt, der Hilfe braucht, wird dies eine Erleichterung fur den
Lehrkorper darstellen. Die Klasse sollte lernen, dass ,Problemkinder” Hilfe
bendtigen und bereit sein, ihnen zu helfen. Jeder einzelne hat gewisse
Fahigkeiten und Talente, welche der Gesamtheit von Nutzen sein kénnen. Ist
die Klasse fahig, auf sozialer Ebene Probleme rascher zu |0sen, fuhrt dies eher
zu positiven Gefuhlsempfindungen, da weniger Streit, Gegeneinander und
Widerstand in der Gemeinschaft herrschen wird. Erkennen die Schuler weiters,
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dass der Lehrer fur sie da ist und nicht gegen sie arbeitet, kann verstarkt vertraut
werden. Diese Offenheit ermoglicht der Lehrkraft ein Teil der Klasse zu werden
und erlaubt es wiederum, leichter in die individuellen Prozesse einzugreifen und
zu unterstutzen. Der Lehrer sollte als gleichwertiges Mitglied der Gemeinschaft
anerkannt werden und seine Unterstltzung geschatzt werden. Als leitender Teill

der Klasse fungiert er als ,Regulator®.

13.4.1 Gleichwertige Beziehung

Diese Gleichwertigkeit spielt in der Lehrer — Schiler Beziehung, sowie auch in
der Schuler-Schuler Beziehung eine wichtige Rolle. Akzeptanz, Liebe,
Wertschatzung, Anerkennung, Vertrauen, Respekt usw. sind fir diese Absicht
unerlasslich. Struck (1994) dazu:

,Das Lehrer-Schiiler-Verhéltnis kann nur dann optimal sein, wenn es gegenseitige Liebe,
Anerkennung oder Wérme zeigt, wenn Charisma, Engagement, Zeit, Emotionalitdt und
Verantwortung in den Schiler investieren und von ihm Akzeptanz und Zuneigung
zuriickbekommen. Lehrer und Schiiler kénnen durchaus freundschaftlich miteinander
umgehen... Die grundsétzliche Liebe zum Schiiler an sich ... ist eine wichtige Voraussetzung
fiir den Lehrerberuf. ... Wer unbedingt Lehrer werden will, muss sich fragen, ob und in wie
starkem MaRe er Kinder liebt. Wer dazu in sich selbst eine Fehlanzeige feststellt, darf sich
Kindern nicht zumuten* (S. 93ff).

Um dieses gleichwertige Verhaltnis aufrecht zu erhalten, kdénnen einige

Grundsatze helfen:

1. Freundschaftliches Verhaltnis Lehrer — Schuler

Der Lehrer sollte als Freund und als Unterstutzer angesehen werden, als ein
Teil der Gruppe und der Klasse. Entsteht eine Art Partnerschaft zwischen
Schuler und Lehrer, so kann auch offen Uber bestehende Probleme und

Herausforderungen gesprochen werden (Dosick, 1997, S. 144-156).

2. ,Hier bin ich Mensch, hier darf ich sein!“

Jeden so sein lassen, wie er ist. lhn zu akzeptieren mit all seinen Starken

und Schwachen. Wertschatzend und achtend vor der Individualitat eines
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jeden Einzelnen, sodass eine autonome und selbststandige Entwicklung
ermdglicht wird (Pinter-Theiss, Steiner-Schatz, Lukesch, Schatz & Theiss,
2014, S. 68.). Jeder Schuler sollte auRerdem gleichermallen behandelt
werden. Ohne jegliche Bevorzugung bzw. Benachteiligung. Jeder Mensch ist
gleich viel wert und hat das Recht, auch so behandelt zu werden (Struck,
1994, S. 95f).

3. Schuler = Lehrer & Lehrer = Schuler

a) Jeder kann vom anderen lernen. Durch einander fragen und
selbststandigem Unterstitzen werden die Schiler gleichzeitig zu
Lehrenden. Die Sichtweisen von Kindern sind meist eine andere. Das
Verstandnis, welches ein gleichaltriger in Bezug auf ein gewisses Thema
seinem Klassenkollegen entgegenbringt ist ein anderes, als das eines
Erwachsenen.

b) Der Lehrer kann durch seine offene und beobachtende Rolle von den

Schuler lernen und Verstandnis fur die kindlichen Prozesse erlangen.

