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Vorwort








J
 emand fragte Buddha skeptisch: Was hast du durch den buddhistischen Weg
 erlangt
 ?



Buddha antwortete: Rein gar nichts.



Der andere fragte weiter: Wozu praktizierst du ihn dann noch?



Buddha lchelte und sagte: Seit ich den buddhistischen Weg verfolge, verlor ich Krankheit, rger, Depression, Unsicherheit, die Brde des Alterns und die Angst vor dem Tod. Dies ist das Wohl des buddhistischen Pfades, der zur Erleuchtung fhrt.







 Frei bertragen aus:



 The Dhammapada.
 Introduced and translated by Eknath Easwaran
 











Fr wen dieses Buch gedacht ist







Du hast das Gefhl, getrieben zu sein und keine Zeit zu haben. Zustzlich zum persnlichen Alltag mit Familie und Arbeit erreicht dich tglich eine Flut an Informationen. Die Bildschirme deines Handys, Tablets, Fernsehers und Laptops halten dir eine Krise nach der anderen vor Augen. All das erzeugt das Gegenteil eines unbeschwerten Lebens. Kurzum, du fhlst dich gestresst, berreizt und berfordert. Und du fragst dich: Was ist eigentlich aus dem Modell des einfachen Lebens geworden? Was ist mit mentaler Gesundheit, guten Beziehungen, Ruhe und Gelassenheit?







Ich bin berzeugt, dass sich jeder Mensch nach diesen Dingen sehnt. Und wenn du all das schon in deinem Leben hast, dann gratuliere ich dir von Herzen. Aber was ist, wenn dir etwas davon fehlt? Wir sind die meiste Zeit mit dem Auen beschftigt. Um berhaupt einmal zur Ruhe zu kommen und ber unser Leben zu reflektieren, mssten wir die Welt um uns herum komplett ausblenden und den Blick nach innen richten. Aber wann nehmen wir uns die Zeit dafr? Zeit, um in Ruhe ber unser Leben nachzudenken, uns berhaupt mit uns selbst zu befassen?











Wieso die Lektre von Geschichten eine positive Wirkung haben kann







Bei unterhaltsamen Geschichten entspannen sich Menschen am besten. Es ist umso bereichernder, wenn es zustzlich lehrreiche Geschichten sind. Wann hast du das letzte Mal aus einer Geschichte eine Lektion frs Leben gelernt? Mit meinem Buch lade ich dich ein, die Lebensweisheiten des Buddhas kennenzulernen. Vielleicht kannst du aus ihnen neue Erkenntnisse fr dein Leben ziehen. Keine Sorge, Vorwissen oder Kenntnisse ber den Buddhismus sind nicht notwendig.











Was dich sonst noch in diesem Buch erwartet







Schon im alten Indien dienten die Lebensweisheiten des Buddhas als kleine Wegweiser, die den Menschen im Hinblick auf das Leben Orientierung boten. Fr dieses Buch habe ich 52 buddhistische Geschichten ausgewhlt – handverlesen, eine fr jede Woche im Jahr. Sie stammen aus einer Sammlung von mehr als 500 berlieferten Erzhlungen. Es handelt sich dabei um teils moralisch lehrreiche, teils fabelhafte Geschichten aus den frheren Leben des Buddhas (Wiedergeburtsgeschichten). Sie sind mehr als 2.500 Jahre alt und basieren auf einer Sammlung berlieferter Lehrreden (Pali-Kanon) des historischen Buddhas Siddhartha Gautama (563 v. Chr. bis
 
483 v. Chr

 .).











Was Buddha uns heutzutage noch lehren kann







Viele der berlieferten Geschichten setzen voraus, dass man ein bestimmtes Vorwissen hat und Terminologien aus dem Buddhismus kennt, um sie zu verstehen. Sie enthalten meistens eine lange Rahmenhandlung und Wiederholungen in Versform, die fr die Kerngeschichten nicht relevant sind. Manchen Geschichten und Protagonisten merkt man zudem an, dass sie aus heutiger Sicht etwas aus der Zeit gefallen sind. Gleichwohl vermitteln sie wertvolle Wahrheiten, die noch heute Bestand haben. Um diesen Schatz zu bewahren, habe ich die ursprnglichen Geschichten gekrzt, redigiert und fr eine moderne Leserschaft leicht angepasst. Wer sich fr die Originalfassungen interessiert, findet am Ende dieses Buches ein Quellenverzeichnis.











Nach welchen Kriterien die Auswahl der Geschichten erfolgte







Zum einen war es mir wichtig, Geschichten auszuwhlen, die im europischen Raum nicht weit verbreitet sind. Zum anderen sollten die ausgewhlten Geschichten wertvolle Botschaften enthalten, die aus meiner Sicht auch noch in die heutige Zeit passen. Damit mglichst viele Menschen mit den Geschichten etwas anfangen knnen, habe ich darauf geachtet, dass universelle Themen abgedeckt sind, unter anderem
 Liebe, Familie, Freundschaft, Glck, Gier und Hass
 .











Was du zustzlich zu den Geschichten erhltst







Ich verstehe mich nicht nur als Vermittler der Geschichten, das heit, ich will sie dir nicht nur neu erzhlen, sondern ich mchte dir im Anschluss auch etwas mit an die Hand geben. Am Ende jeder Geschichte kannst du dir berlegen, welche Weisheit(en) du daraus fr dich mitnimmst. Gleichzeitig gebe ich dir einen aus meiner Sicht zusammenfassenden Grundgedanken zu Beginn jeder Geschichte mit auf den Weg. Das bedeutet jedoch nicht, dass du diesem zustimmen musst. Ich bin mir sicher, dass du des fteren auch anderer Meinung sein wirst als ich. Meine Einladung an dich: Finde deine eigene Interpretation.







Zudem erzhle ich dir Anekdoten aus meinem Leben, die ich persnlich mit der jeweiligen buddhistischen Geschichte verbinde, um eine gedankliche Brcke in die heutige Zeit zu schlagen. Meine Anekdoten sind bewusst so gewhlt, dass die Verbindung zu dem jeweiligen Grundgedanken nicht immer direkt ersichtlich ist. Manchmal muss man etwas um die Ecke denken. Dies soll das Sichtfeld vergrern, die Denkmuster aufbrechen und dir eine Anregung zu weiterfhrenden berlegungen bieten. Um dich zustzlich zu inspirieren, wie du die Lebensweisheiten in deinen Alltag integrieren knntest, folgen auf jede Geschichte einige Reflexionsfragen, Denkanste und Handlungsvorschlge in Form von Wochenimpulsen. Getreu dem Motto:
 Buddha weist dir nur den Weg. Gehen musst du ihn selbst.







Nun wnsche ich dir viel Freude bei der Lektre.













Aus Grnden der besseren Lesbarkeit wird bei den Reflexionsfragen und Wochenimpulsen auf die gleichzeitige Verwendung der Sprachformen mnnlich, weiblich und divers (m/w/d) verzichtet. Smtliche Personenbezeichnungen gelten gleichermaen fr alle Geschlechter.







Falls du Fragen hast oder Anregungen mit mir teilen mchtest, schreibe mir bitte gern eine E-Mail an
 
info@rohansverlag.de

 .
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Viel Lrm um nichts







Wer sich nur auf fremde Aussagen verlsst und nichts hinterfragt, kann sich leicht verirren.







I
 n der Nhe eines Kstengebirges befand sich ein Wald. Dort lebte am Fue eines Bilva-Baumes ein Hase unter dem Fcherpalmendickicht. Dieser Zeitgenosse war sehr ngstlich, stets machte er sich Sorgen ber dies und das. Eines Tages war er vom Grasfressen in seinen Bau zurckgekehrt und dachte: Was wre, wenn heute die Welt untergeht? Wohin wrde ich mich retten? In diesem Moment lste sich eine Frucht vom Baum und fiel auf ein Fcherpalmenblatt, sodass es ploppte. Der Angsthase erschrak. Jetzt ist es so weit, die Welt geht unter!, fuhr es ihm durch den Kopf, und er rannte panisch aus seinem Bau.



Sein Nachbar, ein anderer Hase, sah dies und rief ihm hinterher: Hey, was ist los? Warum lufst du weg?



Aber der Flchtende antwortete nicht, sondern rannte weiter. Da lief ihm der Nachbar hinterher. Als er ihn eingeholt hatte, fragte er erneut: Sag schon, was ist los? Warum lufst du davon?



Die Welt geht unter!, antwortete der ngstliche Hase, ohne langsamer zu werden. Sie liefen an einem dritten und vierten Hasen vorbei, die sich ihnen sofort anschlossen, als sie die schreckliche Nachricht erfuhren. Bald flohen Tausende von Hasen vor dem drohenden Weltuntergang.



Innerhalb krzester Zeit schlossen sich ihnen auch andere Tiere an, darunter Gazellen, Eber, Elche, Bffel, Ochsen und Elefanten. Ein riesiges Heer der unterschiedlichsten Tiere bahnte sich schlielich seinen Weg aus dem Wald hinaus. Als jedoch der alte Lwe all die panischen Tiere sah und den Grund dafr erfuhr, dachte er: Ich habe auf meine alten Tage noch nie gehrt, dass die Welt jemals untergehen knnte. Wenn ich nicht eingreife, rennen diese Verrckten noch ber die Klippen hinaus und strzen ins Meer. Er lief, so schnell er konnte, um vor die Herde zu kommen. Dann sprang er auf einen Hgel und brllte so laut, dass die Tiere erschrocken anhielten. Sie standen dicht gedrngt zusammen und zitterten vor Erschpfung.



Der Lwe schritt durch ihre Reihen und fragte: Hey, was ist denn mit euch los? Warum lauft ihr alle wie wild davon?



Hast du es nicht gehrt? Die Welt geht unter, erklrten ihm einige Tiere.



Aha, und wer sagt das?, wollte der Lwe wissen.



Na, die Elefanten sagen das, kam es aus der Menge



zurck.



Und der Lwe blieb bei den Elefanten stehen und stellte sie zur Rede: Woher wisst ihr das?



Ein Dickhuter antwortete: Keine Ahnung, wir hrten es von den Tigern.



Und die Tiger antworteten auf Nachfrage des Lwen: Von uns kommt das nicht. Das haben wir von den Ochsen.



Die Ochsen verwiesen jedoch auf die Bffel. Und die Bffel hatten es von den Ebern gehrt.



Als nur noch zwei Gruppen brig blieben, sagten die Gazellen: Die Hasen haben es zuerst gesagt.



Und wer von den Hasen hat es als Erster gesagt?



Da zeigten die Artgenossen auf den ngstlichen Hasen. Soso, du behauptest also, dass die Welt untergeht?, stellte der Lwe den Angsthasen zur Rede.



Dieser nickte eifrig.



Und woher willst du das wissen?



Ich habe es gehrt. Mit meinen eigenen Ohren!, antwortete der Hase.



Wo hast du es gehrt?



In meinem Bau, unter den Bumen.
 




 Zeige mir die Stelle, forderte der Lwe den Hasen auf. Ich werde mir das genauer ansehen. Und zu den anderen Tieren sagte er: Ihr bleibt alle hier, bis ich wiederkomme.
 





Dann kletterte der Hase auf den Rcken des Lwen, und sie machten sich auf den Weg zum Bau des Hasen.



Dort angekommen erklrte der Hase: Ich lag unter den Fcherpalmenblttern und hrte pltzlich einen lauten Knall. Da wusste ich, dass die Welt untergeht.



Der Lwe untersuchte das Dickicht und sah am Baum hinauf. Schlielich sprach er: Es ist wahrscheinlich blo eine Frucht auf ein Blatt ber dir gefallen. Dies erzeugte das Gerusch, das du gehrt hast.



Der Hase kratzte sich nachdenklich am Kopf.



Der Lwe eilte daraufhin zurck zu den wartenden Tieren und klrte diese auf. Ihr braucht keine Angst mehr zu haben. Die Welt geht nicht unter. Das war nur viel Lrm um nichts.
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Persnliche Anekdote







Um 6:25 Uhr klingelt fr gewhnlich mein Handy-Wecker. Reflexartig greife ich dann nach meinem Smartphone, um den Alarm auszustellen. Da erscheinen auch schon die ersten Push-Nachrichten: Unflle, Krisen, Proteste. So starten leider viele meiner Tage: Die dunkle Wolke des vermeintlichen Weltuntergangs zieht sich ber meinem Kopf zusammen, whrend ich meinen Kaffee trinke. Die Wetter-App sagt mir Gewitter voraus. Negative Nachrichten erlebe ich intensiver, und sie bleiben mir lnger im Gedchtnis. Ich habe mal gelesen, dass dieses Phnomen fachsprachlich als Negativittsdominanz bezeichnet wird. Der Groteil unserer Sorgen ist meistens unbegrndet, da die befrchteten Probleme nie eintreten. Ich ziehe mir wasserabweisende Schuhe sowie meine Regenjacke an und verlasse mit Regenschirm das Haus – die Sonne scheint, am Himmel ist keine Wolke zu sehen.
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Selbstreflexion







●
 
 Bin ich auch schon einmal blind einer Mehrheit gefolgt, ohne ihr Handeln zu hinterfragen?



●
 
 Bin ich eher gutglubig oder skeptisch gegenber neuen Informationen?



●
 
 Welche Auswirkung haben negative Informationen auf mein Leben?
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Wochenimpuls







Ich reduziere meinen Medienkonsum und informiere mich maximal einmal am Tag ber aktuelle Nachrichten. Es gibt keinen Grund, berwiegend schlechte Nachrichten mehrmals zu hren. Darber hinaus verzichte ich fr eine Woche auf alle Aktivitten in den sozialen Medien. Um aus der Negativittsdominanz auszubrechen, notiere ich handschriftlich drei positive Dinge, die ich heute gelesen, gehrt oder selbst erlebt habe.
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Das Tauziehen um den Sohn








Wer voller Liebe ist, tut anderen kein Leid an.







E
 ine Mutter ging mit ihrem zwei Jahre alten Sohn an einen Lotusteich, um dort zu baden. Nachdem sie das Kind gewaschen hatte, setzte sie es am Ufer auf eine Decke. Anschlieend watete sie ein paar Meter in den Teich hinein, um sich selbst zu reinigen. Pltzlich erschien eine fremde Frau am Ufer. Ihr Blick richtete sich erst auf den kleinen Jungen und dann auf seine Mutter.



Was fr einen schnen Jungen du hast. Ist er dein Sohn?, rief sie der Mutter zu, die der Fremden zgernd zunickte. Etwas kam ihr an der Frau komisch vor, weshalb sie sich beeilte, zurck zu ihrem Sohn am Ufer zu gelangen. Doch just in dem Moment, in dem sie aus dem Wasser stieg, packte die fremde Frau den Jungen am Handgelenk und zog ihn mit sich.



Die Mutter schrie vor Schreck: He, lass mein Kind los! Barfu rannte sie der Fremden hinterher, die das Kind offenbar entfhren wollte. Bald holte sie die beiden auf einem belebten Marktplatz ein und ergriff ihren Sohn an seinem anderen Handgelenk.



So zerrten beide Frauen an dem Kind, bis sich der Dorfvorsteher einmischte, der die Situation von seinem Marktstand aus beobachtet hatte.



Was ist denn hier los? Warum streitet ihr euch um das Kind?, wollte der alte Mann wissen.



Die beiden Frauen unterbrachen zwar das Gezerre, lieen aber die Handgelenke des Kindes nicht los.



Das ist mein Kind, doch diese Frau will es mir stehlen!, behauptete die Fremde.



Nein, nein. Das ist mein Kind. Diese Frau hat es entfhrt!, protestierte hingegen die Mutter.



Der alte Mann kratzte sich am Bart und sprach: Ihr behauptet beide dasselbe. Wem soll man hier glauben? Ich schlage vor, dass ihr euch meinem Urteil beugt. Seid ihr damit einverstanden?



Gut, aber wie willst du das denn entscheiden?, fragte ihn die Fremde.



Die Mutter des Kindes brachte kein weiteres Wort heraus. Der Dorfvorsteher nahm seinen Krckstock und zog eine Linie in den sandigen Erdboden.



Legt den Jungen mittig auf diese Linie. Eine von euch ergreift seine Hnde, die andere seine Fe. Wer von euch beiden es schafft, ihn vollstndig auf seine Seite zu ziehen, der darf das Kind behalten, erklrte der alte Mann.



Inzwischen hatten sich viele Passanten und etliche Markthndler um die beiden Frauen, das Kind und den Dorfvorsteher versammelt und verfolgten gespannt die Situation. Die zwei Frauen folgten den Anweisungen und begannen, an dem Kind zu ziehen. Je strker sie an dem Jungen zogen, desto lauter schrie und weinte er vor Schmerzen. Das brach der Mutter das Herz, und sie lie ihr Kind sofort los. Die Fremde zog den Jungen schnell zu sich ber die Linie und lchelte triumphierend.



Moment!, tnte der alte Mann, hob seinen Krckstock in die Luft und wandte sich an die Schaulustigen: Wenn ein Kind Schmerzen hat, leidet dann das Herz einer Mutter oder lsst es sie kalt?



Natrlich tut das einer Mutter weh!, antwortete die Menge.



Wer ist hier also die wahre Mutter des Jungen? Die Frau, die ihn loslie, oder die Frau, die weiter an ihm zog?, hakte der Dorfvorsteher nach.



Die, die ihn loslie!, urteilten die Umstehenden.



Damit ist es entschieden! Der alte Mann bedeutete der Fremden, das Kind freizugeben.



Diese folgte seiner Anordnung und wich dann einige Schritte zurck. Erleichtert schloss die Mutter ihren Sohn in ihre Arme, bedeckte ihn mit Kssen und weinte vor Freude.
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Persnliche Anekdote







Nachdem ihre Mutter pltzlich gestorben war, lebten zwei meiner Tanten als Kinder eine Zeit lang bei Pflegeeltern, die keine eigenen Kinder hatten. Den beiden Mdchen ging es gut, und sie waren zufrieden. Eines Tages holte mein Grovater die ltere gegen ihren Willen wieder zurck auf den vterlichen Hof. Die Jngere lebte seitdem in stndiger Sorge, ebenfalls aus ihrer liebgewonnenen Pflegefamilie herausgerissen zu werden. Oft ist es unser persnliches Ego, das sich ber die Bedrfnisse anderer stellt. Bedingungslose Liebe sich selbst, dem Partner, der Partnerin und besonders den eigenen Kindern gegenber bedeutet auch, zur richtigen Zeit loslassen zu knnen.
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Selbstreflexion







	
Knnte ich einen geliebten Menschen loslassen, wenn es die Situation erfordert?


	
Wie msste die Situation beschaffen sein, damit ich mich gut damit fhle?


	
Was wrde ich dieser Person zum Abschied unbedingt sagen wollen?
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Wochenimpuls







In dieser Woche achte ich besonders auf meine Gedanken in Bezug auf das Loslassen einer geliebten Person (z. B. Auszug aus dem Elternhaus, Auslandsaufenthalt, Trennung/Beziehungsende, Tod eines geliebten Menschen). Sobald belastende Gedanken aufkommen, mache ich mir diese bewusst und versuche, der Situation etwas Trstliches abzugewinnen. Ich formuliere daraus positive Stze. Jeden Morgen wiederhole ich sie mit einem Lcheln vor dem Spiegel. Auch wenn es mir am Anfang schwerfallen sollte, versuche ich, diese Worte nicht nur zu sprechen, sondern auch zu glauben.
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Die Wahrheit in der Wste








Wer nur auf den eigenen Vorteil achtet, strzt sich ins Unheil.







I
 n einer Stadt lebten zwei Kaufmnner. Vinod war von Natur aus klug, Ravi hingegen einfltig. Eines Tages begab es sich, dass beide gleichzeitig zur benachbarten Stadt aufbrechen wollten, um Handel zu treiben. Hierzu mussten sie eine 700 Kilometer lange Strecke durch die Wste zurcklegen. Jeder von ihnen hatte bereits eine Karawane von 500 Wagen mit Waren beladen lassen, die von Ochsen gezogen werden sollten.



Wenn mein Kollege gleichzeitig mit mir aufbricht, wird die Strae der Belastung bestimmt nicht standhalten. Auerdem kommen wir uns dann in die Quere, wenn es darum geht, Wasservorrte aufzufllen und Feuerholz zu sammeln. Die Ochsen werden auch nicht genug Gras zum Fressen vorfinden, ging es Vinod durch den Kopf. Deshalb sagte er zu Ravi: Wir sollten die Reise besser nicht gleichzeitig antreten, sonst sind wir uns nur gegenseitig im Weg. Mchtest du lieber vorausfahren oder nach mir aufbrechen?



Ravi dachte: Wenn ich als Erster fahre, habe ich doch nur Vorteile. Die Strae ist noch unversehrt, meine Ochsen finden Gras in Hlle und Flle, und meine Mnner knnen sich zuerst mit Wasser und Holz versorgen. Und das Beste ist, dass ich vor Vinod in der Stadt ankomme und die Preise fr meine Waren vor ihm aushandeln kann. Also entgegnete er Vinod: Ich werde dann vorausfahren, mein Freund.



Vinod machte es nichts aus, als Zweiter zu reisen.



Vielmehr sah er diverse Vorteile darin. Er dachte bei sich: Die Wagen von Ravi werden den Weg fr mich ebnen. Seine Ochsen werden das alte trockene Gras abfressen, sodass frisches saftiges Grn fr meine Ochsen nachwchst. Wir werden die Stellen, an denen Holz gesammelt worden ist, direkt erkennen und das Wasser aus den Brunnen entnehmen, die Ravis Mnner gegraben haben. Und ich werde nicht mhsam mit den Einheimischen feilschen mssen, da die Preise bereits ausgehandelt sind. Also sagte Vinod: Einverstanden, mein Freund. Wenn du darauf bestehst, zieh gern zuerst los.