13.4.2 Selbstregulierend

Die Gruppe sollte darin unterstutzt werden, selbst unter Leitung des Lehrers
Probleme und Herausforderungen zu regeln und zu Iésen. Sie helfen sich bei
Problemen gegenseitig und handeln selbstregulierend und entlasten somit die
Lehrkraft.

1. Eigeninitiative und Selbstverantwortung starken

Durch EinfUhrung eines Buddy — Systems lernen die Schiler verstarkt
Eigeninitiative zu ergreifen und einzelnen ausgewahlten Schulern zu
helfen. Dieses System kann erweitert werden, sodass sie bei
auftretenden Problemen sofort selbst zu unterstttzen lernen. Beim Buddy
— System hat jeder Schiler mindestens einen weiteren Buddy
(Mitschuler). Dieser Partner ist die Bezugsperson bei Problemen und

Unterstitzer fir gewisse Herausforderungen und Aufgaben. Dieses
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System zielt darauf ab, dass die Schuler lernen, Schritt fur Schritt aus sich
heraus zu helfen. Zu Beginn dem eigenen Buddy und zuletzt jedem, der
Hilfe bendtigt (Achtergarde, 2010, S. 142ff).

. Verhalten und sozialer Umgang

Durch die Erstellung eigener Regeln sollen sie auch ihr eigener ,Henker*
werden. Konsequenzen konnen auch von Schuilern (von einer Mehrheit)
bestimmt werden. Sie regeln somit selbst ihren sozialen Umgang

untereinander.

. Selbstverantwortliche Leistungserbringung

Die Schuler sollten lernen, dass sie selbst fur die zu erbringende Leistung
verantwortlich sind. So lernen sie den Freiraum zu nutzen und gleichzeitig
konnen sie Erfahrungen im Umgang mit der Zeit (welche flr gewisse
Aufgaben bendtigt wird) sammeln. Der Lehrer gibt zum Beispiel zu Beginn
der Woche eine Aufgabe auf. Diese ist bis zum Ende der Woche zu
erledigen. Wie und wann sie diese Aufgaben erledigen, ist ihnen selbst
Uberlassen. Sie konnen sich gegenseitig unterstitzen und so die Losung
fur die gegebenen Herausforderungen gemeinsam finden. Mehrere
verschiedenartige Aufgaben innerhalb eines Zeitraumes erlaubt es den
Schilern die Aufgabe auszuwahlen, fur welche zurzeit die groRte

Motivation besteht.

. Mitbestimmungsrecht und Selbstgestaltung

Die erstellten Regeln und der Rahmen innerhalb der Klasse mussen
nichts Fixes und Unabanderliches bleiben. Dieser kann sich je nach Reife
und Erfahrung der Klasse verandern. Gewisse Themen kénnen verstarkt
in den Vordergrund treten und so kann der Rahmen und somit auch die
Grenzen erweitert werden. Mit wachsender Erfahrung kann der Klasse
auch mehr Mitbestimmungs- und Selbstgestaltungsrecht gegeben
werden. Auch fur den Lernstoff bzw. die Inhalte und Themen sollte eine
gewisse Offenheit vorhanden sein. FUr aktuelle Themen in der
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Gesellschaft bzw. individuelle Bedurfnisse sollte genugend Raum und
Zeit eingeplant werden kénnen, sodass die Gruppe passend in ihrem

naturlichen Prozess unterstutzt wird.

13.5 Spielerisch, selbststéandig und natirlich lernen

Damit die Schuler voller Interesse und Neugier lernen kdnnen, ist eine hohe
Motivation unerlasslich. Dafur braucht es die passende Leitung des Lehrers.
Werden die Kinder in ihren natlrlichen Prozessen ,abgeholt®, so konnen sie
stets mit voller Begeisterung erflllend lernen. Sie werden selbst Neues erfahren
und verspuren wollen und so in ihrem selbststandigen Lernprozess unterstutzt.
Die Selbststandigkeit der Aneignung von neuem Wissen und Verstandnis der
Schuler spielen in der Gestaltung der Einheit eine wichtige Rolle. Diese
Entwicklung der Selbststandigkeit wird erzielt, indem man jedem Einzelnen der
Klasse eine fur sein Entwicklungsniveau passende Aufgabe zuteilt. Auf Grund
der hohen Schulerzahl in den Klassen und der dazu im Vergleich geringen
Anzahl an Lehrkraften, ist diese individuelle Unterstitzung (zurzeit) oft nur sehr
schwer moglich. Doch kann man der Klasse mehrere Aufgaben geben, welche
sich in ihrer Schwierigkeit unterscheiden. Dies bedeutet zu Beginn einen
vermehrten Vorbereitungsaufwand des Lehrers, welcher sich jedoch im Laufe
der Zeit bezahlbar macht. Je selbststandiger die Klasse und der einzelne
Schuler werden, desto mehr Arbeit wird dem Lehrer auch abgenommen. Um
optimale Bedingungen fur selbststandiges Lernen zu garantieren, werden somit
auch der Lehrkraft Motivation, Engagement und Eigeninitiative abverlangt. Es
gilt aullerdem zu beachten, dass es auch eine gewisse Zeit bendtigt, um alle
Schuler mit all ihren Starken, Eigenheiten und Fahigkeiten zu kennen. Daflr
braucht es ein gutes EinflUhlungsvermogen auf Seite der Lehrkraft, damit jeder
Schuler schnellst- und bestmdglich in seinem natirlichen Prozess unterstutzt

werden kann.

Der folgende Teil setzt sich mit den Inhalten und den angewandten Methoden

fur die direkte Unterrichtsgestaltung auseinander.
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13.5.1 NatUrlichen Prozess unterstiitzen

Die Lerninhalte sollten so gewahlt werden, sodass stets aktuell interessante
Themen des Alltages behandelt werden. Zusammenhange und Verbindungen
geschaffen werden und somit der Praxisbezug beibehalten bleibt. Es gilt die
Individualitat und die Bedurfnisse der Gruppe und des Einzelnen zu beachten.
Jeder Mensch ist einzigartig in seinem Wesen und tragt somit auch zur
Einzigartigkeit der Klasse bei. Hierbei ist es auch wichtig zu beachten, dass sich
jedes Kind in einem einzigartigen und individuellen (Entwicklungs)Prozess
befindet. Auch der Bildungsstand, die Herkunft, das soziale Umfeld sowie die
personliche Vorgeschichte sind stets eine andere. Es muss trotz allem versucht
werden, auf die Bedurfnisse eines jeden Einzelnen (so gut wie mdglich)
einzugehen. Der Grundsatz ,Fordern aber nicht Uberfordern® spielt dabei eine

wichtige Rolle:

a) Vom Kleinen zum Grol3en

b) Vom Einfachen zum Schwierigen

c) Schrittweise Steigerung von der Basis aufbauend
)

d) Jeder hat sein eigenes Lerntempo, seine Starken und Schwachen

Die Schwierigkeit besteht darin, fur jeden Einzelnen die passenden Aufgaben
zu finden. Die Anforderungen sollten nach dem aktuellen Entwicklungsniveau
ausgewahlt werden und Schritt fur Schritt in ihrer Schwierigkeit gesteigert
werden. Ein erfolgreicher Lehrer schafft es, den Schiler durch diese
Herausforderung zu motivieren und ... die L&sung Vvielféltiger, logisch
miteinander verbundener Aufgaben zum Inhalt der geistigen Tétigkeit der
Schiler zu machen®. Dies fordert den Drang, selbst die richtige Antwort auf eine
Frage zu suchen. Dafur braucht das richtige Mal} an Forderung, welches die
Schuler bei der selbststandigen Bewaltigung von Aufgaben motiviert und

gleichzeitig nicht Uber- oder unterfordert (Panfilova, 1962, S.16).
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13.5.2 Fokus auf das Wesentliche

Um selbststandiges Lernen zu ermadglichen, braucht es eine stabile Basis. Vor
allem das Grundwissen gewisser Inhalte um sich aufbauend neues Wissen
selbst anzueignen. Es sollte zu Beginn ein gesundes Mal} an genugend und
nicht zu viel Wissen vermittelt werden. Wird zu wenig vermittelt, werden die
Schuler Uberfordert. Liefert man ihnen zu viel, nimmt man den Kindern die

Maoglichkeit der selbststandigen Wissensaneignung.
Auch bei der Weitergabe der Aufgabenstellung gilt es folgendes zu beachten:

a) So wenig Erklarung als maoglich — so viel wie notig

b) So klar und verstandlich wie moglich

Der Lehrer sollte fahig sein, sich in die Schuler hineinzuversetzen und ,wie ein
Kind zu denken®. Diese Fahigkeit erlaubt es ihm, die Kinder in ihrem aktuellen

Verstandnis abzuholen.