So geschah es. Ravi lie noch riesige Bottiche mit Wasser auffllen, ehe er in die Wste aufbrach.







Auf halber Strecke beobachtete ein Dmon, der in der Wste sein Unwesen trieb, die Handelskarawane von Ravi. Der Dmon zauberte ein Dutzend weiterer Dmonen und einen Wagen herbei, vor den weie Jungbullen gespannt waren. Die Dmonen waren allesamt bewaffnet, verbargen ihre Waffen jedoch unter ihrer Kleidung, sodass sie fr Auenstehende wie normale Menschen aussahen. Der Dmon sorgte mit seiner Magie auerdem dafr, dass Haare und Kleidung seiner Armee nass waren und Lotusbltter und Wasserlilien an ihnen hafteten. So fuhr er mit dem Wagen an die Spitze der Karawane und grte Ravi freundlich.



Ravi scherte mit seinem Wagen sogleich aus, um mit dem Dmon ein Gesprch zu fhren. Ich gre euch. Warum seid ihr alle nass? Hat es auf eurer Reise geregnet?, fragte er verwundert.



Ja, hier regnet es stndig. Da vorne ist es bewaldet, und dort hinten gibt es viele Seen mit Lotus und Wasserlilien, antwortete der Dmon und fuhr fort: Sagt, was transportiert ihr denn auf den Wagen?



Ach, das sind unsere Handelswaren.



Als der letzte Wagen an ihnen vorbeifuhr, zeigte der Dmon darauf und fragte: Und was wird auf diesem Wagen transportiert? Er sieht besonders schwer beladen aus.



Das sind unsere Wasservorrte, antwortete Ravi.



Es war wirklich nicht notwendig, so viel Wasser mitzunehmen. Ohne diese schweren Bottiche knntet ihr viel schneller reisen. An eurer Stelle wrde ich das Wasser ausgieen, sprach der Dmon und fuhr mit seinem Wagen und seiner Armee davon.



Ravi folgte dem Ratschlag des Fremden. Er lie seine Leute alle Bottiche zerschlagen und das Wasser im Sand versickern. Dann wies er sie an, schneller als bisher weiterzufahren. Doch schon bald mussten sie feststellen, dass sie keine Wasserquelle finden konnten. Bei Sonnenuntergang schlugen sie erschpft ihr Lager auf. Auch die Ochsen waren durstig, doch es gab fr sie nichts zu trinken. In der Nacht berfielen die Dmonen Ravis Karawane. Sie tteten ihn, seine Mnner und die Ochsen und fraen alle bis auf die Knochen auf. Nur die Wagen und das Ladegut lieen sie unversehrt.







Einen Monat spter brach Vinod mit seiner Handelskarawane auf. Kurz bevor seine Karawane den Wstenabschnitt erreichte, lie auch er seine Wasserbottiche auffllen. Als er und seine Mnner die erste Wegstrecke hinter sich gebracht hatten, erschien ihnen ebenfalls der Dmon. Doch Vinod war der Dmon suspekt, denn ihm fielen seine roten Augen auf, und er bemerkte, dass dieser keinen Schatten hatte. Auerdem wusste er, dass es in der Wste keinen Wald und auch keine Seen mit Lotus und Wasserlilien gab. Da wurde ihm klar, dass der Dmon Ravi ausgetrickst haben musste.



Er war also auf der Hut und sagte: Wir schtten unser Wasser nicht einfach weg, wenn der Nachschub nicht sichergestellt ist.



Der Dmon machte sich mit seiner Armee wortlos aus dem Staub.



Vinods Mnner gaben zu bedenken: Aber Herr, der Fremde und seine Begleiter hatten doch nasse Haare und nasse Kleidung. Sie sagten, dass er hier stndig regnet. Lasst uns die Wasserbottiche leeren, dann knnen wir viel schneller reisen.



Vinod versammelte daraufhin seine Begleiter um sich und fragte: Hat jemand von euch jemals davon gehrt, dass es hier in der Wste einen See gibt?



Nein, mein Herr.



Diese Fremden waren keine Menschen, sondern Dmonen, erklrte Vinod. Sie haben gehofft, dass wir unser Wasser wegschtten, damit wir schwach werden und sie uns berfallen und verschlingen knnen. Aber das wird uns nicht passieren. Ravi hingegen war kein wachsamer Mensch. Wahrscheinlich ist er auf diese Dmonen hereingefallen. Stellt euch also darauf ein, dass wir auf seine verlassene Karawane stoen werden.







Und so kam es. Nach einer Weile fanden sie all die Wagen mit den berresten von Ravi, seinen Mnnern und Tieren. Sie schlugen ihr Nachtlager auf, versorgten ihre Ochsen und teilten ihre Wasservorrte gut ein. Vinod sorgte dafr, dass immer jemand Wache hielt. Am nchsten Morgen tauschten sie defekte Wagen gegen bessere von Ravi aus und luden Ravis teure Waren auf. Nachdem sie ihr Ziel erreicht hatten, konnten sie sogar einen noch hheren Umsatz erzielen. Anschlieend kehrte Vinod nach Hause zurck, ohne auch nur einen einzigen Mann verloren zu haben.








[image: ]



Persnliche Anekdote







Es war mein erster Flug. Und zum ersten Mal wollte ich einen anderen Kontinent bereisen. Angekommen in Thailand checkte ich in mein Hostel in Bangkok ein und ging auf Erkundungstour. Ein netter Tuk-Tuk-Fahrer bot mir eine Sightseeing-Tour for free an. Heute ist mein Glckstag, dachte ich. An einem abgelegenen Platz mit einer groen Buddha-Statue trafen wir seinen Freund. Er bot mir ein todsicheres Geschft an: Er htte echte Edelsteine, die ich bei ihm gnstig kaufen und in Deutschland fr ein Vielfaches gewinnbringend weiterverkaufen knnte. Ich ging auf das Angebot ein. Schnell stellte sich heraus, dass es natrlich keine echten Edelsteine waren. Es gab so viele Anzeichen, bei denen ich stutzig htte werden mssen. Ich rgerte mich ber meine eigene Gier. So schnell kann sich ein Reisebudget halbieren.
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Selbstreflexion







●
 
 Vertraue ich eher auf das Gute im Menschen oder bin ich in der Regel skeptisch gegenber Fremden?



●
 
 Suche ich bei einer Ziel- oder Problemstellung prinzipiell nach der einfachsten Antwort oder Lsung, nach einer Abkrzung oder dem Weg des geringsten Widerstandes?



●
 
 Lasse ich anderen eher den Vortritt und schaue mir dann etwas von ihnen ab? Oder orientieren sich andere eher an mir?
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Wochenimpuls







Ich nehme mir vor, in der kommenden Woche achtsamer zu sein und mir mehr Zeit zu lassen, um auf Situationen zu reagieren. Ich betrachte die jeweilige Situation aus mglichst vielen Perspektiven. Anschlieend notiere ich die Erkenntnisse, die ich durch meine berlegungen gewonnen habe.








[image: Ein Bild, das Blume, Blte, Entwurf, Schwarzwei enthlt. Automatisch generierte Beschreibung]
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Die goldene Schale und der Wert von Ehrlichkeit








Ehrlichkeit wird belohnt, Lgen werden bestraft.







E
 in ehrlicher Kaufmann reiste zusammen mit einem gierigen Kaufmann von Stadt zu Stadt. Um sich nicht in die Quere zu kommen, teilten sie die Bezirke unter sich auf. So war immer nur einer von ihnen in einem bestimmten Viertel unterwegs. Sie gingen von Tr zu Tr und boten den Menschen ihre Waren an. Es war frh morgens, als Nadi, der gierige Kaufmann, an einem bauflligen Haus vorbeikam. Einst war es das Haus einer reichen Kaufmannsfamilie gewesen, doch fast alle Mitglieder der Familie waren verstorben, und es lebte dort nur noch eine verarmte alte Frau mit ihrer Enkelin.



Nadi rief in der Strae: Glasperlen zum Verkauf, Glasperlen zum Verkauf!



Als die Enkelin dies hrte, sagte sie zu ihrer Gromutter: Oma, bitte kauf mir eine Perlenkette.



Ach, mein Kind, woher soll ich das Geld nehmen? Wir haben keinen Cent brig, und es gibt nichts, das wir im Gegenzug anbieten knnten.



Da fiel dem kleinen Mdchen eine alte Schale ein, die es sogleich holte. Schau mal, hier ist eine alte Schale. Wir brauchen sie doch nie. Wir knnten sie gegen etwas Schnes eintauschen.



Die alte Schale hatte dem ehemaligen Familienoberhaupt gehrt, das jede seiner Mahlzeiten aus dieser schnen und wahrhaftig teuren Schale zu essen pflegte. Doch nach dessen Tod hatte man die Schale zwischen all dem anderen Geschirr nie beachtet. Inzwischen war sie mit einer dicken Dreckschicht berzogen. Weder die Gromutter noch die Enkelin wusste, dass die Schale aus reinem Gold war.



Also gut, sagte die Gromutter und bat Nadi herein. Herr, meine Enkelin wnscht sich eine Perlenkette. Wrdet Ihr diese Schale dafr eintauschen?, fragte die Gromutter.



Der gierige Kaufmann nahm die Schale entgegen. Da er ihren Wert erahnte, kratzte er mit dem Fingernagel an einer kleinen Stelle unbemerkt die dicke Dreckschicht am Boden der Schale weg. Nun war er sicher, dass sie aus reinem Gold bestand. Seine Habgier packte ihn, und er wollte die Schale fr sich haben, ohne der alten Frau irgendetwas dafr geben zu mssen.



Er tat so, als wre er wtend, und fuhr sie an: Warum bringt Ihr mir so eine hssliche Schale? Sie ist nicht mal einen Cent wert! Mit diesen Worten gab er der alten Frau die Schale zurck und verlie mit gespielter Entrstung das Haus.







Am Abend begab sich nun Jaspal, der ehrliche Kaufmann, in dieselbe Strae mit dem heruntergekommenen Haus.



Auch er rief: Glasperlen zu verkaufen! Glasperlen zu verkaufen!



Erneut bat die Enkelin ihre Gromutter um eine Perlenkette.



Aber mein Kind, der Kaufmann vorhin hat gerade erst unsere Schale abgelehnt und ist wtend aus dem Haus gestrmt. Was knnten wir noch anbieten?, entgegnete die Gromutter.



Der andere Verkufer war gemein, aber dieser hier sieht freundlich aus. Ich glaube, er wird die Schale nehmen, sagte die Enkelin zuversichtlich.



Na gut, ich lasse ihn herein.



So boten sie Jaspal verlegen die Schale an.



Dieser erkannte sofort, dass die Schale aus purem Gold war, und sagte: Gute Frau, diese Schale ist mehrere Hunderttausend Mnzen wert. Es tut mir leid, aber so viel Geld habe ich nicht bei mir.



Vllig berrascht sprach die alte Frau: Herr, vor Euch war ein anderer Kaufmann hier und sagte, dass die Schale nichts wert wre. Wenn es stimmt, was er behauptete, muss es an Eurer Gte liegen, dass sie nun zu Gold geworden ist. Bitte nehmt die Schale und gebt uns etwas dafr. Egal wie viel, wir werden damit zufrieden sein.



Jaspal hatte 500 Mnzen und Waren im Wert von weiteren 500 Mnzen bei sich. Er gab der Frau alles und behielt nur seine Waage, seine Tasche und 8 Mnzen fr die Rckfahrt mit der Fhre. Die alte Frau und das Mdchen konnten ihr Glck kaum fassen.







Kurz nachdem Jaspal gegangen war, kehrte Nadi zum Haus der alten Frau zurck. Er tat so, als htte er es sich anders berlegt, und sagte, dass er nun bereit sei, ihr etwas fr die Schale zu geben.



Doch die alte Frau fuhr ihn an: Du Halunke! Du hast uns erzhlt, dass die Schale nicht einen Cent wert wre. Nachdem du gegangen warst, kam zum Glck ein ehrlicher Kaufmann vorbei. Er hat uns mitgeteilt, dass die Schale mehrere Hunderttausend Mnzen wert ist. Er gab uns tausend Mnzen und hat die Schale mitgenommen. Du bist also zu spt dran!



Als Nadi das hrte, wurde er hysterisch. Er hat mich beraubt!, schrie er.



Er lie all sein Geld und seine Waren fallen und riss sich das Hemd vom Oberkrper. Halb nackt ergriff er den Stab seiner Waage und schwang ihn wie eine Keule. So lief er zum Fhrhafen und sah, wie Jaspal und der Fhrmann bereits die Flussmitte erreicht hatten. Er rief ihnen hinterher, dass sie umdrehen sollten. Doch Jaspal wies den Fhrmann an, weiterzufahren. Nadi musste zusehen, wie sein Konkurrent mit der Goldschale wegfuhr. Der Anblick brachte ihn so zur Weiglut, dass er eine Herzattacke erlitt und tot umfiel.
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Persnliche Anekdote







Bei einem Filmprojekt hatte ich als Regieassistent einen spontanen Einfall, wie wir die Kameraeinstellung besser ausleuchten konnten. Der Regisseur kam erst spter ans Set und lobte in meiner Abwesenheit dafr irrtmlicherweise einen Kollegen von mir, den ich fr das Projekt an Bord geholt hatte. Hinterher erfuhr ich, dass der Kollege sich mit den fremden Lorbeeren geschmckt und das Missverstndnis absichtlich nicht aufgeklrt hatte. Fr mich war das Verhltnis zu dem Kollegen seitdem leider gestrt, und ich empfahl ihn fortan nicht mehr fr zuknftige Projekte.
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Selbstreflexion







●
 
 Denke ich, dass Ehrlichkeit einen eher weiterbringt? Oder glaube ich, dass man mit Ehrlichkeit meist das Nachsehen hat?



●
 
 Gibt es Situationen, in denen ich die Unwahrheit sagen wrde? Wenn ja, welche wren das?



●
 
 Wrde ich auch die Wahrheit verschweigen, um etwas zu erreichen? Oder wre ich immer ehrlich, auch wenn ich dadurch Nachteile erfahren wrde?
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Wochenimpuls







Jeder Mensch lgt aus unterschiedlichen Grnden, bewusst und unbewusst, mehrmals am Tag. In der kommenden Woche beobachte ich genau, in welchen Situationen ich nicht zu 100 Prozent ehrlich bin oder bestimmte Informationen bewusst weglasse, und notiere mir die mglichen Grnde dafr.








[image: Ein Bild, das Blume, Blte, Entwurf, Schwarzwei enthlt. Automatisch generierte Beschreibung]



 
 
 
5

 
 

Vom Musefnger zum Millionr








Auch mit ganz geringen Mitteln kann ein aufgeweckter Mensch emporsteigen.







D
 er Stadtkmmerer war ein kluger Mann, der Zeichen und Omen erkennen konnte. Eines Tages sah er auf dem Weg zur Arbeit eine tote Maus auf der Strae liegen.



So wie die Sterne derzeit stehen, knnte jeder mit etwas Verstand diese Maus auflesen und ein Geschft aufbauen, sprach er laut zu sich selbst.



Rishi, ein mittelloser junger Mann, war zufllig in der Nhe und hrte die Aussage des Stadtkmmerers. Er dachte: Der Stadtkmmerer ist ein kluger Mann. Er hat bestimmt recht. So hob er die tote Maus auf und berlegte, was er mit ihr machen sollte. Just in diesem Moment kam er an einer Kneipe vorbei. Kurzentschlossen ging er hinein und verkaufte die tote Maus fr einen Groschen an den Gastwirt, der sie an seine Katze verftterte. Mit dem Groschen besorgte sich Rishi etwas Zuckersirup. Diesen fllte er in einen Behlter mit Trinkwasser und zog damit los. Bald begegnete er durstigen Blumenpflckern, die aus dem Wald zurckkehrten. Er bot ihnen etwas von seinem Zuckerwasser an und erhielt im Gegenzug jedes Mal eine Handvoll Blumen. Die Blumen verkaufte er weiter und kaufte von den Einnahmen noch mehr Zuckersirup.







In den folgenden Tagen verkaufte er den Blumenpflckern immer wieder Zuckerwasser. Diesmal gaben sie ihm ganze Pflanzen mit Wurzeln, die er mit einem Gewinn von 8 Groschen weiterverkaufte.







Kurze Zeit spter sah Rishi, dass der Sturm viele ste und Zweige von den Bumen im Palastgarten geweht hatte. Fr den kniglichen Grtner war es viel Arbeit, den Palastgarten allein zu subern. So bot Rishi an, ihm zu helfen, wenn er im Gegenzug dafr das Holz und das Laub behalten durfte. Der Grtner erklrte sich damit sofort einverstanden. Rishi eilte zu einem Spielplatz in der Nhe und bot den Kindern Zuckerwasser an, wenn sie fr ihn den Garten aufrumten und Zweige, ste und Bltter beim Gartentor ablegten. Die Kinder waren begeistert und trugen fleiig alles zusammen.



Als die Kinder gerade fertig waren, kam der knigliche Tpfer vorbei. Er sagte zu Rishi: Mein Herr, ich brauche dringend Brennmaterial fr meine fen. Dieses Holz und die Bltter wren ideal. Ich gebe Euch dafr 16 Groschen und zustzlich 5 meiner Tonschsseln sowie ein paar Krge. Wie wre das?



Rishi nahm das Angebot umgehend an. Nun hatte er ein Kapital von 24 Groschen und schmiedete einen neuen Plan. Er fllte einen groen Behlter mit Wasser und begab sich damit in die Nhe des Stadttores, wo 500 Mnner damit beschftigt waren, in der Mittagshitze das Gras zu mhen. Er bot ihnen gratis sein Wasser an, damit sie ihren Durst lschen konnten.



Die schwitzenden Arbeiter dankten ihm und fragten: Mein Freund, wie knnen wir uns erkenntlich zeigen?



Keine Ursache. Falls ich eure Hilfe brauche, lasse ich es euch wissen, antwortete er.







Zur selben Zeit freundete sich Rishi mit zwei Hndlern an. Der eine betrieb Handel an Land, der andere ber den Seeweg.



Eines Tages gab ihm der eine Hndler den Hinweis: Morgen wird ein Hndler in die Stadt kommen, der seine 500 Pferde verkaufen mchte.



Rishi berlegte, wie er diese Information nutzen knnte. Dann eilte er zu den Arbeitern am Stadttor.



Knnte mir bitte jeder von euch ein Bndel Gras berlassen?, bat er.



Die Arbeiter waren erfreut, sich endlich bei Rishi erkenntlich zeigen zu knnen, und sagten ihm dies zu.



Und ich mchte euch auerdem darum bitten, euer Gras heute erst zu verkaufen, wenn ich mein Gras verkauft habe.



Auch dieser Bitte versprachen die Arbeiter nachzukommen. So lieferten sie insgesamt 500 Bndel Gras zu Rishis Haus. Als der besagte Pferdehndler in die Stadt kam und nirgendwo auer bei Rishi Gras fr seine Pferde fand, kaufte er ihm das gesamte Gras fr 1.000 Mnzen ab.







Einige Tage spter erhielt Rishi einen Tipp des anderen Hndlers. Er erfuhr, dass ein groes Handelsschiff gerade im Hafen anlegte. Rishi beauftragte ein paar Mnner, mit einem riesigen Gterwagen zum Hafen zu fahren. Dort berzeugte er die Schiffsleute, ihm die gesamte Fracht auf Kredit zu verkaufen. Daraufhin lie er einen beeindruckenden Pavillon in der Nhe errichten und wies seine Mnner an, jeden Hndler, der ihn aufsuchen wollte, in den Pavillon zu fhren. Dabei sollten sie darauf achten, hchst formell aufzutreten und die Besucher durch drei aufeinanderfolgende Platzanweiser begleiten zu lassen.







Wie Rishi erwartet hatte, kamen einige Hundert Hndler zum Hafen, doch fanden sie nicht wie blich die Fracht vor. Sie erfuhren, dass ein einziger Hndler smtliche Gter gekauft hatte und sich im Pavillon aufhielt. Sobald ein neugieriger Hndler den Pavillon aufsuchte, begrten Rishis Mnner ihn und begegneten ihm mit grtem Respekt und Hflichkeit. Drei Anweiser begleiteten den jeweiligen Besucher zu Rishi, der im Pavillon an einem Tisch sa. Es kamen insgesamt 100 Hndler. Jeder von ihnen bot Rishi je 1.000 Mnzen fr einen Teil der Gter an. So verdiente Rishi insgesamt 100.000 Mnzen, obwohl er selbst nur wenig investiert hatte. Rishi war nun ein reicher Mann. Um seine Dankbarkeit zu zeigen, fllte er die Hlfte seines Vermgens in einen Sack und suchte den Stadtkmmerer auf.



Junger Herr, wie hast du all diesen Reichtum erlangt?, fragte dieser erstaunt.



Nun, ich habe diesen Wohlstand in nur 4 Monaten erreicht, indem ich Eurem Rat gefolgt bin, erklrte Rishi freudig und verwies auf den Tag, als beide die tote Maus gesehen hatten.



Der Stadtkmmerer war so beeindruckt von Rishi, dass er ihm seine Tochter vorstellte. So geschah es, dass Rishi erst sein Schwiegersohn und spter ebenfalls Stadtkmmerer wurde.
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Persnliche Anekdote







Whrend meiner Studienzeit in Peking lernte ich eine sehr fleiige Chinesin kennen. Sie studierte Deutsch und ich Mandarin. Wir wurden schnell zu engen Freunden. Nach meiner Rckkehr lud ich sie ein, mich in Deutschland zu besuchen. Wie das Schicksal es wollte, verliebte sie sich in einen meiner besten Freunde. Sie grndete mit ihm sowohl eine Familie als auch ein Unternehmen in Deutschland. Ich bin von dieser Powerfrau immer wieder aufs Neue begeistert. Wie sie, aus einfachen Verhltnissen stammend, in kurzer Zeit eine florierende mittelstndische Firma aufgebaut hat, ist beeindruckend. Mit Flei und einem cleveren Umgang mit Chancen und Mglichkeiten wurde sie zu einer erfolgreichen Unternehmerin und beschftigt heute Menschen in Asien und Europa.
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Selbstreflexion







●
 
 Was kann ich besonders gut und woran mache ich das fest?