13.5.3 Praxisbezug — Transfer in den Alltag

Dieser Praxisbezug und der Transfer in den Alltag sind unerlasslich, damit furs
Leben gelernt werden kann. Es liegt in der Aufgabe der Lehrkraft, die Inhalte so
aufzubereiten, sodass ein Sinn in dem Lernstoff erkannt und gleichzeitig das
Gelernte sinnvoll und praxismaRig im Leben angewandt werden kann. Je
intensiver spurbar (positive Gefuhle) diese Themen fur die Schuler sind, desto
effektiver werden sie sich ins Unterbewusstsein einpragen. Die aktive und
direkte Beziehung zum jeweiligen Stoffgebiet fordert diese Motivation zum
Lernen. Besonders wertvoll sind Inhalte, welche eng mit dem Leben verbunden
sind und aktuell von Interesse des Schulers sind. Es gilt dabei zu beachten:
Jede beliebige Tétigkeit des Schiilers ... entwickelt sich am besten in einer
Téatigkeit, zu deren Ausfiihrung diese Fahigkeit unentbehrlich ist* (Panfilova,
1962, S. 17). Soll die Sportart Volleyball erlernt werden, so ist es von Vorteil das

Spiel in seiner Gesamtheit zu verstehen und zu spielen. Das alleinige Uben und
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Durchfihren von Technikibungen sowie das Einpragen von theoretischem

Wissen wird nicht den gewtnschten Erfolg mit sich bringen.

13.5.3.1 Sinnhaftigkeit — ,Warum? Fir was? ...”

,Welchen Sinn macht das erworbene Wissen fur meinen Alltag?“. Verstehen die
Kinder erst einmal, wie sie die neuen Erfahrungen im Leben anwenden kénnen,
wird ihre Neugier geweckt. Sie erkennen, dass das Gelernte sinnvoll im Leben
angewandt werden kann und sind somit auch motivierter. Die Bedeutung und
das Verstandnis des neuen Stoffgebietes fur das alltagliche Leben spielen
hierbei wichtige Rolle (Panfilova, 1962, S. 22).

13.5.3.2 Féchertibergreifende Briicken bauen

Die behandelten Inhalte in der Schule spielen meist nicht nur in einem Fach und
in einem Bereich des Lebens eine Rolle. Facherubergreifende Projekte mit
einem Ubergeordneten Hauptthema erlauben es, verschiedene Sichtweisen auf
ein ,Hauptproblem® zu bekommen. Dadurch werden die Zusammenhange

klarer. Dies bendtigt die Zusammenarbeit der Lehrkrafte.

13.5.4.3 Kausalitdt - Zusammenhdnge schaffen und erfahren lassen

Die Verbindung von Ursache und Wirkung spielt in der Praxis vor allem bei der
Entwicklung der Selbstverantwortung eine wichtige Rolle. Werden die
Zusammenhange von getatigter Handlung und entstandenem Ergebnis klar, so
werden die Kinder eine Erleichterung im Leben erfahren. Jedes neue
Verstandnis macht ihnen die Folgen der eigenen Handlungen deutlicher. Vor
allem im sozialen Umgang mit den anderen und dem Empfinden der eigenen
Geflhle ist dieser Lernprozess unerlasslich. Dieses direkte Wahrnehmen dieser
Folgen und Konsequenzen ist jedoch nur im passenden Rahmen erlebbar.

Stohr hierzu:

~Warum lassen wir denn nicht das Kind ein Risiko eingehen? Wir miissen es auch negative
Erfahrungen sammeln lassen, damit es daraus Schllisse ziehen kann. Andernfalls wiirden wir

dem Kind die Erfahrung dbermitteln, dass immer jemand da ist, der auf es aufpasst und
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Unbilden verhindert. Wir tun damit unserem Kind einen schlechten Dienst; denn schlieB3lich
kommt ... doch die Zeit, wo es ... fiir sich allein verantwortlich ist. Ein bewéltigtes Risiko erh6ht
das Selbstvertrauen. Ein erlittener Schaden lehrt, wie man ihn behebt“ (1969, S. 127).