●
 
 Wie mchte ich meine Fhigkeiten und Talente einsetzen? Was mchte ich damit erreichen?



●
 
 Gefllt mir die Arbeit, die ich ausbe? Wenn ja, was begeistert mich daran? Wenn nein, was msste sich ndern, damit es mir besser damit geht?
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Wochenimpuls







Ich setze mir ein Ziel, das ich in einer Woche realistisch erreichen kann. Dann notiere ich die dafr erforderlichen Zwischenschritte. Immer, wenn ich einen Schritt erledigt habe und meinem Ziel nher gekommen bin, belohne ich mich selbst. Zum Beispiel mit meinem Lieblingsessen oder etwas anderem, das mir guttut.
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Gute Fhrung, schlechte Fhrung








Wer Fhrung bernimmt, trgt Verantwortung fr andere und sollte seine Entscheidungen stets mit Bedacht treffen.







I
 n einem Knigreich lebte einst ein betagter Hirsch. Er war der Anfhrer einer groen Herde von 1.000 Hirschen. Als er sich zu alt fhlte, gab er die Verantwortung fr die Herde an seine zwei Shne ab. Sie hieen Lakkha (Schn) und Kala (Schwarz). Jeder von ihnen sollte knftig die Hlfte der Herde anfhren.



Der Herbst kam, und damit auch die Erntesaison. Um ihr Getreide vor plndernden Hirschen zu schtzen, legten die Dorfbewohner Fallstricke, hoben Fallgruben aus und richteten darin spitze Pflcke auf. Fr die Hirsche, die sich in der Nhe der Felder aufhielten, wurde es zunehmend gefhrlich.



Der alte Hirsch rief seine zwei Shne zu sich und sprach: Das Getreide auf den Feldern ist reif. Es ist zu gefhrlich, wenn wir alle hierbleiben. Die lteren von uns kennen die Gefahren und wissen mit ihnen umzugehen. Aber mit den jungen Hirschen msst ihr hinauf ins Gebirge, bis die Menschen das Getreide geerntet haben und ihr sicher zurckkehren knnt.



Die Shne stimmten ihrem Vater zu und brachen sogleich auf.



Doch die Jger unter den Dorfbewohnern wussten von der Wanderung der Hirsche und waren bereits auf der Pirsch. Sie legten sich mit Deckmnteln bekleidet auf den Gebirgspfad und warteten.



Kala besa kein Bewusstsein fr Gefahren und zog mit seiner Herde tagsber los. So konnten die Jger leicht einige Hirsche schieen. Auerdem fhrte er seine Herde jede Nacht in die Nhe von Drfern, um Nahrung zu finden. Dadurch wurden noch mehr Hirsche gettet. Schlielich erreichte er die Berge mit nur wenigen seiner Artgenossen.



Lakkha war vorsichtiger als sein Bruder. Er lie seine Herde erst nach Anbruch der Dunkelheit ziehen und machte einen weiten Bogen um menschliche Siedlungen. So verlor er kein einziges Mitglied seiner Herde. Beide Herden blieben fr vier Monate in den Bergen, bis die Menschen das Getreide vollstndig geerntet hatten.



Auf dem Rckweg traf Kala die gleichen Entscheidungen wie auf dem Hinweg und verlor auch den Rest seiner Herde. Er blieb als einziger berlebender brig. Lakkha hingegen verhielt sich weiterhin vorsichtig und kehrte mit allen 500 Hirschen unversehrt zurck.



Als ihr Vater sie von Weitem erblickte, rief er: Seht alle her! Meine Shne kehren zurck. Auf der einen Seite mein glorreicher Lakkha, der seine Herde sicher nach Hause bringt. Und auf der anderen Seite mein einfltiger Kala, der allein zurckkommt.
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Persnliche Anekdote







Als ich in der Kabine meines Fuball-Dorfvereins erstmals die Kapitnsbinde berreicht bekam, war ich stolz wie Oskar. Die Mannschaft grlte als Zeichen der Untersttzung. Ich war mir sicher, dass ich meine Mannschaft zum Sieg fhren wrde. Es gibt nur eine Mglichkeit:
 Sieg, Unentschieden oder Niederlage
 . Mit diesen motivierenden Worten, frei nach Franz Beckenbauer, liefen wir los auf den Platz. In den untersten Ligen ging es zuweilen richtig zur Sache. Mit meinem direkten Gegenspieler lieferte ich mir einen unerbittlichen Zweikampf.



Es lief gut, wir waren kurz davor, das Spiel fr uns zu entscheiden. Doch aus Frust ber einen verlorenen Zweikampf zertrmmerte mein Gegenspieler mir aus heiterem Himmel mit seiner Stirn das Nasenbein. Da diese Krperverletzung vom Schiedsrichter nicht geahndet wurde, beschimpfte ich ihn lauthals. Am Ende verlie ich mit blutiger Nase und roter Karte den Platz, und meine Mannschaft verlor das Spiel mit 2:3.
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Selbstreflexion







●
 
 Fr welche Menschen trage ich (mit) Verantwortung?



●
 
 In welchen Momenten oder Situationen gebe ich die Verantwortung fr mein Leben (teilweise) an andere Menschen ab?



●
 
 Hat sich schon einmal eine meiner Entscheidungen auf andere Menschen direkt oder indirekt ausgewirkt?
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Wochenimpuls







Ich notiere in der kommenden Woche, ob und inwiefern meine Entscheidungen andere Menschen beeinflussen. Das knnen auf den ersten Blick ganz banale Dinge sein, beispielsweise: Was ich einkaufe, beeinflusst das gemeinsame Abendessen mit meinem Partner; wie ich die E-Mail formuliere, beeinflusst die Laune des Empfngers; welches Projekt ich vorantreibe, beeinflusst meine Dienstleister oder Kunden etc.
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Ein dummer Freund kann dein Untergang sein








Ein besonnener Feind ist manchmal besser als ein trichter Freund.







I
 n einem Dorf lebte ein alter Schreiner mit seinem Sohn. Als der Schreiner eines Tages einen Baumstamm zurechtsgte, setzte sich eine Mcke auf seinen Kopf und stach ihn. Die Stelle fing an, schrecklich zu jucken, und der Schreiner hrte die Mcke immer noch ber seinem Kopf herumschwirren.



Da er jedoch keine Hand frei hatte, wandte er sich an seinen Sohn: Eine Mcke hat mich am Kopf gestochen. Sie ist immer noch hier. Kannst du sie bitte vertreiben?



Kein Problem, Papa. Halt bitte still, ich werde die Mcke erschlagen, antwortete der Sohn.



Er ergriff eine Axt, stellte sich hinter seinen Vater und hielt Ausschau nach der Mcke. Als er sie erblickte, schlug er zu. Er traf die Mcke zwar, spaltete aber gleichzeitig den Kopf seines Vaters.
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Persnliche Anekdote







Ich hatte mich von einem Freund zu einem gemeinsamen Campingurlaub berreden lassen. Trotz eines leicht mulmigen Bauchgefhls, hervorgerufen durch Erinnerungen an frhere chaotische Ausflge, konnte ich dem Ruf des Abenteuers nicht widerstehen. Dank des schwedischen Jedermannsrechts, das Wildcampen erlaubt, packten wir unser offenes Kanadier-Kanu voll, um auf einer der zahlreichen Inseln unser Camp aufzuschlagen. Der See war ruhig und das Wetter groartig. Besonders die Fauna hatte es uns angetan: Mein Freund, ein Hobby-Ornithologe, war immer auf der Suche nach einem Schnappschuss von einem seltenen Vogel. Mit unserem Kanadier leise am Ufer dahingleitend entdeckte ich einen Prachttaucher im Dickicht. Anstatt unser Boot mit ein paar sanften Ruderbewegungen zu drehen, stand mein Freund hinter mir abrupt auf, um auch einen Blick erhaschen zu knnen. Dabei brachte er unser Kanu zum Kentern. Der Prachttaucher schreckte auf, flog davon, und wir durften nach unserem Gepck tauchen.








[image: ]



Selbstreflexion







●
 
 Kann ich mich auf meine Freunde stets verlassen? Oder gibt es welche, die unzuverlssiger sind als andere?



●
 
 Woran mache ich eine Freundschaft fest? Und was bedeutet Zuverlssigkeit eigentlich fr mich?



●
 
 Gibt es in meinem Freundeskreis jemanden, den ich als schwierig empfinde? Wenn ja, was strt mich an dieser Person?








[image: Ein Bild, das Clipart, Grafiken enthlt. Automatisch generierte Beschreibung]



Wochenimpuls







In der kommenden Woche verabrede ich mich mit einer befreundeten Person, die ich schon lnger nicht gesehen habe. Ich berlege, was ich an dieser Person und der Freundschaft mit ihr schtze, und sage ihr das bei unserem Treffen.








[image: Ein Bild, das Blume, Blte, Entwurf, Schwarzwei enthlt. Automatisch generierte Beschreibung]
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Wer nicht lernen will, muss fhlen








Auch wenn man seine eigenen Erfahrungen machen sollte, ist es doch manchmal gut, auf die Ratschlge anderer zu hren.







E
 inst lebte ein Hirsch mit seiner Herde in einem Wald. Seine Schwester suchte ihn eines Tages in Begleitung ihres jungen Sohnes auf.



Bruder, knntest du deinem Neffen bitte die wichtigsten Lektionen erteilen? Er ist noch jung und unerfahren. Zeigst du ihm, wie er am besten berleben kann, wenn er auf sich allein gestellt ist?, bat ihn seine Schwester.



Der Hirsch nickte und wandte sich direkt an den Jungen: Komm morgen frh nach Sonnenaufgang zu mir. Dann werde ich dir alles Wichtige beibringen.







Doch der junge Hirsch versprte keine Lust und erschien am nchsten Morgen nicht.



Seine Mutter ermahnte ihn: Du solltest doch heute frh zu deinem Onkel gehen. Hole das bitte morgen nach. Es ist sehr wichtig.



Am nchsten Tag wartete der Hirsch wieder vergeblich auf seinen Neffen. Und auch an den folgenden sieben Tagen weigerte sich der junge Hirsch trotz der Ermahnungen seiner Mutter, seinen Onkel aufzusuchen.







Als der junge Hirsch eines Morgens allein loszog, trat er mit einem Bein in eine Schlinge, die ein Jger als Falle ausgelegt hatte. Als er wegzulaufen versuchte, zog sich die Schlinge nur noch fester um sein Bein.







Seine Mutter bemerkte derweil, dass ihr Sohn fort war. Sie nahm an, dass er endlich seinen Onkel aufgesucht hatte. So machte sie sich auf den Weg zu ihm, um zu erfahren, wie ihr Sohn sich anstellte. Dort angekommen, fand sie jedoch nur ihren Bruder vor.



Bruder, ist mein Sohn nicht bei dir? Wie macht er sich? Hat er die wichtigsten Lektionen von dir gelernt?



Er ist bis heute nicht hier gewesen. Sieben Tage lang habe ich ihn jeden Morgen zum Unterricht erwartet, doch nie ist er erschienen. Ein weiteres Mal werde ich nicht auf ihn warten. Deshalb kann ich ihm leider auch nichts beibringen, erklrte der Onkel enttuscht.







In der Zwischenzeit fand der Jger den jungen Hirsch, der sich nicht aus der Schlinge befreien konnte. Er erlegte das Tier und zog mit dessen Fleisch davon.








[image: ]



Persnliche Anekdote







Mein Bruder hatte schon immer eine Affinitt zu schnellen und starken Maschinen. Als pubertierender Jugendlicher entwendete er heimlich die Schlssel des VW-Passats unserer Eltern fr diverse Spritztouren. Es blieb am Anfang unbemerkt, bis zu jenem nchtlichen Ausflug, bei dem er einen Unfall baute. Seine Behauptung, ein unbekannter Dieb sei verantwortlich fr den Schaden am Kotflgel, berzeugte unsere Eltern und den Dorfpolizisten nicht. Denn welcher Dieb bringt das beschdigte Diebesgut wieder zurck zum Eigentmer? Minderjhrig und nicht voll strafmndig kam mein entlarvter Bruder noch mit einer Standpauke davon. Das hielt ihn allerdings nicht davon ab, einige Wochen spter mit dem Motorrad meiner Mutter aus einer Kurve zu fliegen. Auer einer leichten Prellung ist ihm glcklicherweise nichts passiert, das Motorrad hatte allerdings einen Totalschaden. Heute repariert mein Bruder hauptberuflich und voller Leidenschaft Fahrzeuge.








[image: ]



Selbstreflexion







●
 
 Welchen wertvollen Ratschlag habe ich in letzter Zeit erhalten? Welcher Rat war hingegen nicht so hilfreich?



●
 
 Von wem nehme ich Ratschlge gern an? Und von wem wrde ich eher keine Ratschlge annehmen?



●
 
 Wie stehe ich grundstzlich zu Ratschlgen von anderen Personen? Nehme ich hilfreiche Tipps dankbar an oder lehne ich sie meist dankend ab?



●
 
 Macht es fr mich einen wesentlichen Unterschied, ob ich um einen Rat bitte oder einen ungebetenen Ratschlag erhalte?












[image: ]



Wochenimpuls







In der kommenden Woche konzentriere ich mich in meinen Gesprchen mit anderen ganz auf den Mehrwert. Ich frage mein Gegenber gezielt nach einem Ratschlag und bedanke mich fr seine Hilfe. Anschlieend prfe ich, ob ich mit dem Tipp weiterarbeiten kann und was er mir gebracht hat.








[image: Ein Bild, das Blume, Blte, Entwurf, Schwarzwei enthlt. Automatisch generierte Beschreibung]
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Der Hase im Mond








Sei stets bereit, dich fr andere und eine gute Sache einzusetzen.







I
 m Wald lebte einst ein gelehrter Hase. Er hatte drei gute Freunde, die zu ihm aufsahen: einen Affen, einen Schakal und einen Fischotter. Tagsber verbrachte jedes Tier damit, Nahrung fr sich zu finden. Am Abend aen sie dann gemeinsam. Dabei ermahnte der Hase seine Freunde zu einem tugendhaften Leben.



Denkt daran, ihr msst anderen immer helfen und sie an dem teilhaben lassen, was ihr besitzt.



Nach dem Essen ging jeder zurck in seinen Unterschlupf, um zu schlafen.







Als der Hase am nchsten Abend wieder mit seinen Freunden beim Essen sa, sprach er zu ihnen: Ich habe heute den Sternenhimmel studiert. Der Mond und die Sterne teilten mir mit, dass morgen ein besonderer Tag der inneren Einkehr ist. Sollte euch morgen jemand um etwas zu essen bitten, so berlasst ihm einen Teil der Nahrung, die ihr findet. Eure Bereitschaft, mit anderen zu teilen, wird reiche Frchte tragen.



Seine Freunde nickten und begaben sich nach dem Essen in ihr Quartier.







Am nchsten Morgen zog der Fischotter los, um wie



gewohnt Nahrung zu suchen. Er ging am Ufer eines Flusses entlang und witterte pltzlich den Geruch von Fisch. Schlielich fand er einen Leinensack, in dem sieben rote Fische lagen, die zu einem Bndel zusammengeschnrt waren. Ein Fischer hatte wohl seinen Fang dort liegen gelassen.



Der Fischotter blickte sich um und rief: Ist hier jemand, dem diese Fische gehren?



Doch es meldete sich niemand.



So trug er das Bndel mit seinem Maul in seine Behausung und dachte: Ich werde die Fische spter zu einem passenden Zeitpunkt verspeisen.







Inzwischen war auch der Schakal losgezogen, um Nahrung zu suchen. In der Nhe der Htte eines Jgers fand er zwei Fleischspiee, eine tote Eidechse und eine Milchkanne.



Er rief dreimal: Ist hier jemand, dem diese Sachen gehren?



Doch da sich niemand meldete, klemmte er die Fleischspiee, die Eidechse und den Henkel der Kanne in sein Maul und trug alles in seine Hhle. Ich werde spter zu einem passenden Zeitpunkt speisen, dachte er.







An einer anderen Stelle des Waldes war der Affe unterwegs. Er kletterte einen Baum hoch, um einige Mangos zu pflcken, die er dann in seine Hhle brachte. Dabei dachte er: Diese Frchte werde ich spter zu einem passenden Zeitpunkt verspeisen.







Auch der Hase war damit beschftigt, Nahrung fr den Tag zu suchen. Er hatte Grser und Krner gesammelt und dachte: Wenn mich jemand um Nahrung bittet, kann ich ihm doch keine Grser und Krner anbieten. Ich werde ihm das Fleisch meines Krpers geben.







Da es ein besonderer Tag war, beschloss der Gott Sakka, die Tiere des Waldes auf die Probe zu stellen. Er wollte wissen, wie grozgig sie gegenber anderen Lebewesen waren. In Gestalt eines Menschen traf er als Erstes den Fischotter.



Wie kann ich dir helfen?, fragte der Fischotter.



Ich bin auf der Suche nach etwas zu essen, antwortete Sakka.



Kein Problem, mein Herr. Ich habe hier sieben Fische. Bitte bediene dich, bot der Fischotter an.



Sakka sprach: Das hat noch Zeit, ich komme spter wieder.



Er zog weiter und traf kurz darauf den Schakal. Als der Schakal hrte, dass der Besucher etwas zu essen suchte, bot er ihm die Fleischspiee, die Eidechse und die Milch an. Doch Sakka wollte erst spter auf das Angebot zurckkommen und setzte seine Wanderung fort.



Schlielich traf er den Affen, und auch dieser war bereit, sein Essen zu teilen.



Bleib hier und iss von meinen Mangos.



Das hat noch Zeit, ich komme spter wieder, entgegnete der Gott.



Mittlerweile war es Nacht geworden, und der Mond stand hoch im Himmel. Da begegnete Sakka dem Hasen.



Mein Freund, schn dich zu treffen. Wie kann ich dir helfen?, begrte der Hase ihn freundlich.



Ich bin auf der Suche nach etwas zu essen, erklrte Sakka.



Ich habe leider nur ein paar Grser und Krner, deshalb werde ich dir mein Fleisch geben. Du wirst mich sicherlich nicht tten wollen, doch keine Sorge: Bringe etwas Holz und mach schnell ein Feuer, um den Rest werde ich mich selbst kmmern, sprach der Hase.



Sakka entzndete ein Feuer, um zu sehen, was der Hase vorhatte. Der Hase vermutete, dass sich kleine Tiere in seinem Fell verirrt hatten. So schttelte er sich dreimal, damit sie nicht zu Schaden kmen. Dann nahm er Anlauf und strzte sich in das Feuer. Doch die Flammen taten ihm nichts.



Verwundert wandte er sich an Sakka: Mein Freund, was hast du fr ein seltsames Feuer entfacht? Die Flammen sind kalt. So kann ich dir mein Fleisch nicht anbieten.



Da klrte Sakka ihn auf: Ich bin kein Mensch, sondern Gott Sakka. Heute ist ein besonderer Tag, denn ich bin hergekommen, um dich auf die Probe zu stellen. Ich wollte sehen, wie hilfsbereit du zu anderen Lebewesen bist.



Wer auch immer mich auf die Probe stellen wrde: Ich wrde stets freiwillig Almosen geben. Es gibt fr mich nur dieses eine Leben, und ich mchte unter den Edelsten wandeln, sprach der Hase.



Sakka war mit dieser Antwort sehr zufrieden.



Gelehrter Hase, die ganze Welt soll auf ewig von deiner Tugend erfahren.



Der Gott entnahm einem Vulkan die Lava und malte mit ihr die Silhouette des Hasen auf den Mond. Anschlieend verlie der Gott den Wald. Die vier Freunde lebten weiterhin eintrchtig zusammen und hatten ein erflltes Leben.








[image: ]



Persnliche Anekdote







Neben meinem Studium arbeitete ich in der Hausaufgabenhilfe. Ich betreute Sprachfrdergruppen mit Kindern aus meist sozial benachteiligten Familien. Mit zunchst hohen und auch bisweilen unrealistischen Ansprchen an mich und die Kinder, was den Fortschritt in der Schule anbelangte, musste ich meine Erwartungshaltung des fteren nach unten korrigieren. Jahre spter traf ich zwei meiner ehemaligen Schtzlinge zufllig wieder. Einer schien sich am Bahnhof nun als Kleinkrimineller zu verdingen, der andere berichtete mir stolz, dass er jetzt an einer Universitt studiere.








[image: ]



Selbstreflexion







●
 
 Wann habe ich zuletzt etwas mit vlliger Hingabe getan?



●
 
 Wenn ich mich (zustzlich) ehrenamtlich bettigen oder sozial engagieren wrde, in welchem Bereich wre das?



●
 
 Gibt es eigentlich auch Grenzen, was meine Hilfsbereitschaft angeht?








[image: ]



Wochenimpuls







In der kommenden Woche beschftige ich mich damit, wie man andere Menschen untersttzen kann. Ich informiere mich, was es in meinem Stadtteil oder an meinem Wohnort an sozialen Projekten bzw. Ehrenmtern gibt, und berlege, wie ich mich aktiv beteiligen kann. Oder ich erkundige mich ganz einfach in meinem Freundes- und Bekanntenkreis, ob jemand meine Hilfe bentigt, und biete meinen Fhigkeiten entsprechend meine Dienste an.








[image: Ein Bild, das Blume, Blte, Entwurf, Schwarzwei enthlt. Automatisch generierte Beschreibung]
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Geteilte Last ist immer tragbar








Schwere Aufgaben sind leichter zu bewltigen,


wenn man sie in kleinen Schritten erledigt.







E
 inst lebte in einem Dorf ein reicher Kaufmann. Er hatte sich auf seinem groen Grundstck auf dem Land ein Haus gebaut. Um einen Teil seines Vermgens vor Dieben zu verstecken, lie er Gold zu einem riesigen Barren zusammenschmelzen. Der Barren wog so schwer, dass er von zehn Mnnern getragen werden musste. Der Kaufmann lie ihn direkt hinter seinem Haus vergraben. So konnten Einbrecher ihn nicht finden – und falls doch, nicht so ohne Weiteres mitnehmen.







Als der Kaufmann in hohem Alter verstorben war, gingen viele Jahre ins Land, und niemand wusste etwas von dem vergrabenen Gold. Seine Erben verkauften schlielich das Grundstck samt Haus. Lange Zeit spter, nachdem das Haus bereits abgerissen worden war, kaufte ein Landwirt das Grundstck zu einem gnstigen Preis.



Eines Tages entschied er, die erworbene Flche umzupflgen. Genau an der Stelle, wo das Gold vergraben war, blieb er mit seinem Pflug hngen. Er vermutete, dass es sich um hartnckige Wurzeln in der Erde handelte. So holte er eine Schaufel und hob die Erde an der Stelle aus. Bald stie er auf den Goldbarren. Der Landwirt ging in die Knie und schob seine Finger unter den Barren, um ihn anzuheben. Doch dieser war so schwer, dass er sich keinen Zentimeter bewegte.



Verzweifelt setzte sich der Landwirt auf den Barren, um zu verschnaufen. Dabei dachte er nach: Wofr wrde ich das Gold eigentlich verwenden? Einen Teil werde ich sicherlich fr das Notwendigste wie Lebensmittel ausgeben. Einen weiteren Teil werde ich nutzen, um gute Geschfte zu machen. Einen dritten Teil werde ich als Almosen verschenken. Und einen vierten Teil werde ich ausgeben, um anderweitig Gutes zu tun.



Er lief zu seinem Schuppen und kehrte kurze Zeit spter mit einem Meiel und einem Hammer zurck. Mit dem Werkzeug zerteilte er den Barren in mehrere Teile. So konnte er das Gold Stck fr Stck nach Hause tragen.








[image: Ein Bild, das Schwarz, Dunkelheit enthlt. Automatisch generierte Beschreibung]



Persnliche Anekdote







In meiner Zeit als Filmproduzent stand ich regelmig vor einem Berg von Aufgaben. Oft gestresst und am Rande meiner krperlichen wie mentalen Belastbarkeit musste ich stndig Fristen einhalten. Von der ersten Idee ber die Finanzierung bis hin zum Dreh und zur Postproduktion konnten schon ein paar Jahre vergehen. Immer wieder galt es unvorhergesehene Probleme zu lsen. Dabei meldeten sich auch Selbstzweifel:
 


 Ist das berhaupt zu schaffen? Oder: Warum tue ich mir das berhaupt an?
 


 Doch bei jedem Projekt half mir die Aufteilung der Aufgaben in kleine, handliche Arbeitspakete. So kam ich Schritt fr Schritt dem ersehnten Ziel nher. Der Moment, in dem man den fertigen Film das erste Mal einem Publikum auf groer Leinwand prsentieren darf, ist unbezahlbar. Er lsst einen alle Mhen und Schwierigkeiten auf dem langen Weg vergessen.








[image: ]



Selbstreflexion







●
 
 Welche groen Herausforderungen habe ich bisher im Leben gemeistert?



●
 
 Gibt es eine Aufgabe, die mir momentan zu gro erscheint?



●
 
 Welche Manahmen knnte ich ergreifen, um diese Aufgabe anzugehen?












[image: ]



Wochenimpuls







Ich notiere mir eine bisher unerledigte Aufgabe, die mir wichtig ist. Anschlieend schreibe ich die notwendigen Schritte auf, die es braucht, um die Aufgabe erledigen zu knnen. Nach jedem erledigten Schritt zeichne ich einen Schuh oder einen Fuabdruck dahinter.














 
 [image: Ein Bild, das Blume, Blte, Entwurf, Schwarzwei enthlt. Automatisch generierte Beschreibung]
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Das richtige Ma








Das richtige Ma gibt stets den Ausschlag



fr Wohl oder Wehe.







E
 in alter Mann, der einst fr das Militr als Trommler marschierte, lebte mit seinem Sohn in einem Wald an der Grenze zu einem Dorf.



Als er erfuhr, dass ein groes Dorffest veranstaltet wurde, sagte er zu seinem Sohn: Lass uns zu dem Fest gehen. Ich werde die Musiker mit meiner Trommel begleiten. Vielleicht knnen wir etwas Geld damit verdienen.







Tatschlich gefiel den Dorfbewohnern die Trommelei, und sie warfen viele Mnzen in den Hut des alten Mannes.



Als sie spt am Abend ihre Sachen zusammenpacken und sich auf den Rckweg machen wollten, warnte ihn einer der Instrumentenspieler: Mein Freund, seid auf der Hut. Im Wald soll nachts eine Ruberbande ihr Unwesen treiben.



Der alte Trommler dankte fr die Warnung und wandte sich an seinen Sohn: Du hast es gehrt. Schlage von Zeit zu Zeit die Trommel auf unserem Weg. Trommele so wie die bewaffnete Entourage eines Frsten, dann trauen sich die Ruber nicht in unsere Nhe.



Sein Sohn war jedoch anderer Meinung und schlug unterwegs ununterbrochen die Trommel.







Unweit der beiden Reisenden hatten Ruber ihr Lager aufgeschlagen. Als sie die ersten Trommelschlge hrten, sagte der Anfhrer: Hrt ihr das? Das wird der Trupp eines Frsten sein. Den sollten wir besser nicht angreifen. Die sind bestimmt in der berzahl.



Die Ruber nickten und legten sich zum Schlafen hin. Doch weil die Trommelschlge nicht aufhrten, wurde der Anfhrer skeptisch und weckte die anderen.



Das scheint doch kein Trupp eines Frsten zu sein. Da stimmt was nicht. Lasst uns nachschauen.



Die Ruber stiegen auf ihre Pferde und folgten dem Trommelschlag. Als sie feststellten, dass es sich um einen alten Mann und ein Kind handelte, schlugen sie die beiden nieder und raubten sie aus.








[image: ]



Persnliche Anekdote







Es war der 2. Januar. Der Winterspeck hatte sich auf den Rippen breitgemacht. Ich hatte schon lange keinen Sport mehr getrieben, aber die guten Vorstze, im Sommer wieder krperlich voll auf der Hhe zu sein, motivierten mich, ein Workout anzufangen. Ein passender YouTube-Kanal fr die erste Woche Fitness-Challenge war schnell gefunden. Von Kardiotraining bis Muskelaufbau: Sieben Tage lang, jeden Tag sieben Minuten mehr. Zunchst lief es ganz gut. Doch als die Woche vorbei war, erhielt ich die Quittung: Ich hatte heftigsten Muskelkater und konnte mich kaum bewegen. Dies war das jhe Ende meiner Motivation, mir einen Astralkrper fr die kommende Freibadsaison anzutrainieren.








[image: ]



Selbstreflexion







●
 
 Hatte ich schon mal eine gute Idee, die sich im Nachhinein als verkehrt herausgestellt hat? Oder habe ich etwas aus Eifer so bertrieben, dass ich ein ursprnglich anvisiertes Ziel verfehlt habe?



●
 
 Kann ich Situationen in der Regel eher gut oder schlecht einschtzen?



●
 
 Ziehe ich grundstzlich lieber mein eigenes Ding durch? Oder kam es schon mal vor, dass ich besser auf jemand anderen gehrt htte?








[image: ]



Wochenimpuls







Ich nehme mir fr die kommende Woche vor, einer Lieblingsbeschftigung intensiver nachzugehen. Dabei achte ich auf die Auswirkungen auf meinen Krper und meine Gefhle.








[image: Ein Bild, das Blume, Blte, Entwurf, Schwarzwei enthlt. Automatisch generierte Beschreibung]
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Sieben Mal umfallen, acht Mal aufstehen








Je mehr man sich an etwas klammert und Gelsten nachgibt, desto schwerer wird es, sie aufzugeben.







E
 in Grtner namens Apu verdiente sich notdrftig seinen Unterhalt, indem er Kruter, Krbisse, Gurken und anderes Gemse anbaute, um es in der Stadt auf dem Markt zu verkaufen. Zu seinen Habseligkeiten zhlten nur die Kleidung, die er am Krper trug, und ein Spaten.



Doch das stndige Feilschen um Preise bereitete ihm so gar keine Freude. Deshalb entschied er, dem weltlichen Leben komplett zu entsagen, um Mnch zu werden. Apu legte seinen Spaten, der ihm sehr ans Herz gewachsen war, an einer versteckten Stelle ab und machte sich auf den Weg Richtung Norden. Als er bei dem Kloster in den Bergen angekommen war, hieen ihn die Mnche willkommen. Zusammen mit ihnen fhrte der Grtner nun ein bescheidenes Leben.



Doch immer fter dachte er sehnschtig an seinen Spaten, die Gartenarbeit und den Handel, den er mit seiner kleinen Ernte in der Stadt betrieben hatte. Kurzerhand verlie Apu das Kloster und kehrte in sein altes Leben zurck.







Es verging einige Zeit, bis er seines Lebens erneut berdrssig wurde. Also kehrte er wieder in das Kloster zurck, wo die Mnche ihn erneut bei sich aufnahmen. Dieser Vorgang wiederholte sich insgesamt sieben Mal.



Als er erneut in Versuchung gekommen war und zum achten Mal seine alte Arbeitssttte aufsuchte, nahm er dort den Spaten fest in seine Hnde und dachte: Deinetwegen habe ich das ruhige Leben im Kloster schon so oft verlassen. Jetzt will ich dich fr immer loswerden, damit ich endlich Frieden habe.



Er ging mit dem Spaten zum Fluss und warf das Werkzeug im hohen Bogen ins Wasser.



Triumphierend rief er: Ich habe gesiegt.



Das bekam der Knig der Stadt, der sich am Flussufer gewaschen hatte, mit. Er befahl seinen Mnnern, den Grtner zu sich zu bringen.



Als Apu vor ihm stand, fragte der Knig: Du hast gerade gerufen, dass du gesiegt hast. Ich komme gerade selbst von einer Schlacht zurck und war siegreich. Wen hast du besiegt?



Darauf antwortete der Grtner: Knig, auch wenn Ihr auf diesem und anderen Schlachtfeldern siegreich wart, frage ich Euch: Waren das wirklich gute Siege? Gegen
 wen
 habt Ihr gesiegt? Ich habe meine inneren Begierden besiegt. Apu blickte Richtung Fluss und fuhr fort: Ein Sieg ist kein guter Sieg, wenn man immer noch angreifbar ist. Nur wenn Ihr Eure Begierden besiegt, seid Ihr unbesiegbar.



Diese Worte hatten eine groe Wirkung auf den Knig, und so entsagte auch er seinen inneren Begierden.



Dann fragte er den Grtner: Was hast du jetzt vor?



Apu antwortete: Ich werde mich auf den Weg zum Himalaya begeben und dort als Mnch leben.



Da schloss sich der Knig Apu an. Und auch das Heer des Knigs und smtliche Stadtbewohner folgten den beiden ins Gebirge. Apu wurde endgltig Mnch und erhielt die Erlaubnis, auch den Knig mitsamt seiner Gefolgschaft in den Mnchsstand aufzunehmen. Jeder von ihnen erlangte Erleuchtung.








[image: ]



Persnliche Anekdote







Mindestens einmal im Jahr verbringe ich einige Tage im Schweigekloster, um zu meditieren. Kein Handy, keine Medien, kein Konsum, keine Ablenkung jedweder Art. Der Blick richtet sich nur nach innen. Die ununterbrochen durch meinen Kopf schwirrenden Gedanken kommen allmhlich zur Ruhe. Wenn ich wieder in den Alltag zurckgekehrt bin, freue ich mich ber all die Annehmlichkeiten und sinnlichen Gensse, die das Leben so mit sich bringt: Kaffee, Schokolade, Wein, gutes Essen. Die Liste liee sich endlos fortfhren. Laut Buddha ist die Begierde jedoch eines der Grundbel, welches stetig Leid verursacht. Oft fhle ich mich wie der Mnch aus der Geschichte, der zwischen materiellen Dingen und ideellen Werten hin- und hergerissen ist. Je lnger ich an diesen Orten der Ruhe und Einkehr verweile, desto klarer wird mir, was mir im Leben wirklich wichtig ist.








[image: ]



Selbstreflexion







●
 
 Gibt es etwas, von dem ich mich nicht lossagen kann oder will?



●
 
 Wieso ist diese Sache so wichtig fr mich? Wieso halte ich so sehr daran fest?



●
 
 Was brauche ich wirklich im Leben?








[image: Ein Bild, das Clipart, Grafiken enthlt. Automatisch generierte Beschreibung]



Wochenimpuls







In der kommenden Woche be ich mich in mehr Achtsamkeit in Bezug auf meinen Konsum. Wenn ich das Verlangen nach einem neuen Produkt bzw. einer neuen Sache verspre, nehme ich mir einen Moment Zeit, um innezuhalten und das Verlangen zu beobachten, ohne es zu bewerten. Ich frage mich, was dieses Verlangen antreibt und ob es wirklich mit meinen Werten bereinstimmt.








[image: Ein Bild, das Blume, Blte, Entwurf, Schwarzwei enthlt. Automatisch generierte Beschreibung]
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Feuchtes Holz und kalter Reis








Wer die Dinge nicht gewissenhaft erledigt, legt sich und anderen Steine in den Weg.







E
 in berhmter Lehrer hatte 500 Schler, die er in den Naturwissenschaften unterrichtete. Um fr den Winter einen Holzvorrat anzulegen, schickte er alle Schler zum Holzsammeln in den Wald. Einer von ihnen trat an einen groen Baum heran, tastete mit seiner Hand die Baumrinde ab und dachte: Dieser Baum fhlt sich morsch und trocken an. Ich werde hinaufklettern, von oben die Zweige abbrechen und hinunterwerfen. Oben angekommen, wollte er sich kurz ausruhen. So setzte er sich auf einen groen Ast und lehnte seinen Rcken an den Stamm. Schon bald schlief er schnarchend ein.







Unterdessen waren seine Mitschler fleiig und hatten bereits Holz gesammelt und gebndelt.



Sie riefen zu ihm hinauf: Wir holen nun den Pferdewagen. Beeile dich und leg dein Bndel Holz zu den unseren.



Der Schler auf dem Baum ghnte und streckte sich. Noch schlaftrunken brach er einen Zweig ab. Dabei stellte er sich jedoch so ungeschickt an, dass er mit dem Zweig sein Auge verletzte. Whrend er sich das verletzte Auge zuhielt, brach er mit der freien Hand wahllos Zweige ab und warf sie hinunter. Dabei fiel ihm nicht auf, dass er vor allem feuchte Zweige erwischte. Schlielich kletterte er von dem Baum herunter, schnrte das Holz zu einem Bndel und legte es zu den anderen auf den Wagen.







Am nchsten Morgen sollten die Schler auf Gehei des Lehrers ins Dorf gehen, um einige Besorgungen zu machen. Zuvor wollten sie sich mit etwas Reis strken. Doch sie schafften es nicht, das Feuer fr den Kochtopf zu entznden. Sie versuchten es immer wieder, bis sie bemerkten, dass das Holz zu feucht war. Irgendwann war es zu spt, um berhaupt noch aufzubrechen.








[image: ]



Persnliche Anekdote







Am kommenden Wochenende sind alte Freunde in der Stadt. Wir kennen uns seit der Schulzeit, haben uns aber schon lange nicht mehr gesehen. Ich habe sie zu mir nach Hause eingeladen. Natrlich mchte ich mich von meiner besten Seite zeigen. Schlielich habe ich mich ja weiterentwickelt. Nein, ich bin nicht mehr der chaotische Tagtrumer von damals. Die Wohnung msste dringend aufgerumt werden, und eine Tiefenreinigung des Bades knnte auch nicht schaden. Putzen ist allerdings nicht gerade meine Lieblingsbeschftigung. Ich mache alles Mgliche, um nur nicht Eimer und Brste in die Hand nehmen zu mssen. Der Besuch der Freunde steht kurz bevor, die Zeit wird knapp. Ich will sogar den tropfenden Hahn im Bad reparieren. Bei rostigen Leitungen im Altbau ist das jedoch keine gute Idee. Das Wasserrohr platzt, das Wasser berschwemmt das Bad und luft bis in die Kche. Meine alten Freunde und ich treffen uns daraufhin in meinem Lieblingsrestaurant.








[image: ]



Selbstreflexion







●
 
 Mache ich mir ber anstehende Aufgaben im Vorfeld viele Gedanken oder gehe ich sie einfach an?



●
 
 Was kann ich tun, um eine anstehende Aufgabe zielstrebiger zu erledigen?



●
 
 Wie fhle ich mich, wenn ich eine Aufgabe ohne Umschweife erfolgreich erledigt habe?








[image: ]



Wochenimpuls







Fr die kommende Woche erstelle ich eine Liste mit Aufgaben, die zu erledigen sind. Dann berlege ich mir fr die Erledigung jeder Aufgabe eine Belohnung. Dabei ordne ich der schwierigsten Aufgabe die grte Belohnung zu. Es spielt dabei keine Rolle, in welcher Reihenfolge ich die einzelnen Aufgaben erledige.












[image: Ein Bild, das Blume, Blte, Entwurf, Schwarzwei enthlt. Automatisch generierte Beschreibung]
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Die Aufgabe in der Wste








Manchmal lohnt es sich, nicht zu schnell aufzugeben


und keine voreiligen Schlsse zu ziehen.







I
 n einer Stadt lebte ein Kaufmann, der regelmig mit einer Karawane von 500 Wagen reiste. Bei einer Geschftsreise musste er eine 700 Kilometer lange Strecke durch die Wste auf sich nehmen. Aufgrund der Hitze tagsber konnte er mit seinen Mnnern nur nachts reisen. Die Routine sah wie folgt aus: Bei Sonnenaufgang wurden alle Wagen und Tiere zusammengefhrt und Vorzelte fr den Schutz vor der Sonne errichtet. Die Mnner nahmen ihre Mahlzeit ein und ruhten sich im Schatten aus. Erst als der Boden abgekhlt war, spannten sie die Ochsen vor die Wagen und reisten weiter.







Eines Abends, als sie nur noch wenige Kilometer durch die Wste vor sich hatten, dachte der Kaufmann: Heute Nacht werden wir diese Wste hinter uns lassen. Wir haben aber noch so viel Wasservorrat, den wir nun nicht mehr bentigen.



Nachdem die Mnner ihr Abendessen verzehrt hatten, lie er sie das vermeintlich berschssige Trinkwasser aus den Fssern kippen und das Feuerholz wegwerfen. Ohne diese Vorrte zog die Karawane weiter.



Der Mann, der die Karawane anfhrte, studierte nachts stets die Sterne, um die richtige Route einzuhalten. Doch er war von der langen Reise bereits sehr erschpft und nickte bald ein. Die ganze Nacht lang marschierten die Ochsen weiter, und niemand bemerkte, dass die Karawane in einem groen Bogen zum vorherigen Lager zurckgekehrt war. Als der Navigator erwachte, erschrak er und rief den Mnnern zu, dass sie sofort wieder umkehren sollten.



Aber die Sonne ging bereits auf, und die Mnner schrien entsetzt: Hier haben wir doch gestern unser Lager errichtet. Aber jetzt haben wir kein Wasser mehr! Mge der Himmel uns beistehen! Verzweifelt verkrochen sie sich unter ihre Vorzelte.



Der Kaufmann hingegen versuchte, einen khlen Kopf zu bewahren. Wenn ich jetzt auch noch aufgebe, werden wir alle untergehen, dachte er.



Als die Temperatur sank, wanderte er in der Nhe des Lagers umher und entdeckte im Wstensand ein Grasbschel. Darunter muss sich Wasser befinden, schloss er daraus. Also lie er seine Mnner an der Stelle ein Loch graben, bis sie mit den Schaufeln gegen einen Felsen stieen. Der Kaufmann stieg in die Grube hinab, um am Felsen zu lauschen. Er war sich sicher, unterhalb des Felsens Wasser flieen zu hren.



Als er wieder hinaufgeklettert war, sprach er zu einem jungen Mann: Nimm diese Spitzhacke, klettere hinab und zertrmmere den Felsen!



Skeptisch befolgte der junge Mann die Anweisungen des Kaufmanns. Mit einem mchtigen Hieb schlug er einen Riss in den Felsen, der sich daraufhin spaltete. Als das Wasser hervorschoss, brachen die Mnner in Jubel aus. Sie versorgten sich und die Tiere und nahmen anschlieend ihre Reise wieder auf. Sicher am Ziel angekommen verkauften sie ihre Waren zu einem guten Preis und wurden reicher, als sie es sich je ertrumt hatten.








[image: ]



Persnliche Anekdote







Es war schon immer mein Ziel, mal einen Halbmarathon zu laufen. Niemand in meinem Umfeld traute mir das zu. Die Anmeldung war schnell erledigt, das Startgeld berwiesen. Die Vorbereitung begann vielversprechend, meine Motivation war hoch. Ein Trainingsplan sollte mich untersttzen, die Distanzen stufenweise zu vergrern. Doch die anfngliche Euphorie lie rasch nach, und der Blick auf meine Laufschuhe lste zunehmend Unbehagen in mir aus. Ich zweifelte an meiner Ausdauer und an meiner Willenskraft. Und wrden meine Knie der Belastung standhalten? Mein Krper zwickte berall. Dann kam der Tag des Halbmarathons. Mein grter Gegner war ich selbst. Als ich das Ziel erreichte, war ich ausgepowert, aber unglaublich glcklich.
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Selbstreflexion







●
 
 In welchen Situationen zweifle ich an mir selbst und meinen Fhigkeiten?