13.5.4 Selbststandig spiren lassen — selbststdndiges Erschaffen

Schuler brauchen, wie bereits angesprochen, gentigend Freiraum, damit sie
das Prinzip von Ursache und Wirkung verstandnisvoll erfahren konnen. Um den
Prozess der Selbststandigkeit und dem der Selbstverantwortung zu
unterstitzen, mussen die Kinder Eigeninitiative Ubernehmen, sodass sie
selbststandig Wirken kdnnen. Es liegt an dem Lehrer selbst, die Schuler aktiv in
den Unterricht miteinzubinden und sie aktiv mitdenken zu lassen.

Konfuzius beschrieb die Wichtigkeit dieser selbststandigen Erfahrung mit
folgenden Worten: ,Erzdhle mir und ich vergesse. Zeige mir und ich erinnere
mich. Lass es mich tun und ich verstehe“ (www.lernen-foerdern-ev.de, 2012).
Weill ,, ... selbst die verstandlichste und sehr gut aufgebaute Erkldrung nicht die
bewusste, vollige und dauerhafte Aneignung des Stoffes sichern kann®, wenn
sie nicht von aktiver und selbststandiger Tatigkeit des Schulers begleitet wird
(Panfilova, 1962, S. 28). Die Schwierigkeit liegt darin, die Aufgaben, die Inhalte
und die Fragen so aufzubereiten, dass selbststandiges Denken und Handeln
angeregt wird, das richtige Mal} an Forderung (fur jeden Einzelnen) gefunden
wird und gleichzeitig ,objektives® Erfahren moglich ist. Die Schuler sollten zu

folgenden Punkten gefordert werden:

13.5.4.1 Achtsam bleiben

Durch Beobachtungen und der Auseinandersetzung mit der Welt sollten selbst
,objektive® Erfahrungen gemacht werden koénnen. Das Erforschen der
objektiven Wirklichkeit fordert die Kinder auf, selbst Losungen zu finden.
Standiges, aktives und kritisches Mitdenken erlaubt das erneute Uberpriifen von
dem Erfahrenen. So konnen sie stets kontrollieren, ob sie die passende Losung
gefunden haben. Die Richtigkeit sollte von den Schulern selbst kontrolliert

werden konnen.
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13.5.4.2 Kreativitdt

~Spielen ist pure Kreativitdt. ... Spielen hei3t ausprobieren, umwerfen, aufbauen und wieder
umwerfen .... im Spiel ist alles méglich: Perspektivenwechseln in Bestform und die optimalen
Voraussetzungen fiir ... unser Unterbewusstsein, neue und vielféltige Erfahrungen zu sammeln”
(Possehl & Meyer-Grashorn, 2008, S. 146).

Spielen bedeutet leben, bedeutet probieren und dadurch lernen. Kreativitat ist
der intuitive Teil in uns, welcher neue Moglichkeiten und Losungen ermoglicht.
Jede Erfahrung ist eine Losung und kann das nachste Mal dazu verwendet
werden, einen anderen Weg auszuprobieren. Das Wichtige ist, dass der Weg
dorthin selbst gegangen wird. Sodass selbst die Erfahrung gemacht wurde, ob
dieser Weg zielfuhrend ist oder nicht. Es darf nicht nur verlangt werden, das
vom Lehrer gesagte oder im Lehrbuch stehende in Erinnerung zu behalten
(Panfilova, 1962, S. 27ff). Durch den gegebenen Freiraum ist es auch oftmals
maoglich, Uber einen anderen Weg zur gewunschten Antwort zu kommen.
Kreativitat lasst somit Raum fur ,objektive® Erfahrungen und mehreren
Losungen. Sie offnet fur Neues und ist auch bereit, die gewohnten Denkmuster
zu verlassen, um intuitiv zu handeln. ,Kreative Menschen miissen die vertrauten
Wege verlassen, sie miissen kreuz und quer durch das Geldnde laufen, um sich

gleichsam eigene Pfade zu bahnen® (Nodllke, 2002, S. 14).

1. Freudvoll durch Fehler lernen

Werden Fehler als Moglichkeit zur Entwicklung und dem Wachsen an der
Herausforderung betrachtet, steigert dies die Motivation. Wird den Schilern
diese Sichtweise bewusst, so wird ein vergrolRerter Handlungsspielraum
gewahrt und Fehler brauchen nun nicht mehr als etwas Negatives betrachtet
werden (siehe 9.2 Selbstverantwortung und Akzeptanz & 11.2

Selbstverantwortung durch Akzeptanz).