●
 
 Kommen meine Zweifel originr von mir oder werden sie von anderen genhrt?



●
 
 In welcher Situation habe ich nicht aufgegeben, sondern bin am Ball geblieben, bis ich mein Ziel erreicht hatte? Wie hat sich das angefhlt? Woraus habe ich Kraft geschpft?








[image: ]



Wochenimpuls







In der kommenden Woche mchte ich meine negativen Glaubensstze herausfordern. Wenn ich dabei bin, an mir oder etwas zu zweifeln, halte ich kurz inne. Ich stelle mir die Frage, ob meine Zweifel berechtigt sind, und akzeptiere meine Gefhle diesbezglich. Dann starte ich einen zweiten Anlauf. Beim kleinsten Anflug von neuen Zweifeln rufe ich mit ausgestreckter Hand laut Halt!.












[image: Ein Bild, das Blume, Blte, Entwurf, Schwarzwei enthlt. Automatisch generierte Beschreibung]
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Was wir von Bumen lernen knnen








Wenn alle freinander einstehen wie die Bume im Wald, dann kann selbst ein Sturm sie nicht erschttern.







E
 in Baumgott sprach eines Tages zu seinen Zglingen: Ihr seid alle Gottheiten der Natur und bewohnt Pflanzen und Bume. Geht nun und whlt den Ort, an dem ihr wohnen mchtet. Er setzte noch hinzu: Wir befinden uns hier im Himalaya-Gebirge. Sucht euch nicht die Bume als Wohnort aus, die allein auf weiter Flur stehen. Whlt besser Bume im Sala-Wald aus, rings um den Baum herum, den ich bereits bewohne.



Die besonnenen Gottheiten folgten diesem Rat und bezogen die Bume rings um den Wohnort der obersten Gottheit.



Doch die anderen Gottheiten dachten: Wir wollen lieber etwas erleben und in der Nhe von Menschen, Drfern und Stdten sein. Dort, wo Gottheiten auch verehrt werden. So whlten sie groe, allein stehende Bume aus, die an freien Pltzen wuchsen.







Eines Tages zog ein heftiger Sturm auf. Dieser war so stark, dass jene frei stehenden Bume und sogar die ltesten Bume des Waldes umstrzten. Nur die Stelle, an der die klugen Gottheiten in Bumen lebten, die dicht an dicht wuchsen, blieb unversehrt. Dort waren die Bume durch ihre Wurzeln miteinander verbunden und gaben einander Halt.
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Persnliche Anekdote







Whrend meiner Studienzeit in Kln lebte ich Tr an Tr mit einer lteren Dame. Sie lebte schon seit vielen Jahren allein, ihr Mann war gestorben, und die Kinder kamen immer seltener zu Besuch. Hin und wieder musste ich fast die Feuerwehr rufen, da sie mal wieder eingeschlafen war, obwohl Kartoffeln auf dem Herd kochten. Selbst das schrille Gepiepe des Rauchmelders konnte sie nicht aufwecken.
 


 Damals war mir nicht bewusst, wie wichtig Gemeinschaft sein kann. Jetzt, wo ich selbst lter werde, mache ich mir manchmal Gedanken darber, wer mich aufweckt, wenn ich mal die Pizza im Ofen vergessen sollte.
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Selbstreflexion







●
 
 Wie wohne ich am liebsten? Allein oder in einer Gemeinschaft? Bevorzuge ich eher das Stadt- oder das Landleben?



●
 
 Wie stelle ich mir das Wohnen im Alter vor? Mache ich mir darber viele Gedanken oder lasse ich alles auf mich zukommen?



●
 
 Lebe ich aktuell so, wie ich es mchte? Falls nicht, was wrde ich gern ndern?












[image: Ein Bild, das Clipart, Grafiken enthlt. Automatisch generierte Beschreibung]



Wochenimpuls







In dieser Woche beschftige ich mich mit verschiedenen Wohnformen. Dazu recherchiere ich im Internet, welche Wohnkonzepte es gibt. Ich schaue, welche davon in meiner Stadt oder in der Nhe meines Wohnortes angeboten werden. Gibt es spezielle Initiativen zum Wohnen im Alter? Existieren weitere alternative Modelle, in denen die Gemeinschaft im Vordergrund steht?
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Der sensible Stier








Ein hartes Wort gefllt niemandem,



ein liebes Wort hrt jeder gern.







E
 in einfacher Bauer kaufte von seinen Ersparnissen ein junges Kalb. Auer dem Kalb besa er keine anderen Tiere. Er behandelte das Kalb mit Liebe, versorgte es mit kstlichen Speisen und zog es wie ein eigenes Kind auf. Er gab dem Kalb den Namen Nandi. Als Nandi zu einem prchtigen Bullen herangewachsen war, dachte er: Ich wurde mit groer Mhe aufgezogen. Nun bin ich der strkste Stier weit und breit. Ich mchte meinem Herrn aus Dankbarkeit einen Dienst erweisen.



Eines Tages sagte der Bulle also zu dem Bauern: Herr, ich bin der strkste Stier in der ganzen Gegend. Wie wre es, wenn wir das zur Schau stellen und du etwas Geld damit verdienen kannst?



Wie stellst du dir das genau vor?, fragte ihn der Bauer.



Suche einen reichen Viehhndler auf und sag ihm, dass dein Stier hundert beladene Wagen ziehen kann. Schlag ihm eine Wette um 1.000 Goldmnzen vor.



Der Bauer ging auf den Vorschlag ein und fand einen Viehhndler, der die Wette annahm.







Einige Tage spter war es so weit: Hundert voll beladene Wagen standen bereit, um die Wette umzusetzen. Sie waren an den Achsen durch dicke Seile miteinander verbunden. Der Bauer fhrte seinen Bullen an die Spitze der Wagenkolonne und spannte ihn vor das Joch des vorderen Wagens. Dann setzte sich der Bauer auf den Rcken seines Bullen.



Er feuerte Nandi an: Los, du Schelm. Zieh!



Der Bulle aber dachte: Wieso schreit mein Herr mich so an und nennt mich einen Schelm? So hat er mich doch noch nie behandelt. Aus diesem Grund hielt er still und blieb mit seinen Beinen starr stehen. Die Wagenkolonne bewegte sich keinen Zentimeter. Der Viehhndler lachte so sehr, dass er Trnen in den Augen hatte. Der Bauer verlor die Wette und musste 1.000 Goldmnzen an den Hndler bezahlen. Dafr gingen seine gesamten Ersparnisse drauf. Wortlos band der Bauer seinen Bullen los und fhrte ihn nach Hause in den Stall. Niedergeschlagen ging er ins Bett.



Da suchte ihn Nandi auf und fragte: Herr, schlfst du schon?



Nein, wie soll ich schlafen knnen? Ich habe gerade 1.000 Goldmnzen verloren.



Herr, habe ich in all der Zeit, in der ich bei dir wohne, in deinem Haus irgendetwas kaputt gemacht, jemanden verletzt oder etwas Falsches gesagt oder getan?, fragte ihn der Bulle.



Der Bauer antwortete: Nein, du hast dich immer gut benommen.



Daraufhin sagte Nandi: Wieso hast du mich dann heute einen Schelm geschimpft? Ich trage keine Schuld an deiner verlorenen Wette. Geh zurck zum Hndler und bitte um eine Wiederholung der Wette. Erhhe den Wetteinsatz auf 2.000 Mnzen. Aber nenne mich nie wieder einen Schelm.







Der Bauer ging erneut zum Viehhndler. Dieser hielt den Bauern fr verrckt, lie sich aber auf die Wiederholung der Wette ein und stellte wieder die Wagen bereit. Doch als der Bauer seinen Bullen dieses Mal vor den vordersten Wagen spannte, legte er ihm noch einen Blumenkranz um den Hals.



Er strich Nandi ber den Rcken und sprach: Los, mein Bester. Zeig ihm, wie stark du wirklich bist!



Das lie sich der Bulle nicht zweimal sagen und setzte sich in Bewegung. Mit einem Ruck rollten die Wagen an. Der Bulle zog die Wagenkolonne ein paar Meter, und der Viehhndler machte groe Augen. Dieses Mal war ihm nicht zum Lachen zumute, denn er hatte die Wette verloren. Wortkarg zahlte er dem Bauern die 2.000 Goldmnzen aus.
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Persnliche Anekdote







Seit Wochen freute ich mich schon auf das Konzert, bei dem Mozarts
 Requiem
 aufgefhrt werden sollte. Die Karten waren ein Geschenk meiner Freundin zu unserem Jahrestag. Doch kurz vor dem Konzertabend gab es viel Stress im Alltag, im Job und in der Familie. Und dann hatten wir auch noch die Handwerker im Haus. Meine Nerven lagen blank. Eine Kleinigkeit brachte mich zur Weiglut. Es hatte sich einiges angestaut, das nun aus mir herausplatzte, und meine Freundin bekam es ab. Auf die Art und Weise meiner Kommunikation und die Wortwahl in dieser Situation konnte ich nicht gerade stolz sein. Es kam, wie es kommen musste: Die Karten verfielen, und das
 Requiem
 war fr mich gestorben.
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Selbstreflexion







●
 
 Habe ich mich meinem Partner, Lebensgefhrten oder einem sehr guten Freund gegenber schon einmal im Ton vergriffen?



●
 
 Hat mein Verhalten schon einmal zu einem Konflikt mit anderen gefhrt? Wenn ja, wie habe ich ihn anschlieend gelst?



●
 
 Wie artikuliere ich meine Bedrfnisse gegenber nahestehenden und fremden Personen?
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Wochenimpuls







Wenn ich mich in der nchsten Woche ber jemanden aufrege, spreche mit der Person darber und wende dabei die
 WWW-Regel
 an:







W
 ahrnehmung –
 Ich nehme wahr, wie du/Sie dich verhltst/sich verhalten.



W
 irkung –
 Es wirkt auf mich … (z. B. aggressiv) bzw. ich fhle mich dadurch … (z. B. verletzt)
 .



W
 unsch –
 Ich wnsche mir, dass du/Sie … (z. B. dieses Verhalten abstellst/abstellen).







Beispiel: Mir ist aufgefallen, dass du in letzter Zeit sehr kurz angebunden zu mir bist. Das wirkt auf mich etwas aggressiv. Ich wrde mir wnschen, dass du mehr mit mir sprichst.
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Federn lassen fr die Liebsten








Egal, ob wenig oder viel – was man ohne eigenes Verdienst erhlt, damit sollte man zufrieden sein.







E
 in Ehepaar bekam drei Tchter, sie hieen Nanda, Nadavati und Sundarinanda. Als sie erwachsen und verheiratet waren, starb der Vater. Er wurde als Goldschwan wiedergeboren und konnte sich noch an sein frheres Leben erinnern. Da fragte er sich, wie es wohl seiner Frau und seinen drei Tchtern erging. Er fand heraus, dass sie nach seinem Tod in eine schwierige Situation geraten waren. Nun lebten sie in rmlichen Verhltnissen und arbeiteten fr einen Hungerlohn. So flog er zu ihrem Haus. Seine Frau und die Tchter wunderten sich, warum ein Schwan auf ihrem Fenstersims gelandet war.



Er sprach zu ihnen: Habt keine Angst vor mir. Ich bin es, euer Vater. Nach meinem Tod wurde ich als Goldschwan wiedergeboren. Ich bin gekommen, um euch zu besuchen. Damit ihr nicht so rmlich leben msst, werde ich euch fortan bei jedem Besuch eine Goldfeder von mir geben.



Er gab ihnen eine Feder und flog fort. Immer wieder besuchte er seine Frau und die Tchter und hinterlie ihnen weitere Federn.







Eines Tages sagte die Mutter zu ihren Tchtern: Wer wei, ob der Schwan, der einst euer Vater war, verlsslich ist. Lasst uns ihm beim nchsten Mal alle Federn ausrupfen.



Nein, das wird ihm doch wehtun!, protestierten die Tchter.



Doch die Mutter war nicht gengsam, und als der Schwan wiederkam, packte sie ihn und riss ihm alle Federn aus. Weil aber die Federn gegen den Willen des Schwans ausgerupft wurden, waren sie nicht mehr aus Gold. In diesem Moment wollte der Schwan fliehen. Er breitete seine Flgel aus, doch er hob nicht ab, weil er keine Federn mehr besa. Seine Frau gab ihm nun zu essen und zu trinken, in der Hoffnung, dass er wieder Goldfedern bekme. Als dem Schwan neue Federn wuchsen, waren es jedoch nur gewhnliche weie Federn. Er breitete sofort seine Flgel aus, flog davon und kehrte nicht mehr zurck.
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Persnliche Anekdote







Es klingelt an meiner Haustr. Ses, oder es gibt Saures!, rufen zwei Jungs in Kostmen. Der eine verkleidet als Teufel, der andere als Pirat. Wie jedes Jahr bin ich bestens vorbereitet und hole meinen Korb, gefllt mit verschiedenen Sigkeiten, hervor.



Jeder darf sich eine Sache nehmen. Die Jungs halten sich brav an meine Anweisung. Im Laufe des Tages klingeln weitere Kinder und suchen sich etwas aus. Als ich zu spterer Stunde erneut die Tr ffne, stehen vor mir der Teufel und der Pirat. Ihr wart doch heute schon mal da, oder?



h, nein, schwindeln mich die beiden an. Mit einer Mischung aus Skepsis und Grozgigkeit verteile ich die letzten Sigkeiten an die beiden. Kurz darauf klingeln zwei Mdchen in Hexenkostmen. Doch leider muss ich sie mit leeren Hnden wegschicken. Der Teufel und der Pirat waren zu gierig.
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Selbstreflexion







●
 
 Was wurde mir zuletzt unverhofft geschenkt?



●
 
 War ich damit zufrieden? Htte ich mir noch etwas anderes oder mehr davon gewnscht?



●
 
 Htte mich mehr davon oder etwas anderes wirklich zufriedengestellt? Welches andere Bedrfnis knnte hinter dem Wunsch stecken?
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Wochenimpuls







Ich plane fr nchste Woche einen Tag ein, an dem ich mir etwas Schnes gnne (z. B. Aktivitt, Essen, Einkaufsbummel). Das betrachte ich als meinen persnlichen Hhepunkt der Woche. Gleichzeitig mchte ich Bedrftigen eine Freude machen: Ich halte 5 Euro in 50-Cent-Mnzen in meinem Portemonnaie oder in meiner Jackentasche bereit. Jedes Mal, wenn ich eine bedrftige Person sehe, gebe ich ihr 50 Cent.









[image: Ein Bild, das Blume, Blte, Entwurf, Schwarzwei enthlt. Automatisch generierte Beschreibung]
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Der Schakal, der den Hals nicht vollbekam








Wenn eine sinnliche Begierde in uns aufsteigt, drfen wir uns nicht blind von ihr beherrschen lassen.







E
 in hungriger Schakal stie bei seiner Suche nach Nahrung auf einen toten Elefanten. Fr gewhnlich fra der Schakal nur das Fleisch von kleineren Tieren. Noch nie hatte er einen Elefanten gefressen. Doch sein Hunger war so gro, dass er es probierte. Er nherte sich dem grauen Koloss und biss vorsichtig in den Rssel. Aber dieser war so zh, dass er von ihm ablie. Als Nchstes biss er in eines der groen Ohren. Anschlieend biss er in den Bauch. Doch alles stellte sich als zh und ungeniebar heraus. Der Schakal dachte: Dieses groe Tier kann ich nicht aufessen. Ich werde wohl weiter hungern mssen.



Bevor er sich abwandte, wollte er noch einen letzten Versuch starten und biss in den Hintern des toten Elefanten. Und siehe da, der After war weich. Der Schakal nahm den Geruch von saftigem Kadaver wahr. Endlich habe ich eine gute Stelle gefunden, freute er sich und fra, bis er durch die hintere ffnung in den Leib des Elefanten gelangte.



Er verzehrte das Innere des Elefanten samt den Organen. Sobald er durstig wurde, trank er vom Blut. Satt gefressen streckte er sich im Magen des toten Tieres aus und schlief ein.







Als er erwachte, dachte er: Dieser tote Elefant ist wie eine perfekte Hhle fr mich. Ich kann so viel fressen und trinken, wie ich will. So blieb er einfach im toten Leib des Elefanten, fra, trank und schlief dort. Dadurch bemerkte er nicht, wie es drauen allmhlich wrmer wurde und die Elefantenhaut auszutrocknen und zu schrumpeln begann. So verschloss sich auch die Pforte, durch die der Schakal eingedrungen war, und im Inneren des Leibes wurde es stockdunkel. Der Schakal stellte zunchst fest, dass das Fleisch nun trockener schmeckte und das Blut weniger wurde. Als kaum noch Luft zum Atmen blieb, stand er auf und suchte den Ausgang am Hinterteil des Leibes. Doch er konnte ihn nicht finden.







Es vergingen einige Tage, und der Schakal war so durstig und ausgezehrt wie an jenem Tag, an dem er den toten Elefanten entdeckt hatte.



Zu seinem Glck begann es drauen zu regnen. So wurde der trockene Leichnam des Elefanten aufgeweicht und nahm nahezu seine ursprngliche Form an. Durch den After drang wieder Tageslicht, das dem Schakal den Weg in die Freiheit wies. Mit letzter Kraft quetschte er sich durch den kleinen Spalt. Es war so eng, dass er dabei smtliche Fellhaare verlor. Kahl wie ein gerupftes Huhn taumelte er drauen ein paar Schritte und musste sich schnell wieder ausruhen. Diese Tortur habe ich mir selbst eingebrockt, weil ich zu gierig war. Von nun an will ich mich etwas zurcknehmen, gelobte er. Von da an wurde er nie mehr ein Opfer seiner Begierde und fhlte sich auch im Geiste freier.












[image: Ein Bild, das Schwarz, Dunkelheit enthlt. Automatisch generierte Beschreibung]



Persnliche Anekdote







In meinem letzten Semester an der Universitt war ich in meine Abschlussarbeit vertieft. Die meiste Zeit verbrachte ich am Computer sitzend in Bibliotheken. Umso mehr freute ich mich auf die anstehenden Osterfeiertage in der Heimat. Traditionell machte meine Familie jedes Jahr eine Wanderung in den Bergen. Beim Wandern kann ich am besten abschalten und meine Akkus wieder aufladen. Ausgelaugt vom Studium genoss ich zunchst die Geborgenheit und das sterliche Festessen mit der Familie. Mein Bruder bereitete seine Spezialitt zu: Puten-Riesen-Rouladen im Speckmantel mit Serviettenkndeln, Rotkraut und Bratensoe. Du bist ganz drr geworden, hrte ich stndig von meiner Verwandtschaft, als mein Teller ein weiteres Mal befllt wurde. Nachtisch, Schokolade, selbstgebackene Kekse, all die Leckereien fanden Platz in meinem Bauch. Die Vllerei fhrte jedoch dazu, dass ich Magenstechen bekam und nicht mit auf die Wanderung konnte.
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Selbstreflexion







●
 
 Wenn ich knnte, was wrde ich ohne Unterbrechung tun bzw. konsumieren?



●
 
 Wrde ich der Flle irgendwann berdrssig werden oder kann ich mir das nicht vorstellen?



●
 
 Wie knnte ich mein Verlangen zgeln? Gibt es etwas, bei dem ich die Notwendigkeit sehe, mich selbst zu beschrnken?
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Wochenimpuls







Ich berlege, wie ich meine Aktivitten sinnvoller einteilen knnte. Fr manche Dinge plane ich feste Termine ein, fr andere lege ich einen genauen Zeitraum fest. Anschlieend schaue ich, ob ich auf diese Weise zuknftig Zeit einsparen kann, um diese beispielsweise wieder zum Abschalten und Ausruhen zu nutzen.
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Das bel bei der Wurzel packen








Warte nicht, bis ein Problem zu gro wird.



Packe das bel am besten an der Wurzel.







E
 in Mnch begab sich in die Stadt, um Almosen zu erbitten. Als er in der Nhe des Knigspalastes spazierte, erblickte ihn der Knig von seinem Fenster aus.



Er sprach begeistert zu seinem Minister: Seht Ihr den Mnch dort unten? Obwohl er um Almosen bettelt, schreitet er ruhig und majesttisch wie ein Lwe daher. Wenn es so etwas wie inneren Frieden und Ruhe gibt, dann wohnen sie wohl in diesem Mnch.



Der Minister fragte: Mein Knig, ja, ich sehe ihn. Aber gibt es etwas, das ich fr Euch tun kann?



Ja, lauft nach unten zu dem Mnch und bringt ihn zu mir, wies ihn der Knig an.



Der Minister eilte hinunter und stellte sich dem Mnch in den Weg.



Mein Herr, was mchtet Ihr von mir?, fragte der Mnch.



Der Knig mchte dich sehen, erklrte der Minister.



Aber ich gehre doch gar nicht der kniglichen Familie an. Mein Platz ist bei meinen Ordensbrdern im Himalaya, erklrte der Mnch.



Doch der Minister beharrte darauf, und schlielich begleitete der Mnch ihn in den Palast.







Freudig begrte ihn der Knig und bot ihm etwas zu essen an. Im Gesprch erfuhr der Knig, dass der Mnch nicht nur wegen Almosen in die Stadt gekommen war, sondern nach einer Unterkunft suchte, um vorbergehend der Regenzeit in den Bergen zu entkommen. Der Knig war so fasziniert von der ruhigen und weisen Art des Mnches, dass er ihm kurzerhand anbot, im kniglichen Park zu wohnen. Der Mnch nahm das Angebot dankend an. Der Knig lie im Park eine Htte fr den Mnch errichten. Da er etwas auf dem Herzen hatte, hoffte er, dass der Mnch ihm helfen knnte. Das Wesen seines Sohnes war das komplette Gegenteil von dem des Mnches: Der Sohn des Knigs hrte auf keine Autoritt, und niemand konnte ihn bndigen. Infolgedessen nannten die brigen Mitglieder der Knigsfamilie, die Lehrer und Bediensteten am Hofe den Prinzen hinter seinem Rcken Prinz Bsewicht.



Das bereitete dem Knig groe Sorgen, und er dachte: Wenn einer meinen Sohn zur Besinnung bringen kann, dann ist es der Mnch. Deshalb nahm er seinen Sohn eines Tages mit zu dem Mnch.



Mein Freund, das ist mein Sohn. Er ist vllig auer Kontrolle und hrt auf niemanden. Knnt Ihr ihm bitte Vernunft beibringen?



Der Mnch lchelte und nickte.



Daraufhin lie der Knig seinen Sohn mit dem Mnch allein.



Komm, Junge. Lass uns ein paar Schritte gehen, lud der Mnch ihn mit einer Geste ein.



Der sonst so rebellische Prinz war irritiert ber die Gelassenheit des Mnches und folgte ihm. So gingen sie wortlos durch den Park. Als der Mnch einen jungen Nimba-Baum entdeckte, blieb er stehen. Der Gre nach zu urteilen war der Baum erst vor Kurzem gepflanzt worden. Er besa nur zwei Bltter.



Der Mnch legte seine Hand sanft auf die Schulter des Prinzen und sprach mit gedmpfter Stimme: Mein Junge, probiere mal, wie ein Blatt dieses Baumes schmeckt. Wieder folgte eine einladende Geste.



Der Prinz pflckte ein Blatt vom Baum und nahm es in den Mund. Kaum hatte er angefangen, darauf herumzukauen, verzog er das Gesicht. Er rmpfte die Nase und spuckte das Blatt aus.



Was ist denn los, mein Junge?, fragte der Mnch mit ruhiger Stimme.



Das Blatt schmeckt widerlich und bitter. Wahrscheinlich sind die Bltter giftig. Wenn der Baum grer wird und man mehr von den Blttern zu sich nimmt, ist das bestimmt tdlich. Der Prinz packte den Stamm und riss den Baum samt Wurzel heraus.



Da meinte der Mnch: Ein einziges Blatt hast du gekostet und sagst, dass es giftig schmeckt. Und wenn der Baum gro wird, sei er eine Gefahr. Deshalb hast du ihn herausgerissen. Was glaubst du, wie die Leute von dir denken?



Der Prinz zuckte mit den Schultern. Was meint Ihr damit?



Der Mnch sprach mit bedchtiger Stimme weiter: Wie du mit dem Baum umgesprungen bist, so werden die Bewohner der Stadt und die Menschen am Hof auch dich behandeln. Denn sie halten dich fr einen wilden und barschen Prinzen. Sie werden dich einmal spter vom Thron reien, so wie du es gerade mit dem jungen Baum getan hast. Denn fr Gift hat niemand etwas brig.



Der Prinz blickte betreten zu Boden. Der Mnch fuhr fort: Wenn du nicht das gleiche Schicksal erleiden willst, hre auf, Gift zu versprhen. be dich in Bescheidenheit, Geduld, Liebe und Mitgefhl.



Die Ermahnung des Mnchs zeigte Wirkung. Der Prinz verstand und bte sich fortan in Demut. Nachdem sein Vater gestorben war und er Knig wurde, tat er nur Gutes und war beim ganzen Volk beliebt.
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Persnliche Anekdote







Bei einem Filmdreh fehlte zu Beginn eine wichtige Requisite: die bunten Sneaker des Hauptdarstellers. Ein Assistent hatte vergessen, sie einzupacken. Der Regisseur und ich wollten den Drehplan ndern, was zu Verzgerungen im Ablauf gefhrt htte. Der Produzent lehnte das barsch ab. Er war dagegen, da ihn jeder zustzliche Tag eine ganze Stange Geld gekostet htte. Deshalb sollte der Hauptdarsteller Ersatzschuhe tragen. Es werde nicht auffallen und knne im Schnitt gelst werden. Ich protestierte erfolglos.



Weil die Schuhe jedoch eine wichtige Rolle im Film spielten und der Kontinuittsfehler im Schnitt nicht zu beheben war, musste ein Nachdreh organisiert werden. Die Kosten berstiegen bei Weitem das, was ein Umstellen des Drehplans gekostet htte.
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Selbstreflexion







●
 
 Welches Problem oder welche Situation belastet mich aktuell? Wie knnte ich das ndern?



●
 
 Fllt es mir eher leicht oder schwer, etwas aus einer anderen Perspektive zu betrachten?



●
 
 Welchem Konflikt oder welcher Situation bin ich zuletzt aus dem Weg gegangen?
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Wochenimpuls







In der kommenden Woche strke ich meinen Mut, mit Problemen selbstbewusster umzugehen. Ich berlege mir, welche Konflikte ich in der Vergangenheit erfolgreich bewltigt habe. Ich notiere, was mir dabei am besten geholfen hat und wie ich diese Strategien in meiner aktuellen Situation anwenden kann.
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Tote Tiger sollte man nicht wecken








Wer sich dem Bsen hingibt, der strzt sich ins Verderben.







E
 s war einmal ein berhmter Gelehrter. Er hatte 500 Schler, unter ihnen einen Jungen namens Sanjiva. Der Gelehrte sah in ihm ein groes Potenzial und gab ihm Einzelunterricht in hchster Magie.



Eines Tages hatte er Sanjiva einen Zauberspruch beigebracht, mit dem man Tote wieder zum Leben erwecken konnte. Um die Wiederbelebten zu kontrollieren, war ein weiterer Zauberspruch erforderlich. Da der Tag sich jedoch schon dem Ende neigte, wollte der Lehrer den nchsten Zauberspruch erst am folgenden Tag mit ihm besprechen. Vorher sollte Sanjiva mit den anderen Schlern noch Brennholz sammeln gehen.







Im Wald entdeckte Sanjiva indes einen toten Tiger, und er rief seinen Mitschlern zu: He, seht her. Ich werde diesen toten Tiger nun zum Leben erwecken.



Seine Mitschler spotteten: Quatsch, das kann nur unser Meister. So etwas schaffst du nie!



Oh doch, ihr werdet schon sehen, entgegnete Sanjiva.



Nun waren die Mitschler verunsichert, denn sie wussten, dass er zu den Lieblingsschlern des Lehrers gehrte.



Dann zeig es uns doch! Whrend sie ihn herausforderten, kletterten sie auf die Bume ringsum, um kein Risiko einzugehen.



Sanjiva sagte den neu gelernten Zauberspruch auf und warf anschlieend einen Kieselstein gegen die Schnauze des toten Tigers. Dieser ffnete die Augen, doch sie waren seelenlos. Der Tiger erhob sich und sprang mit einem riesigen Satz auf Sanjiva zu. Er ttete ihn durch einen Biss in die Kehle und fiel danach selbst wieder tot um. Sanjivas Mitschler kehrten mit dem gesammelten Holz zu ihrem Lehrer zurck und schilderten ihm, was passiert war.
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Persnliche Anekdote







Als ich das erste Mal auf eine dieser legendren Hauspartys in Berlin ging, drhnte mir die Technomusik bereits unten im Hausflur entgegen. Die Stimmung war wild und ekstatisch. Der Gastgeber, ein Kollege von mir, wohnte in bester Lage. Um sich diese groe Wohnung mit fantastischer Aussicht leisten zu knnen, bot er auf einem Internetportal fr Ferienwohnungen tageweise Zimmer zur Miete an. Seine Mieteinnahmen berstiegen den eigentlichen Mietpreis der Wohnung bei Weitem. Doch dieses Gewerbe war weder erlaubt noch angemeldet. Eines Tages klingelte es an seiner Tr: Das Ordnungsamt und sein Vermieter baten um Einlass. Leugnen war nicht mehr mglich: Nachbarn hatten sich ber die vielen Partys und das stndige Kommen und Gehen der bernachtungsgste beschwert. Das alles hatte fr meinen Kollegen die fristlose Kndigung sowie eine Geldstrafe wegen illegaler Vermietung zur Folge.
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Selbstreflexion







●
 
 Wann habe ich im Leben mal etwas getan, das nicht in Ordnung war?



●
 
 Wie wrde ich reagieren, wenn sich Menschen in meinem Umfeld falsch verhalten wrden?



●
 
 Was halte ich persnlich von dem Spruch, dass jeder immer das bekommt, was er verdient?
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Wochenimpuls







Ich nehme mir fr die nchste Woche vor, vermeintliches Fehlverhalten von mir oder anderen Personen lediglich zur Kenntnis zu nehmen. Darber zu urteilen, berlasse ich anderen. Ich sage mir, dass niemand perfekt ist.
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Ein Hinkefu kommt selten allein








Betrachte nicht nur das Problem,



sondern bedenke auch stets das Umfeld.







K
 nig Sama war ein Pferdefreund und liebte das Reiten. Ganz besonders liebte er sein persnliches Leibross, das er schon besessen hatte, als er noch ein junger Prinz war. Doch mit der Zeit wurde es zu alt, um den Knig bei seinen Ausritten zu tragen. So zogen die Minister und Berater des Knigs aus, um ein neues geeignetes Pferd zu finden. Nach wochenlanger Suche im gesamten Land wurden sie fndig: Ein junger Hengst namens Pran wurde als Nachfolger auserkoren. Noch bevor er zum Knigspalast gebracht wurde, berichtete man dem Knig, wie stark und schn Pran sei. Der Knig freute sich sehr ber die gute Nachricht.



Da es bei seiner Ankunft bereits nachts war, wurde Pran zunchst in den Stall gefhrt. Dort nahm ihn der knigliche Pferdetrainer Kabir entgegen.







Am nchsten Morgen sollte das neue Pferd dem Knig prsentiert werden. Doch es gab schlechte Nachrichten: ber Nacht war Pran wohl krank geworden und hinkte pltzlich. Der Knig lie daraufhin viele Tierrzte kommen, um Pran untersuchen zu lassen. Doch sie konnten keine Krankheit feststellen. Der Knig bat nun seinen persnlichen Berater, dieses Rtsel zu lsen. Der Berater machte sich auf den Weg zum Stall. Dort sah er, dass Kabir eine Schiene am Bein trug. Der Pferdetrainer hatte sich einige Tage zuvor das Bein gebrochen, weil ein anderes wildes Pferd ihn abgeworfen hatte. Deshalb zog er immer ein Bein nach, wenn er die Pferde in den Stall fhrte.



Da lief der Berater zurck und klrte den Knig auf: Eurem neuen Leibross Pran fehlt nichts. Es ahmt lediglich Kabir nach. Unser Pferdetrainer hinkt zurzeit wegen eines Reitunfalls.



Und was knnen wir nun dagegen tun?, wollte der Knig wissen.



Lasst einen anderen Pferdetrainer herbeirufen, der keine krperlichen Einschrnkungen hat. Dieser soll Pran ab sofort am Maulriemen fhren, dann wird das Pferd auch wieder normal gehen.



Der Knig folgte dem Rat. Und siehe da, nach ein paar Tagen galoppierte Pran einwandfrei.
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Persnliche Anekdote







Ein guter Freund war lange Jahre in einer toxischen Beziehung. Im Freundeskreis bestand die einhellige Meinung, dass diese Partnerschaft ihm nicht guttat. Denn er war fremdbestimmt und stand komplett unter dem Pantoffel. Trotzdem konnte und wollte er sich von seinem Partner nicht trennen. Immer mehr Freunde distanzierten sich von ihm, da sich sein Charakter zunehmend negativ vernderte. Er war nicht mehr er selbst. Als ich ihn einige Zeit spter wiedertraf, war er wie ausgewechselt. Er war wieder der positive, frhliche Mensch, den ich seit Jahren vermisst hatte. Auf meine Nachfrage hin stellte sich heraus, dass er sich endlich von seinem Freund getrennt hatte. Er genoss seine neu gewonnene Freiheit, blhte richtig auf. Doch zu meinem Entsetzen spielte er mit dem Gedanken, zu besagter Person zurckzukehren.
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Selbstreflexion







	
Verhalte ich mich anders als sonst, wenn ich mit bestimmten Menschen zusammen bin? Wenn ja, wie uert sich das? Was ist der Grund dafr?


	
In wessen Gesellschaft muss ich mich nie verstellen und kann ohne Zwang ich selbst sein?


	
Habe ich bewusst oder unbewusst schon Eigenheiten einer mir nahestehenden Person bernommen?
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Wochenimpuls







In dieser Woche beobachte ich mein Umfeld. Ich achte darauf, inwiefern Menschen die Eigenheiten (Ansichten oder Verhalten) von anderen, ihnen nahestehenden Personen spiegeln. Ich erkundige mich in meinem Umfeld, ob ich hnliche Verhaltensmuster an den Tag lege. Ich mache mir bewusst, ob bzw. welche Eigenheiten ich von bestimmten Personen bernommen habe.
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Noch nicht gewonnen und schon zerronnen








Wer seiner Gier nachgibt, treibt sich selbst



in einen inneren Abgrund.







E
 in Knig frnte der sinnlichen Lust und strebte nach Reichtmern. Dabei war er unersttlich und wollte immer mehr. Eines Tages suchte ein junger Mann den Palast auf und bat um eine Audienz beim Knig.



Warum bist du zu mir gekommen?, fragte der Knig.



Mein Knig, ich wei von drei Stdten, die ber fruchtbaren Boden, reichlich Gold und viele Tierherden verfgen. Ihre Bewohner sind arbeitsam und friedfertig. Die Stdte werden durch keine Soldaten geschtzt und wren sehr leicht zu erobern. Schon ein kleines Heer wrde ausreichen, um sie einzunehmen. Ich biete sie Euch an, damit Ihr sie Eurem Reich einverleiben knnt, erklrte der junge Mann.



Der Knig war begeistert und fragte: Wann kannst du mich zu diesen Stdten fhren?



Gleich morgen, mein Knig, entgegnete der Mann.



Einverstanden. Ich bereite alles vor. Komm morgen frh wieder her.







Am nchsten Morgen stand das Heer des Knigs bereit. Auf den gesattelten Pferden saen die bewaffneten Soldaten in ihren Rstungen. Unter Trommelwirbel ritt der Knig vor ihnen hin und her.



Mnner, wir reiten gleich aus, um drei neue Stdte einzunehmen. Haltet euch bereit! Ein junger Mann wird kommen und uns den Weg zeigen.



Doch der Mann kam nicht wie verabredet. Das Heer stand weiterhin folgsam zum Aufbruch bereit. Bald ging ein Raunen durch die Reihen, und die Pferde stampften nervs, weil sie seit Stunden auf der Stelle verharrten.



Als die Sonne hoch am Himmel stand, fragte ein Minister den Knig: Mein Knig, wo wohnt dieser junge Mann? Vielleicht knnen wir nachsehen, ob ihm etwas zugestoen ist.



Das hat er mir nicht mitgeteilt. Gut, reitet aus und sucht nach ihm.



Die Mnner des Knigs durchkmmten die ganze Stadt. Der junge Mann war jedoch nicht aufzufinden.



Der Suchtrupp kam in der Abenddmmerung zurck, und der oberste General vermeldete: Mein Knig, wir haben berall nach ihm gesucht, aber wir konnten ihn nicht finden.







Das Verschwinden des Mannes und die verlorene Aussicht auf die Eroberung der drei neuen Stdte lsten bei dem Knig groes Unbehagen aus. Das fhrte so weit, dass er Herzrasen und eine Magenentzndung bekam. Die rzte verabreichten dem Knig allerlei Heilpflanzen und Tinkturen, aber sein Leiden hrte nicht auf.



Da kam ein Mnch in den Palast, der sich auf die Heilung seltener Krankheiten spezialisiert hatte.



Der Knig lag in seinem Bett und wollte den Mnch fortschicken: Es waren schon alle rzte des Landes hier. Keiner konnte mir helfen. Am besten kehrst du auch um. Lass dir von meinen Mnnern etwas fr deinen Aufwand geben.



Doch der Mnch lie sich nicht abwimmeln und sprach: Ich verspreche, dass ich Euch heilen kann.



Also lie der Knig ihn gewhren. Nun gut, dann heile mich, forderte er ihn auf.



Zunchst muss ich wissen, was der Auslser Eurer Krankheit ist. Knnt Ihr mir das sagen? Habt Ihr vielleicht etwas Verdorbenes zu Euch genommen?, wollte der Mnch wissen.



Nein, es fing an, nachdem ich etwas gehrt hatte, erinnerte sich der Knig.



Was war das?, hakte der Mnch nach.



Der Knig antwortete: Ein junger Mann kam zu mir und versprach mir die Eroberung dreier Stdte. Doch er ist nicht wie verabredet wiedergekommen. Er wird sie einem anderen Knig angeboten haben. Danach wurde ich so krank. Hast du ein Heilmittel dagegen? So verabreiche es mir nur schnell!



Mein Knig, dagegen ist kein Kraut gewachsen. Die Vernunft ist das einzige Heilmittel, das Euch helfen kann, erklrte der Mnch.



Der Knig verstand die Worte nicht.



So fuhr der Mnch fort: Sagt mir, mein Knig, wenn Ihr die drei weiteren Stdte erobert httet, wrt Ihr imstande gewesen, gleich vier Stdte zu regieren? Knntet Ihr vier Knigsgewnder zur gleichen Zeit tragen? Knntet Ihr an vier Knigstafeln gleichzeitig speisen? In vier kniglichen Gemchern zur selben Zeit schlafen? Mein Knig, man darf der Begierde nicht zum Opfer fallen.



Diese Worte brachten den Knig zur Vernunft, und er befreite sich innerlich von seinem Kummer. Daraufhin hrten seine Panikattacken auf, und seine Magenschmerzen lieen nach. Er wurde wieder gesund.
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Persnliche Anekdote







In den 90er-Jahren gab es einige Trends, an die ich mich noch gut erinnern kann: das Tamagotchi, den Sony Walkman oder auch den Gameboy durfte ich mein Eigen nennen. Ich tauchte immer tiefer in die Welt der Videospiele ein. Meine Noten in der Schule litten, dafr knackte ich jeden Highscore bei Tetris und Super Mario. Ich war dermaen besessen und musste immer die neueste Konsole besitzen. Zum
 Game Boy Color, Game Boy Advance, NES, Super NES, N64
 gesellte sich spter noch der Personal Computer. Als meine Eltern begannen, sich ernsthaft Sorgen zu machen, verlor ich pltzlich das Interesse, und der ganze Elektronikschrott landete fr Jahre im Keller.
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Selbstreflexion







●
 
 Wonach sehne ich mich, das ich (momentan) nicht oder niemals haben kann?



●
 
 Welches Bedrfnis hoffe ich damit zu befriedigen?



●
 
 Wre ich tatschlich zufrieden, wenn ich meine Sehnsucht stillen knnte?
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Wochenimpuls







Wenn ich demnchst eine grere Anschaffung machen mchte, nehme ich mir erneut einen Moment Zeit, um innezuhalten und das Verlangen zu beobachten. Ohne es zu bewerten, frage ich mich: Was ist die Triebfeder meines Verlangens und stimmt sie mit meinen Werten wirklich berein? Anschlieend treffe ich eine bewusste Entscheidung fr oder gegen den Kauf.
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Das Antlitz der Wahrheit








Man erkennt die Wahrheit nur, wenn man die Dinge



ganzheitlich betrachtet.







E
 in Knig hatte vier Shne. Er erzhlte ihnen von einem heiligen Baum, der leuchtend rote Blten trug, dem Kimsuka-Baum. Die Kinder waren neugierig und wollten unbedingt einen Kimsuka-Baum sehen. Daraufhin sprach der Knig mit einem der Kutscher des Palastes und schickte seine Shne zu ihm.







Am nchsten Tag liefen die Kinder zum Kutscher und fragten ihn: Wir wollen einen Kimsuka-Baum sehen. Kannst du uns zu einem bringen?



Ja, ich habe schon mit eurem Vater gesprochen. Gern kann ich euch einen solchen Baum zeigen. Der Kutscher erklrte ihnen, dass jedoch immer nur einer von ihnen mit ihm fahren durfte.



So nahm der Kutscher den ltesten Jungen als Erstes mit. Gemeinsam fuhren sie in den Wald, und nachdem sie die erste Lichtung durchquert hatten, deutete der Kutscher auf einen Baum.



Siehst du, das ist ein Kimsuka-Baum. Schaue dir ihn genau an, an den sten siehst du die Triebe, sagte er.







Anschlieend wollten die drei Brder den Baum ebenfalls sehen. Doch es verging eine ganze Weile, bis der Kutscher den zweitltesten Jungen mit sich nahm. Auch mit ihm fuhr er in den Wald und zeigte ihm an derselben Stelle den Kimsuka-Baum.



Schau dir den Baum genau an. Er trgt grne Bltter.







Als der Kutscher zu einem noch spteren Zeitpunkt den dritten Jungen mitnahm und ihm den Baum zeigte, sprach er: Schau dir den Baum genau an. An seinen sten trgt er Blten.







Die Wochen vergingen. Zuletzt nahm der Kutscher schlielich den jngsten Bruder mit und zeigte ihm ebenfalls den Baum.



Schau dir den Baum an. Er trgt Frchte.







Als die vier Brder spter zusammensaen, unterhielten sie sich ber die Ausflge mit dem Kutscher.



Es war schon seltsam, dass wir nicht alle gemeinsam fahren durften und dass es so lange gedauert hat. Aber sagt mir, wie sieht ein Kimsuka-Baum nach eurer Erfahrung nun aus?, fragte der lteste in die Runde.



Da sagte einer der Brder: Wie ein Bananenbaum.



Nein, sein Stamm sieht aus wie eine verbrannte Sule, widersprach der Nchste.



Unsinn, er sieht mehr aus wie ein Sirisa-Baum.



Da sie sich nicht einigen konnten, kam es zu einem Streit.



Schlielich gingen sie zu ihrem Vater.