2. Eigeninitiative und Fantasie

Gibt man dem Schuler fixe Antworten, so wird er diese stets immer wieder

nur wiederholen, wenn es notig ist. Erlaubt man ihm aber, selbst auf die
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Reise zu gehen und selbst Losungen zu finden, steigert dies seine Motivation
und Neugier. Wird man selbst ,Urheber” einer gefunden Antwort, so bestarkt
dies den Einzelnen im Selbstvertrauen. Man wird selbst schopferisch tatig
und kann stolz auf die errungene Erkenntnis sein. Mit jeder weiteren
Erkenntnis wird die Fahigkeit der Fantasie und der Vorstellungskraft
gestarkt. Man nutzt die Kraft der eigenen Kreativitat, um fur Unbekanntes
selbst eine Losung zu finden. Die Kinder erzeugen so ihre eigene Wirklichkeit
und erschaffen ihre eigenen Glaubensmuster, welche fur ihren aktuellen

Prozess gerade notwendig sind.

3. Intuition starken

Durch diese Auseinandersetzung mit dem Neuen und einem zielfuhrenden
Ldsungsprozess wird die Intuition des Einzelnen gestarkt. Spielerisch und
kreativ selbst nach Losungen zu suchen, erlaubt den Kontakt mit dem
Unbekanntem und die Moglichkeit selbst eine objektive Antwort zu

bekommen (siehe 8.1 Intuition).

Kreativitat und Intuition Uberwinden die eigenen Begrenzungen (des

Denkvorganges) und erschaffen neue Mdglichkeiten von Erfahrungen.

13.5.4.3 Verbindungen schaffen

Der Schuler hat erst dann selbststandig gelernt, wenn die Verbindung von
mehreren Teilaspekten selbst zu einer stimmigen Lésung zusammengefugt
worden sind. Ob diese Losung die gewunschte ist, ist dabei ,egal®. Denn auch
eine nicht ,richtige® Antwort kann stimmig sein, indem sie nicht zur
gewunschten, sondern zu einer weiteren Losung fuhrt. Auch hier sind erneut die
Konsequenzen zu erwahnen, die es zu erforschen gilt. Die bekannten Folgen
werden zur Bewaltigung einer neuen Aufgabenstellung verwendet, umso

selbststandig zu einem Ergebnis zu gelangen.

Die Schwierigkeit an diesem selbststandigen Lernprozess liegt darin, die

,prinzipiellen Fehler” der Schuler zu verbessern und sie, ohne sie in ihrer
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Freiheit einzuschranken, in diesem Prozess zu lenken (Panfilova, 1962, S. 13).
Es ist wichtig, dass die Schiler Raum fur Fehler haben, jedoch bendtigen sie
auch den Rahmen durch die Leitung des Lehrers. Das Feedback, ob gewisse

Losungen zuletzt zielflUhrend waren, ist unerlasslich.

Eigenverantwortliches Handeln zum Erreichen personlicher Freiheit, Autonomie
und selbststandiges Lernen werden optimal durch die Unterstutzung des
natlrlichen (Lern)Prozesses gewahrleistet. Es liegt in der Verantwortung des
einzelnen Lehrers, was dieser aus seinen Moglichkeiten macht. Ob er oder sie
bereit ist, selbst Verantwortung zu Gbernehmen, um Selbstverantwortung zu
lehren. Damit die Schuler auch lernen, Selbstverantwortung zu ubernehmen
und selbststandig zu lernen, brauchen sie die Erfahrung mit dieser
Verantwortung. Diese kann stets vom Lehrer, durch das Vertrauen in das

selbststandige Arbeiten, ubertragen werden.
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14. Konklusion und Ausblick

,Non scholae, sed vitae discimus® (www.latein.ch, 2014)! Nicht fur die Schule,
nicht fuir den Lehrer, nicht fir die Eltern sondern nur fir sich selbst und das
Leben lernt man. So sollte es zumindest sein. Im Zuge dieser Arbeit wurde
aufgezeigt, dass die Unterstitzung der Schuler hin zu selbststandigem und
eigenverantwortlichem Lernen bzw. Verhalten enorme Vorteile auf allen Ebenen

mit sich bringen kann.