Vater, wie sieht deiner Meinung nach ein Kimsuka-Baum aus?



Der Knig lchelte und stellte ihnen eine Gegenfrage: Nun, wie sieht er denn eurer Meinung nach aus?



Daraufhin wiederholte jeder Einzelne von ihnen, was er vorher schon zu seinen Brdern gesagt hatte.



Nachdem alle fertig waren, sprach der Knig: Ihr habt doch alle den Kimsuka-Baum gesehen. Habt ihr euch denn auch bei dem Kutscher erkundigt, wie der Baum zu unterschiedlichen Jahreszeiten aussieht?



Die Brder sahen einander an und schttelten dann ihre Kpfe.
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Persnliche Anekdote







Als Kind und Jugendlicher habe ich leidenschaftlich Fuball gespielt: ein- bis zweimal die Woche Training und sonntags ein Ligaspiel. Bei den Heimspielen stand mein Vater immer auf der kleinen Anhhe neben dem Spielfeld und feuerte mich an. Wenn ich mal ein Tor schoss und das Netz nur so wackelte, lief ich mit stolzgeschwellter Brust an den Zuschauerrngen entlang und versuchte, Blickkontakt mit meinem Vater herzustellen. Meine Mutter war leider nie dabei. Ich dachte immer, sie wrde sich nicht fr mich interessieren, und war oft sauer auf sie.



Erst viel spter wurde mir klar, dass meine Mutter Schule und Studium nachholte, um auf dem Arbeitsmarkt bessere Chancen zu haben, damit sie meinem Bruder und mir Musikunterricht und die Mitgliedschaft in Sportvereinen ermglichen konnte.
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Selbstreflexion







	
Fllt es mir eher leicht oder schwer, Dinge aus einer anderen Perspektive zu betrachten?


	
Hat ein Perspektivwechsel mein Leben schon mal grundlegend verndert?


	
Wenn ich in die Vergangenheit zurckreisen knnte, was wrde ich gern noch einmal erleben und wieso?
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Wochenimpuls







In der kommenden Woche versuche ich, fter mal die Perspektive zu wechseln. Ich betrachte die Welt aus der Sicht einer anderen Person (z. B. eines Freundes, des Bckers, der Kollegin, des Nachbarn). Ich frage mich selbst und Menschen in meinem Umfeld: Ist das wirklich so?, Wieso ist das so?, Wie kommst du darauf?, Von wem stammt diese Aussage?
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Die Eselin und das Pferd








Verstecke deine wahren Gefhle nicht hinter falschen Annahmen.







D
 as Lieblingspferd des Knigs wurde tglich vom Pferdewrter zum Baden an den Ganges gefhrt. Als eine Eselin den edlen kniglichen Hengst erblickte, verliebte sie sich und konnte nur noch an ihn denken. Vor lauter Sehnsucht fra sie kein Gras mehr und verga darber hinaus zu trinken. So lag sie schwach und abgemagert auf der Weide. Ihre Schwester machte sich groe Sorgen und fragte sie: Was ist denn los mit dir?



Die Geplagte wollte es erst nicht sagen, doch nach mehrmaligem Nachfragen erzhlte die Eselin von ihrer unerfllten Liebe zum kniglichen Hengst.



Ihre Schwester sagte daraufhin:
 


 Du sollst nicht weiter leiden, ich werde dir helfen.
 









So wartete ihre Schwester, bis der Pferdewrter erneut mit dem Leibross des Knigs zum Fluss kam.



Sie lief auf den Hengst zu und sprach: Mein Lieber, meine Schwester ist unsterblich in dich verliebt. Sie frisst und trinkt nichts mehr, sondern kann nur noch an dich denken. Nicht mehr lange, und ich werde sie verlieren. Kannst du mir bitte helfen?



Der Hengst verstand und erwiderte: Gut, mache dir keine Sorgen. Ich werde mich mit ihr treffen. Sobald der Pferdewrter mich nach dem Bad etwas herumwandern lsst, bringe deine Schwester hierher zu mir.







Kurz darauf kam das Treffen zwischen der Eselin und dem kniglichen Hengst zustande. Beim Anblick des sich nhernden Hengstes fingen das Herz und die Gedanken der Eselin vor Aufregung an zu rasen. Dem Hengst gefiel die Eselin auf Anhieb, und er trat nher, um sie zu beschnuppern.



Da dachte die Eselin: Wenn ich mich ihm direkt hingebe, werde ich meine Ehre verlieren. Ich darf es ihm nicht zu einfach machen. So drehte sie ihm pltzlich ihr Hinterteil zu, schlug mit den Hinterbeinen aus und lief davon.



Der Hengst war vllig verblfft und dachte: Was ist das denn fr eine verrckte Eselin? Ratlos galoppierte er zu seinem Pferdewrter, um in den Palast zurckzukehren.



Der verliebten Eselin ging es jedoch schlechter als zuvor.



Ihre Schwester hatte alles beobachtet und sprach zu ihr: Du warst so verliebt und hattest dich nach dem Hengst gesehnt. Nun war er extra deinetwegen gekommen. Wieso hast du so reagiert?



Htte ich mich ihm sofort ergeben, htte ich doch meine Ehre verloren, erklrte die Eselin.
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Persnliche Anekdote







In meiner Teenagerzeit war ich in ein Mdchen aus der Nachbarklasse vernarrt. Allerdings war ich schchtern und wusste nicht, wie ich es ihr sagen sollte. Wenn sie mir auf dem Pausenhof ber den Weg lief, fing mein Herz an zu rasen, und ich brachte kein Wort heraus. Aus Angst vor Ablehnung redete ich mir ein, dass sie sicher kein Interesse an mir htte. Anstatt ihr meine Zuneigung zu gestehen, ging ich ihr lieber aus dem Weg. Viele Jahre spter sah ich zufllig, wie sie mit ihren beiden Shnen unterwegs war. In dem Moment schwelgte ich in Erinnerungen, dachte an verpasste Chancen und stellte mir vor, was gewesen wre, wenn ... Als ich jedoch ihre Kinder dabei beobachtete, wie sie sich gegenseitig die Sandkastenschaufeln auf den Kopf hauten, war ich auf einmal ganz froh, nicht der Vater zu sein.
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Selbstreflexion







●
 
 Mit wem kann ich offen ber meine Gefhle und Bedrfnisse sprechen?



●
 
 Kommt es oft vor, dass ich das Gegenteil von dem mache, was ich eigentlich mchte? Falls ja, wann ist das der Fall und welchen Grund hat es?



●
 
 Habe ich eher ein geringes oder ein groes Selbstbewusstsein? Was kann ich generell tun, um mein Selbstwertgefhl zu strken?
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Wochenimpuls







In der folgenden Woche strke ich mein Selbstbewusstsein. Ich erstelle eine Liste mit zwei Spalten: In einer Spalte notiere ich, was ich an mir gut finde und worauf ich stolz bin. In die andere Spalte schreibe ich jedes Lob, das ich von anderen schon mal zu hren bekam. Vor dem Schlafen lese ich mir diese Liste durch, um meine Strken auch in meinem Unterbewusstsein zu verankern.
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Fr eine Handvoll Erbsen








Fokussierst du dich zu sehr auf nur eine Sache,



blendest du die Welt um dich herum aus.







E
 in Knig erhielt eines Tages von seinen Kundschaftern die Nachricht, dass sich im Grenzgebiet seines Reiches eine Gruppe von Feinden aufhielt, die einen Angriff auf den Knigspalast plante. Der Knig wollte sich mit seinen Mnnern umgehend aufmachen, um die Feinde niederzuschlagen.



Sein persnlicher Berater wies darauf hin, dass es wegen des Regens zu gefhrlich sei, sofort loszureiten und sich auf fremdes Terrain zu begeben. Der Knig wollte jedoch nichts davon hren und zog mit seiner Gefolgschaft los. Auch sein Berater kam mit. Die Mnner schlugen im Wald ihr Lager auf, fr den Knig errichteten sie ein Zelt. Anschlieend versorgten sie die Pferde mit getrockneten Erbsen, indem sie diese auf dem Boden verteilten. Dabei regnete es unentwegt.



Kurz darauf stieg ein wilder Affe von einem Baum herunter und stibitzte ein paar Erbsen. Einige Erbsen steckte er sich sofort in den Mund, die anderen hielt er fest und kletterte den Baum wieder hoch. Beim Klettern fiel ihm allerdings eine Erbse auf den Boden. Da lie der Affe auch die brigen Erbsen los und stieg wieder vom Baum herunter, um nach der einen verlorenen Erbse zu suchen. Doch er konnte sie auf dem matschigen Erdboden nicht wiederfinden. Enttuscht kletterte er ohne Erbsen zurck auf den Baum.



Der Knig hatte alles beobachtet und rief seinen Berater zu sich.



Habt Ihr gerade auch den Affen gesehen?, fragte der Knig.



Ja, mein Knig, antwortete sein Berater.



Wieso hat er so dumm gehandelt?, wollte der Knig wissen.



Mein Knig, Narren konzentrieren sich oft nur auf eine Sache und vergessen darber alles andere. Der Affe ist gewiss ein solcher Narr, weil er wegen einer einzigen Erbse seine komplette Beute fallen lie. Der Berater merkte, dass der Knig darber nachdachte, und fgte hinzu: Mein Knig, auch wir wrden dem Affen hneln, wenn wir uns nur unseren wenigen Feinden widmen und das groe Ganze auer Acht lassen.



Da besann sich der Knig, nderte seine Meinung und ritt mit seinen Mnnern zurck zum Palast.



Seine Feinde erfuhren spter nur von einem Ausritt des Knigs und verwarfen aus unbekannten Grnden ihren Angriffsplan.
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Persnliche Anekdote







Ein Freund war schon zu Studienzeiten ein berflieger. Das erste und zweite Jura-Staatsexamen schloss er mit summa cum laude ab. Als Workaholic machte er schnell Karriere in einer internationalen Anwaltskanzlei. Obwohl er versicherte, dass die Familie fr ihn immer an erster Stelle stehe, war er doch kaum zu Hause. Die vielen berstunden, die Dienstreisen nach bersee, all das tat er nur, um seiner Familie ein luxurises Eigenheim, zwei All-inclusive-Urlaube pro Jahr und jede Menge materielle Annehmlichkeiten bieten zu knnen. Doch der ganze Wohlstand und das schne Haus konnten seine Abwesenheit nicht kompensieren. Er entfremdete sich immer mehr von dem, was er doch so liebte. Die Ehe ging zu Bruch, es kam zur Trennung. Nun sitzt er allein und vllig ausgebrannt in seinem teuer bezahlten Traumhaus.
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Selbstreflexion







●
 
 Bei welcher Sache (z. B. Person, Thema, Ttigkeit, Wunsch, Ziel) habe ich regelmig einen Tunnelblick?



●
 
 Ist mir schon einmal etwas Wichtiges entgangen, als ich mich zu sehr auf nur eine Sache konzentriert habe?



●
 
 Nehme ich fr meine Ziele hufig in Kauf, dass ich etwas anderes verpasse oder vernachlssige?
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Wochenimpuls







Ich schreibe mir in der kommenden Woche jeden Tag auf, mit welchen Aktivitten ich meine Zeit verbringe. Am Ende der Woche ziehe ich Bilanz, wofr ich anteilig am meisten und am wenigsten Zeit aufwende. Anschlieend prfe ich, ob dieses zeitliche Verhltnis zu meinen eigentlichen Prioritten im Leben passt oder ob ich mir eine andere Relation in meinen Aktivitten wnsche. Hierfr gibt es untersttzende Apps unter dem Stichwort Zeitmanagement oder Gewohnheitstracker.
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Wer anderen auf den Rcken kackt …








Jedes Spiel kann ein Nachspiel haben.







E
 s war einmal ein groer starker Bffel mit einem ruhigen Gemt. Er wanderte tglich umher, auf der Suche nach saftigem Gras und anderen Pflanzen. Mal suchte er am Fue eines Gebirges, mal in Berghhlen nach etwas Essbarem. In einem schwer zugnglichen Waldgebiet fand er eines Tages das leckerste Gras. So kehrte er hufig in den Wald zurck. Nach dem Fressen lehnte er sich gerne zum Verdauen gegen eine Baumwurzel.



Einmal stieg ein frecher Affe vom Baum herab und landete auf dem Rcken des Bffels. Der Affe verrichtete kurzerhand sein Geschft und urinierte auf den Bffel. Doch nicht nur das, der Affe packte den Bffel bei den Hrnern und schwang sich vor dessen Gesicht hin und her. Dann lief er wieder ber den Rcken des Bffels, zog an dessen Schwanz und machte weitere Faxen. Der Bffel nahm das ble Benehmen des Affen stumm hin, denn er hatte eine geduldige Natur.







Auch weiterhin kehrte der Bffel zu der Stelle zurck, um das saftige Gras zu fressen. Und jedes Mal erschien derselbe Affe, tanzte dreist auf dem Rcken des Bffels herum und verrichtete sein Geschft auf ihm.



Ein lterer Affe, der von einem anderen Baum aus alles beobachtete, rief dem Bffel zu: Mein Freund, wieso lsst du dir diese Unverschmtheiten gefallen? Du knntest ihn doch mit Leichtigkeit abwerfen und zermalmen. Wenn du dich nicht wehrst, wird er immer so weitermachen.



Mein Freund, wenn ich sein Verhalten nicht ertrage, wie knnte ich meinem eigenen Lebensideal treu bleiben?, meinte der Bffel gelassen.



Was ist denn dein Lebensideal?, fragte der Affe.



Mglichst tugendhaft zu leben und in einer hheren Lebensform wiedergeboren zu werden, erklrte der Bffel. Wenn dieser ungezogene Affe sein Unwesen auch mit anderen Bffeln treibt, weil er sich wie bei mir in Sicherheit whnt, so werden ihn diese gewiss umbringen. Seinen Tod werde aber nicht ich zu verantworten haben, sondern andere. Ich hingegen werde von jeder Schuld befreit sein. Mit diesen Worten wandte sich der Bffel erneut dem Gras zu und fra weiter.



Der ltere Affe kratzte sich am Kopf.







Als einige Zeit spter tatschlich ein anderer Bffel an derselben Stelle graste, trieb der freche Affe auch mit ihm seinen Unfug. Doch dieser wilde Bffel schttelte den Affen sofort ab, warf ihn zu Boden und trampelte ihn zu Tode.
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Persnliche Anekdote







Nach einem unschnen Streit mit meiner Freundin beschloss ich, mit dem Auto ber die Drfer zu fahren, um mich zu beruhigen. Die Strae war schmal, zweispurig und kurvenreich – perfekt, um runterzukommen und mich zu entspannen. Pltzlich hing mir ein Auto dicht an der Stostange. Der Fahrer hupte ununterbrochen. Ich beschleunigte ein bisschen, aber er hupte weiter. Er kurbelte sein Fenster herunter und warf mir obszne Dinge an den Kopf. Ein Teil von mir wollte auf die Bremse treten, mitten auf der Strae anhalten und einen Streit mit ihm anfangen. Ein anderer Teil von mir besann sich. Schlielich berholte er mich in einer riskanten Kurve und vollbrachte dabei noch das Kunststck, mich durchs offene Fenster anzuschnauzen. Kurze Zeit spter standen wir an derselben Ampel, mit einem kleinen Unterschied: Ein Polizist stand neben seinem Fahrerfenster und kontrollierte gerade seinen Ausweis. Die Ampel schaltete auf Grn, beim Vorbeifahren trafen sich unsere Blicke. Ich lchelte ihm einfach nur zu.
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Selbstreflexion







●
 
 Habe ich mich schon einmal gegen jemanden zur Wehr gesetzt? Wenn ja, wie hat mein Gegenber reagiert?



●
 
 Wie wrde ich darauf reagieren, wenn mich jemand verbal angreift?



●
 
 Bringt die Auseinandersetzung mit anderen meiner Erfahrung nach etwas oder spart man sich die Mhe besser?
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Wochenimpuls







In der kommenden Woche halte ich einmal am Tag fr zwei Minuten inne und probe eine
 Mensch-rgere-dich-nicht
 -Atembung. Diese hilft mir zuknftig, wenn ich mich rgere oder wtend bin. Ich schliee die Augen und achte auf meine Atmung. Ich bin mir mit jedem Atemzug bewusst: Jetzt atme ich ein, jetzt atme ich aus. Ich spre, wie die Luft durch meine Nasenlcher ein- und wieder ausstrmt. Wenn meine Gedanken abschweifen, kehre ich immer wieder zur Atmung zurck.
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Der Lwe und der Specht








Wer Gutes tut, kann nicht zwingend Dankbarkeit erwarten.







E
 in Lwe hatte ein Reh erlegt und fra gierig von seinem Fleisch. Doch weil er die Bissen zu hastig verschlang, blieb ihm ein Knochen im Hals stecken. Der Lwe rchelte und wrgte, aber er bekam den Knochen weder ausgespuckt noch heruntergeschluckt. Panisch rollte er sich hin und her. Die Schmerzen im Hals wurden unertrglich, und das Atmen fiel ihm schwer.



Da landete ein Specht auf einem Baum in der Nhe und erblickte den leidenden Lwen. Was ist los, mein Freund?, rief der Vogel hinunter.



Der Lwe schilderte ihm unter Schmerzen sein Problem.



Ich wrde dir ja gern helfen und den Knochen entfernen. Aber wenn ich in deinen Rachen fliege, habe ich Angst, dass du mich frisst, erklrte der Specht.



Nein, nein. Hab keine Angst, ich werde dich bestimmt nicht fressen. Hilf mir bitte!, flehte der Lwe.



Der Specht blieb eine Weile auf dem Ast sitzen und schwieg. Dann fasste er sich ein Herz.



Nun gut. Leg dich auf die Seite und ffne dein Maul, so weit es geht, forderte er den Lwen auf.



Um sich davor zu schtzen, dass der Lwe vielleicht pltzlich doch zuschnappte, klemmte der Specht noch flink einen Ast zwischen den Ober- und Unterkiefer des Raubtiers. Dann hpfte er auf der Zunge des Lwen hinein in dessen Schlund und sah im hinteren Rachen den verkeilten Knochen. Mit seinem Schnabel stie er mehrmals dagegen, sodass dieser sich lste. Schnell hpfte der Specht wieder aus dem Maul hinaus und gab auch dem Ast noch einen Schubs. Der Lwe begann zu husten und zu wrgen, bis er den Knochen schlielich ausspucken konnte. Der Specht war inzwischen wieder auf den Baum geflogen.







Am nchsten Tag war der Lwe erneut auf der Jagd. Er hatte einen Bffel erlegt und fra an derselben Stelle.



Der Specht wollte ihn auf die Probe stellen: Hallo, mein Freund. Gestern habe ich dir geholfen, heute mchte ich dich um einen Gefallen bitten.



Der Lwe hob seinen Kopf in Richtung Baum und sagte: Du kannst mir dankbar sein, dass ich dich nicht gefressen habe.



Schade, dass du dich fr meine Hilfe nicht erkenntlich zeigen mchtest. Und undankbar bist du noch dazu. Aber deswegen bin ich dir nicht bse. Bei dir scheint jede gute Tat fehl am Platz. So halte ich mich zuknftig von dir fern, sprach der Vogel und flog davon.
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Persnliche Anekdote







Die Kehrwoche ist im Sden Deutschlands sehr verbreitet. In jungen Jahren bekam ich von meinen Eltern immer einen Besen in die Hand gedrckt, um den Gehweg vor unserem Haus zu fegen. Sehr interessant fand ich, dass die Kehrwoche akkurat an den Grundstcksgrenzen aufhrte. Besonders gut zu beobachten in den Wintertagen bei Schneefall: Hier sticht die Grenzlinie von Mein und Dein besonders deutlich ins Auge. Ich schippte als Jugendlicher morgens gern Schnee. Es war ein ungemein vitalisierendes Gefhl, sich schon so frh krperlich zu bettigen. Wie im Rausch befreite ich stets nicht nur den Gehweg vor unserem Haus, sondern auch den Bereich unseres Nachbarn Norbert. All die Jahre hrte ich dafr kein Wort des Dankes. Aber als ich einmal unseren Sperrmll einen Tag zu frh vor Abholung an die Strae stellte, klingelte er bei uns Sturm und beschwerte sich darber. Seitdem schippt Norbert wieder selbst.
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Selbstreflexion







●
 
 Kam es schon vor, dass ich jemandem geholfen habe, ohne dass sich derjenige danach bei mir bedankt hat? Hat mich das eher wtend und/oder traurig gemacht oder konnte ich es gelassen hinnehmen?



●
 
 Wrde ich dieser Person in Zukunft ein weiteres Mal helfen?



●
 
 Wie wichtig ist es mir, dass ich fr meine Hilfe und Untersttzung Anerkennung von anderen erhalte?
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Wochenimpuls







Ich berlege mir, wer mir zuletzt einen groen Dienst erwiesen hat, und schicke ihm eine handgeschriebene Dankeskarte. Dabei frage ich die Person ganz direkt, worin ich sie als Nchstes untersttzen darf bzw. wobei sie demnchst meine Hilfe gebrauchen knnte.
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Ein toter Ochse frisst kein Gras








Manchmal braucht es Hilfe von auen, um in seinem Inneren Frieden schlieen zu knnen.







E
 ines Tages nahm ein Gutsbesitzer seinen erwachsenen Sohn Dev zur Seite und sagte ihm in ernstem Ton: Mein Sohn, heute ist ein trauriger Tag. Dein Grovater ist heute Morgen in seinem Bett gestorben.



Der Sohn sah die Trnen in den Augen seines Vaters und versuchte, ihn zu trsten: Sei nicht traurig, Vater, Grovater war schon sehr alt.



Doch in den kommenden Wochen verfiel der Gutsbesitzer ber den Tod des eigenen Vaters in eine tiefe Depression.



Hinzu kam, dass er auch nicht mehr klar bei Verstand war.