Dort wo Leben ist, ist auch Lernen. Lernen bedeutet Anpassung an die sich
verandernden Bedingungen im Leben. Jede erfolgreiche Anpassung erweitert
unser Verstandnis. Dieser Wachstums- und Entwicklungsprozess schenkt
Erleichterung im Leben und lasst uns so verstarkt Freude erfahren. Bewusst
oder unbewusst wird von jedem Einzelnen versucht, diese Freude zu erreichen.
Der Sinn des Lebens liegt in einem glucklichen und freudvollen Leben. Es wurde
aufgezeigt, dass hinter diesem Gefluhl die erfolgreiche Erfullung der eigenen
Bedurfnisse steht. Zeigen sich jedoch negative Geflihle, so bleiben die wahren
Sehnsuchte unerfullt. Unser Gefuhl im Jetzt kann sozusagen als Kommunikator
mit unserem Inneren gesehen werden. Deshalb ist es wichtig, die Botschaften
aus dem Inneren zu erkennen. Es gilt diese Verbindung mit sich und den
eigenen Gefuhlen zu verstarken und effizient im Leben anzuwenden. Leben wir
intuitiv, so sind wir offen fur die Hilfe aus unserem Unterbewusstsein. Jedoch
gilt es klar zwischen forderlicher und hinderlicher Information zu unterscheiden.
Um das Leben harmonischer zu gestalten, mussen wir mit unserem
Bewusstsein aufmerksam sein, immer wieder selbst reflektieren und
differenzieren: Forderliches (positive Gefuhle) beibehalten sowie Hinderliches
(negative Geflhle) mit Hilfe unseres freien Willens erkennen, akzeptieren und
schlussendlich umwandeln. Nur so kdnnen dauerhaft verstarkt positive Gefuhle
erlebt werden. Damit dies gelingen kann, wurde klar verdeutlicht, dass es die
notige Hilfe zur Selbsthilfe braucht, sodass der Einzelne selbst fahig ist, erneut

Glluck zu verspuren.
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Wird die Entscheidung getroffen, Selbstverantwortung zu Ubernehmen, so kann
sich die Sichtweise auf die Welt vorteilhaft verandern. Jeder ist selbst fur sich
verantwortlich, ob wir wollen oder nicht. Die Akzeptanz dieser Tatsache und die
Bereitschaft, ein eigenverantwortliches Leben zu fihren, gehen mit langfristiger

Zufriedenheit einher.

Genau aus diesem Grund sollte es von grofdtem gesellschaftlichem Interesse
sein, diese angesprochenen Fakten und Weisheiten der nachsten Generation
weiter zu geben. Den Kindern und Schilern die Moglichkeit einzuraumen die
Erfahrung mit der ,objektiven Welt machen und somit selbstbestimmt
entscheiden zu konnen. Unsere Kinder bzw. Schuler sollten nicht ,einfach nur
funktionieren® und nach den Wuinschen des Lehrers, der Eltern oder der
Gesellschaft handeln. Jedes menschliche Wesen wird in Freiheit geboren und
diese Freiheit sollte auch respektiert werden. Doch leider wird unsere junge
Generation durch die aulReren Einflisse viel zu oft manipuliert und in eine
bestimmte Richtung gelenkt. Bildung und Erziehung sollten objektive
Rahmenbedingungen ermoglichen, sodass jeder Mensch sich selbst Urteile

bilden kann. Dies erlaubt es dem Einzelnen, die Welt so wie sie ist, zu erfahren.

Im Rahmen dieser Arbeit wurden Mittel und Wege aufgezeigt, wie den Schilern
Schritt fur Schritt Selbstverantwortung Ubertragen werden kann. So kénnen sie
selbststandig lernen und Probleme |6sen. Dies macht sie unabhangig und
schenkt ihnen Freiheit in ihrem Handeln und Denken. Die personliche Freiheit
— die Autonomie — wird gestarkt und gefordert. Wenn der Raum und die Zeit
gegeben sind, den Schilern den notwendigen Umgang mit den eigenen
Gefuhlen zu lehren, kann die Schule als ,Vorbereiter furs Leben® bezeichnet
werden. Denn die empfundenen Gefuhle werden als Parameter fur die
Lebensqualitat herangezogen und spielen in allen Bereichen des Lebens eine
immense Rolle. Die eigenen Gefuhle konnen erkannt, kennengelernt und
beherrscht werden. Somit werden die im Hintergrund stehenden Bedurfnisse

auch klarer und deutlicher und deren Erflllung leichter. Sind die Schuler fahig,
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mit der Innen- und der AuRenwelt gleichsam umzugehen und sich selbst positiv

zu begegnen, so konnen sie selbst die Verantwortung ubernehmen.

Die Schule tragt eine enorme Verantwortung mit der Aufgabe zur Férderung der
Bildung und Erziehung der neuen Generation. Vor allem aber jeder Lehrer sollte
sich dieser folgenreichen Tatsache bewusst sein. Nur diejenigen, welche mit
vollem Herzen und positiver Absicht ihrer Berufung nachgehen, sollten sich fur

diese verantwortungsvolle Aufgabe einsetzen.

Um die Schuler in ihre Selbststandigkeit und Eigenverantwortlichkeit zu fuhren,
muss ein Umfeld geschaffen werden, in dem die Schuler, unter Leitung des
Lehrers, genugend Freiraum bekommen und in ihrer Motivation angeregt
werden, sodass naturliches Lernen moglich ist. Der notige Rahmen, die
Aufbereitung und Wahl der Inhalte, der Umgang mit den Schulern sowie das
authentische Vorleben sind wichtig, damit durch den Lehrer positive
Veranderung und effektives Lernen ermdglicht wird. Auf Seiten der Lehrkraft
sollte versucht werden, im Rahmen der verbindlichen Vorgaben die so
notwendigen Freirdume zu schaffen. So kdnnen die wertvollen Themen des
Lebens behandelt werden und effizient in den Alltag transferiert werden. Gelingt
es dem Lehrer die richtigen Inhalte zu finden und passend aufzubereiten, wird
die Motivation der Schuler gesteigert. Durch diese positiven Gefuhle kann so

auch die Lerneffizienz gesteigert werden.

An diesem Punkt ist es wichtig noch einmal zu betonen, dass diese Absichten
mit gewissen Herausforderungen einhergehen. Die Rahmenbedingungen auf
schulischer Ebene bieten meist keine optimalen Voraussetzungen flur dieses
Lehrsystem. AulRerdem braucht es auch die notige Motivation und Erfahrung
der Lehrkraft um diese Methoden und Inhalte sinnvoll umzusetzen. Da jedoch
die in dieser Arbeit geforderten didaktischen Konzepte oftmals in der Bildung
der Lehrkrafte zu wenig Aufmerksamkeit bekommen, braucht es eine
Veranderung auf allen Ebenen. Es ist ein Umschwung notwendig, eine

Veranderung der Sichtweise, hin zu der Absicht, dass jeder Mensch in seinem
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naturlichen Prozess genugend Zeit, Raum und Aufmerksamkeit bekommt,
damit er wachsen und sich in seinem Tempo weiterentwickeln kann. Eine
Veranderung hin zu einem System, indem jeder Mensch Wertschatzung
erfahren kann und das ,wirkliche” Wohlbefinden der Menschen an erster Stelle
steht. Vor allem bedarf es eine Wandlung in der Ausbildung und Arbeitsweise
der Lehrkrafte. Es braucht eine Veranderung des Bewusstseins auf allen

Ebenen.

Die Entstehung einer selbstverantwortlichen Gesellschaft ist moglich, doch
dafur braucht es Geduld und Verstandnis. Denn so wie jedes Individuum, so
bendtigt auch die Gesellschaft Zeit und Raum, sich in dem fur sich passenden
Tempo zu entwickeln. Jeder Versuch die Gesellschaft zu verandern wird auf
Widerstand treffen.

Die Moglichkeit die wir alle haben, ist Veranderung in uns geschehen zu lassen
und die fur uns wichtigen Werte und Vorstellungen zu leben und zu teilen, um
so unser Umfeld positiver zu gestalten. Diese Anpassung braucht Zeit, doch um
eine Veranderung zu bewirken bendtigt es eine Absicht in eine bestimmte

Richtung und dafur ist es nie zu spat.

Sei deines Gluckes eigener Schmied: Du selbst hast es in der Hand was du aus
deinem Leben machst! Habe den Mut voranzuschreiten und als Vorbild zu
leben. Entscheide dich selbst fur ein gluckliches und eigenverantwortliches

Leben in Harmonie.

Liebe das Leben und lebe in Liebe; mit dir und deiner Umwelt.
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