So grub er nach der Beerdigung den Leichnam seines Vaters wieder aus und platzierte den verwesenden Krper in einer Pagode, die er vorher errichtet hatte. Von da an suchte er den erstarrten Leichnam tglich auf und sprach zu seinem toten Vater, als wre dieser lebendig. Darber hinaus verga der Gutsbesitzer, etwas zu essen, sich zu waschen oder seiner Arbeit nachzugehen.



Sein Sohn Dev machte sich indessen groe Sorgen und dachte: Seit Grovaters Tod ist mein Vater nicht mehr derselbe. Er will nicht wahrhaben, dass Grovater von uns gegangen ist. Doch jedes gute Zureden ist zwecklos. Wie bringe ich ihn blo wieder zur Vernunft?



Dev fasste einen Plan. Er besorgte sich vom Fleischer ein totes Rind und legte es in der Stadt auf den Marktplatz. Dann holte er Gras und Wasser und stellte alles vor das tote Tier auf den Boden.



Los, Vieh, friss und trink!, schrie er das tote Tier wie verrckt an und gestikulierte dabei wild mit den Hnden.



Die Menschen kratzten sich am Kopf und riefen ihm zu: Dev, bist du blind oder hast du auch den Verstand verloren? Wieso willst du die tote Kuh fttern?



Dev lie den Spott ber sich ergehen und kehrte nach der Aktion nach Hause zurck.







Kurz darauf kamen besorgte Geschftspartner des Vaters zu Besuch und fragten ihn: Sag mal, was ist denn mit deinem Sohn Dev los? Wir haben ihn heute dabei beobachtet, wie er mit einer toten Kuh redet und sie fttern will!



Als der Vater das hrte, erschrak er. Er verga die Trauer um seinen eigenen Vater und machte sich groe Sorgen um Dev.



So lief er aufgeregt zu ihm und stellte ihn zur Rede: Mein Sohn, was ist mit dir? Bist du verrckt geworden? Wieso versuchst du, eine tote Kuh zu fttern? Hast du den Verstand verloren?



Dev antwortete mit ruhiger Stimme: Ja, aber bei der Kuh ist doch noch alles dran: Kopf, Fe und Schwanz. Sie kann bestimmt wieder aufstehen. Ist das bei Grovater nicht auch so? Schlielich redest du tglich mit ihm.



Da begriff der Vater, welche Lektion sein Sohn ihm erteilte. Und der Nebel, der seinen Geist verhllt hatte, verzog sich schlagartig.



Mein lieber Sohn, jetzt verstehe ich, warum du das getan hast. Der Tod gehrt zum Leben dazu. Nichts ist von Dauer. Ich muss akzeptieren, dass dein Grovater von uns gegangen ist und meinen Kummer und Schmerz berwinden. Morgen werde ich ihn wieder begraben.








[image: ]



Persnliche Anekdote







Winter 1945. Die Flchtlingskolonne meiner Gromutter wird von der Roten Armee berrollt. Sie musste ihre erfrorenen Zwillinge, keine 18 Monate alt, in einem Massengrab ablegen, in der festen berzeugung, spter mit ihnen begraben zu werden. Aufgrund von Armut, Landmangel und in der Hoffnung auf ein besseres Leben machten sich viele Donauschwaben im 18. Jahrhundert auf die Reise ins Zarenreich. Meine Gromutter ist in einem dieser Drfer auf dem Gebiet der heutigen Ukraine und Moldawien aufgewachsen. Sie musste ihr Haus und ihren Hof mehrfach aufgeben und alles zurcklassen. Trotz ihrer beschwerlichen Reise und des Verlustes von Heimat, Besitz und Familienmitgliedern habe ich meine Gromutter immer als starke Frau wahrgenommen, die nie klagte. Sie starb mit ber 90 Jahren.
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Selbstreflexion







●
 
 Welche(n) Menschen habe ich in meinem Leben schon verloren?



●
 
 Was hilft mir, mit dem Verlust, der Trauer und dem Schmerz besser umzugehen?



●
 
 An welchen Dingen halte ich im Leben fest, im Glauben, sie wrden ewig bestehen?
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Wochenimpuls







Ich berlege mir, wie ich diese Woche eines geliebten Menschen gedenken kann. Vielleicht kontaktiere ich auch jemanden, der dieser Person ebenfalls nahestand, um gemeinsame Erinnerungen zu teilen. Ich znde eine Kerze an, pflanze einen Baum oder erstelle ein Erinnerungsbuch mit Bildern, Texten und Sprchen des/der Verstorbenen.
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Der versalzene Kneipier








Trichte Menschen



richten in guter Absicht oft mehr Schaden an,


als Gutes zu bewirken.







E
 in Weinhndler hatte einen neuen Branntwein hergestellt und verkaufte ihn sehr erfolgreich zu einem hohen Preis. Als es in der Stadt eine groe Versammlung gab, beauftragte er seinen Lehrling, den Branntwein dort zu verkaufen. Er selbst nahm sich einen Tag frei, um ans Meer zu fahren. Der Lehrling zog derweil mit einem Verkaufswagen durch die Stadt und bot den Menschen den Branntwein an. Dabei beobachtete er, wie die Leute beim Trinken immer salziges Gebck zu sich nahmen. Deshalb dachte er, dass es dem Branntwein an Salz fehlte. Und so mischte er in jede Branntweinflasche eine Portion Salz.



Als die Leute den Branntwein probierten, spuckten sie ihn mit verzogener Miene wieder aus. Junge, was stimmt mit diesem Branntwein nicht?



Der Lehrling machte groe Augen und antwortete mit zittriger Stimme: Ich habe gesehen, wie ihr alle beim Trinken etwas Salziges verspeist. Deswegen habe ich Salz in den Wein gemischt.



Die Leute riefen: Du Idiot! Damit hast du den guten Branntwein verdorben.



Da kam der Weinhndler, um sich bei seinem Lehrling zu erkundigen, wie der Tag gelaufen war.



Als er hrte, was dieser getan hatte, schimpfte er: Wie kannst du den Branntwein so verderben, du Tlpel!
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Persnliche Anekdote







An einem regnerischen Nachmittag startete ich mein erstes Auto, einen Fiat Uno. Es war ein Geschenk meines groen Bruders zum 18. Geburtstag. Im Radio ertnte der Song von Janis Joplin Me and Bobby McGee. Eine Zeile erregte besonders meine Aufmerksamkeit:
 Freedom is just another word for nothing left to lose.
 Im selben Moment steuerte ich mein Auto an die Mauer des Nachbarhauses. Die Folgen: Das Auto war ein Totalschaden, und ich bekam eine Anzeige wegen Fahrerflucht. Ich hatte einfach mein Auto von der Strae geschoben und beschlossen, erst einmal zum Fuballtraining zu gehen, um den Schock zu verdauen. Es war eine Entscheidung, die eine ganze Kette von Ereignissen auslste, bis hin zu einer Gerichtsverhandlung und Sozialstunden. Ob die Entscheidung nun gut oder schlecht war, spielt im Rckblick fr mich keine Rolle. Eine Erfahrung war es allemal.
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Selbstreflexion







●
 
 Kam es schon einmal vor, dass ich im Leben richtig Mist gebaut habe? Wenn ja, um was ging es dabei?



●
 
 Welche Konsequenzen hat mein Verhalten nach sich gezogen? Konnte ich etwas Wichtiges daraus lernen? Wenn ja, was habe ich daraus gelernt?



●
 
 Wie ist mein Verhltnis zum Scheitern? Vermeide ich Fehler mglichst oder sehe ich sie als Chancen, um aus ihnen zu lernen?
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Wochenimpuls







Ich mache mir bewusst, dass es keine falschen Entscheidungen im Leben gibt. Jede Entscheidung fhrt zu einer Erfahrung, die mein Leben bereichert. Wenn ich eine Entscheidung treffe, ist es gut, die Beweggrnde dafr zu kennen und hinter der Entscheidung zu stehen. Ich erstelle mir fr wichtige Entscheidungen eine Liste, die alle Pros und Kontras einander gegenberstellt.
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Die Welt zu einer Scheibe machen








Man kann anderen Menschen die eigene Weltsicht nicht aufdrngen.







I
 n einer Stadt lebte ein berhmter Lehrer. Seine Gefolgschaft bestand aus einer Gruppe von Schlern, die mit ihm gemeinsam lebten. Er pflegte berall und jederzeit zu missionieren. Stets teilte er allen seine Lehren und Gebote mit, in der Hoffnung, sie zu bekehren.



Auch wenn diese gar nicht darum gebeten hatten, redete er auf sie ein: Nehmt diese Gebote an!



Die Angesprochenen beschwichtigten ihn meistens mit einem Jaja und scherten sich nicht weiter um seine Gebote.



Die Schler des Lehrers bekamen das mit und rieten ihm: Herr, es bringt nichts, den Leuten gegen ihren Willen Eure Lehren zu vermitteln. Bitte verschwendet doch nicht Eure Energie. Unterrichtet lieber nur diejenigen, die es wnschen.



Der Lehrer verstand dies zwar, konnte aber dennoch nicht umhin, seine Lehren weiterhin jedem aufzudrngen.







Eines Tages kehrten seine Schler von einer langen Reise zurck. Beim Passieren einer Berghhle kam dem ltesten Schler Ranbir folgender Gedanke: Unser Lehrer will immer alle missionieren, auch wenn die Leute das gar nicht mchten. Dieses Mal werde ich ihm eine Lektion erteilen. Er schlug seinen Mitschlern vor, in der Hhle das Nachtlager zu errichten und im Morgengrauen weiterzuwandern.











Als alle schliefen, fing Ranbir an, kleine Steine auf den Hhlenboden zu werfen. Immer und immer wieder. Von dem Gerusch erwachten seine Mitschler.



Bruder, was machst du da?, fragten sie und rieben sich die Augen.



Aber Ranbir schwieg und machte einfach weiter. Aus Sorge, dass er den Verstand verloren hatte, lief einer seiner Mitschler voraus, um den Lehrer um Hilfe zu bitten.







Bald darauf betrat der Lehrer die Hhle.



Verdutzt sprach er seinen ltesten Schler an: Ranbir, warum schmeit du hier in der Hhle unentwegt Steine auf den Boden?



Ranbir antwortete: Ich mchte diesen Hhlenboden ebenerdig machen. Deshalb werfe ich Steine darauf.



Der Lehrer lachte und wandte ein: Kein Stein wird den Boden dieser Hhle ebenerdig machen, selbst wenn du bis an dein Lebensende Steine darauf wirfst. Komm doch bitte wieder zur Besinnung!



Nun war Ranbir an der Reihe, seinem Lehrer eine Lektion zu erteilen: Wenn ich durch meine Steine den Boden dieser Hhle nicht ebnen kann, so werdet auch Ihr nicht alle Menschen bekehren knnen. Oder irre ich mich?



Da begriff der Lehrer, worum es seinem ltesten Schler ging.
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Persnliche Anekdote







An einem Neujahrstag begann ich einen 30-tgigen Yoga-Kurs, um meinen Vorsatz eines gesnderen Lebens umzusetzen. Bereits nach ein paar Tagen fhlte ich mich so in Einklang mit meinem Krper und meinem Geist, dass ich nicht aufhren konnte, meinen Freunden und meiner Familie begeistert davon zu erzhlen. Ich dachte, ich wre eine Art Yoga-Experte geworden, und forderte alle in meinem Umfeld penetrant dazu auf, endlich mit Yoga anzufangen. Immer mit der Beteuerung, ihr Leben wrde sich zum Besseren wenden. Fr jedes Wehwehchen gab es fr mich nur eine Lsung: Yoga. 20 Tage nach Beginn des 30-Tage-Programms wurde ich jedoch so sehr von meiner Arbeit vereinnahmt, dass ich selbst nicht mehr zum Unterricht ging.
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Selbstreflexion







●
 
 Wie bringe ich in der Regel meine Meinung bzw. meinen Standpunkt zum Ausdruck? Wie ausgeprgt ist mein Mitteilungsbedrfnis – teile ich meine Sichtweise eher aktiv oder reaktiv mit?



●
 
 Geht es mir lediglich um das Mitteilen meines persnlichen Standpunktes? Oder besteht bei mir ein missionarischer Eifer und ein Hang zum Rechthabenwollen?



●
 
 In welchen Situationen halte ich es fr angebracht, meine Meinung zu uern? Wann wre es vielleicht sinnvoller, meinen Standpunkt fr mich zu behalten?
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Wochenimpuls







In der kommenden Woche mache ich mir bewusst, welche Kommunikationswege ich am hufigsten nutze, um meine Meinung zu uern (z. B. verbal bei persnlichen Gesprchen oder schriftlich per E-Mail, Chat oder ber soziale Medien). Auerdem wge ich von Fall zu Fall ab, ob es tatschlich notwendig und sinnvoll ist, anderen meinen Standpunkt mitzuteilen, oder ob ich ihn vielleicht besser fr mich behalte.
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Der skrupellose Arzt








Wer anderen Schaden zufgen mchte, sollte aufpassen, dass dieses Vorhaben nicht auf ihn selbst zurckfllt.







U
 nter einem Baum am Dorfeingang spielte ein kleiner Junge. Da verlie gerade ein Arzt das Dorf, der keine Anstellung gefunden hatte. Im Vorbeigehen sah er eine schwarze Schlange, die auf einem Ast ber dem Jungen lag und schlief. Der Arzt dachte: Man hat in diesem Dorf keine Arbeit fr mich. Wenn die Schlange den Jungen beien wrde, dann htte ich zumindest kurzfristig Arbeit und knnte ihn gegen Bezahlung heilen.



So trat er zu dem Jungen und sprach: Na, mein Junge. Spielst du schn? Sag, wrdest du gern mal einen Singvogel streicheln?



Der Junge machte groe Augen und antwortete mit einem Lcheln: Ja, das will ich!



Der Arzt zeigte auf den Baum: Dann hast du Glck. Ich habe gerade auf dem Baum einen schnen Singvogel gesehen. Du musst nur hochklettern und nachschauen.



Das lie der Junge sich nicht zweimal sagen und kletterte rasch hinauf. Dabei entdeckte er auf dem Ast die schlafende Schlange. Vor Schreck wich er etwas zurck. Aus Furcht, die Schlange wrde nun aufwachen und ihn beien, trat der Junge mit einem Fu nach ihr, sodass sie vom Ast herunterfiel. Durch den Sto war die Schlange erwacht und landete direkt auf dem Arzt. Sofort umschlang sie dessen Hals und biss zu. Der Arzt fiel tot um, und die Schlange kroch davon.
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Persnliche Anekdote







Als Jugendliche stiegen mein Bruder und ich auf die Konzertbhne unserer Lieblingspunkband aus den USA. Wir nahmen Anlauf und sprangen in die Menge. ber die Hnde der Massen lieen wir uns wieder nach vorne tragen. Dieses Spiel wiederholte sich noch ein paarmal. Was fr ein Spektakel! Was ich meinem Bruder verschwieg: Das Geld fr die beiden Tickets hatte mir unser Vater spendiert. Nach dem Konzert forderte ich jedoch von meinem Bruder das Geld fr seine Eintrittskarte ein, um mir am Verkaufsstand eine Baseballmtze der Band zu gnnen. Als wir auf dem Heimweg an den Bahngleisen vorbeigingen, rauschte ein Schnellzug an uns vorbei und riss mir die gerade erworbene Mtze auf Nimmerwiedersehen vom Kopf.



Meine kleine Lge zum Erwerb der Konzertkarten hatte dann auch nur ein paar Tage Bestand.
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Selbstreflexion







●
 
 Nach welchen Werten handele ich? Was hat dabei fr mich die hchste Prioritt?



●
 
 Bis zu welchem Punkt wrde ich meine eigenen Interessen verfolgen? Welche Grenzen wrde ich dabei jedoch niemals berschreiten?



●
 
 Geht es mir eher gut oder schlecht dabei, wenn ich Dinge aus purem Eigennutz tue?
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Wochenimpuls







Ich schreibe sieben Werte, die mir wichtig sind (z. B. Empathie, Ehrlichkeit, Freundschaft, Flei), jeweils auf einen kleinen Zettel und stecke die sieben Zettel gefaltet in ein Glas. In der kommenden Woche ziehe ich jeden Tag nach dem Aufstehen einen davon und berlege mir, wie ich diesen Wert aktiv ausleben mchte.
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Den Duft einer Lotusblume stehlen








Jeder setzt fr sein Verhalten eigene Mastbe und bemisst auch andere nach diesen.







E
 in Mnch lebte zurckgezogen in der Nhe eines Sees. Eines Tages begab er sich zum See, um darin zu baden. Da sah er in der Mitte des Sees eine schne Lotusblume auf der Wasseroberflche. Er schwamm zu ihr, um an ihr zu riechen.



Pltzlich erschien eine Wassergttin und schimpfte: Ehrwrdiger Mnch, wieso mchtest du an dieser Lotosblume riechen? Das kommt einem Diebstahl gleich, denn sie gehrt dir nicht. Du bist ein Duftdieb!



Aber ich will sie doch gar nicht berhren, sondern nur an ihr riechen. Das ist doch kein Diebstahl, verteidigte sich der Mnch.



In diesem Moment kam ein Fischer mit seinem Ruderboot in ihre Nhe. Der Mnch und die Gttin beobachteten den Fischer, wie er die Lotusblume aus dem Wasser zu sich ins Boot holte und davonruderte.



Der Mnch wandte sich emprt an die Wassergttin: Mich nennst du einen Dieb, obwohl ich nur an der Lotusblume riechen wollte. Aber zu dem Fischer hast du nichts zu sagen? Ist er nicht viel mehr ein Dieb?



Daraufhin erklrte ihm die Wassergttin: Jener Fischer ist ein garstiger, ungehobelter Mann. Er ist es nicht wert, dass ich mit ihm rede. Du jedoch bist bisher ohne Snde und strebst nach Reinheit. Jedes Vergehen wiegt fr dich schwer und trifft dich bis in die Haarspitzen.



Du schtzt mich richtig ein. Jetzt zeigst du dich zwar empathischer, aber warum stellst du den anderen nicht zur Rede?, wandte der Mnch ein.



Ich muss mich dir gegenber nicht rechtfertigen. Sieh selbst zu, wie du zur Seligkeit gelangst. Mit diesen Worten tauchte die Wassergttin unter Wasser und verschwand.
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Persnliche Anekdote







Ein paar Jahre wohnte ich in einem sehr verdreckten Stadtteil einer deutschen Grostadt. Hundekot, Mll und Sperrmll gab es dort an allen Ecken. Manchmal entdeckte ich Mllhaufen, die mit Schildern versehen waren. Auf ihnen stand: Ist das Kunst oder kann das weg? Es war ein hilfloser Versuch der Anwohner, humorvoll mit dieser Situation umzugehen. Wenn ich mein Fahrrad drauen stehen lie, konnte ich mir sicher sein, dass mein Fahrradkorb nach zwei Tagen mit allerlei Abfllen gefllt war. Dabei stand ein paar Meter weiter ein leuchtend orangeroter Mlleimer. Genervt entleerte ich meinen Korb dann ebenfalls direkt auf der kleinen Mllkippe vor meiner Tr.
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Selbstreflexion







●
 
 Welche Person oder welches Ereignis hat meinen moralischen Kompass beeinflusst?



●
 
 An welchen moralischen Standards orientiere ich mich vorrangig?



●
 
 Habe ich fr mein Fehlverhalten schon mal anderen Menschen die Schuld gegeben? Wie habe ich mich danach gefhlt?












[image: ]



Wochenimpuls







Ich zeichne einen Kompass auf ein Blatt Papier und versehe das Bild mit der berschrift Mein moralischer Kompass. Dann erstelle ich darauf eine Mindmap und schreibe mindestens vier moralische Grundwerte oder Grundstze auf, nach denen ich leben mchte und die ich auch (meinen eigenen) Kindern vermitteln wrde. Diese trage ich an den Stellen
 Norden, Osten, Sden, Westen
 ein. Diesen Zettel mit meinem moralischen Kompass packe ich in meinen Geldbeutel und konsultiere ihn von Zeit zu Zeit.
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Der Schwertschlucker und die Knigin








Aus freien Stcken eine geliebte Person loszulassen, ist schwieriger, als eine geliebte Person gegen ihren Willen festzuhalten.







E
 inst verliebte sich der Sohn des kniglichen Hauspriesters in die Knigin. Er war so krank vor Liebeskummer, dass er nichts mehr a oder trank und nur noch in seinem Zimmer lag. Als der Knig Maddava davon erfuhr, lie er den jungen Mann zu sich bringen.



Um dich von deinem Leid zu befreien, will ich dir meine Frau fr sieben Tage berlassen. Bringe sie mir am achten Tag zurck in den Palast, sprach der Knig und wies seine Frau an, mit dem Sohn des Hauspriesters zu gehen.



Der Sohn des Hauspriesters fhrte die Knigin zu sich nach Hause. In den sieben Tagen verliebte sich auch die Knigin in ihn. So beschlossen sie, heimlich aus dem Knigreich zu flchten.







Als die Knigin am achten Tag nicht in den Palast zurckkehrte, lie der Knig berall nach ihr suchen. Doch niemand wusste, wo sie war. Nun war es der Knig, der angesichts seiner verlorenen Liebe in Kummer verfiel. Zudem machte er sich schwere Vorwrfe, dass er falsch gehandelt hatte. Er wurde daraufhin so krank, dass er fortan im Bett lag. Auch die kniglichen rzte konnten ihn nicht heilen.



Senaka, der Berater des Knigs, vermutete, dass der



Knig nicht an einer krperlichen Krankheit litt, sondern an einer Erkrankung der Seele. Er beriet mit den beiden weisen Ministern Adarsh und Mithun darber, wie sie Knig Maddava helfen knnten.



Schlielich beriefen sie eine Versammlung ein, bei der ein Schwertschlucker dem Knig eine Vorstellung geben sollte.



Als der Knig sah, wie der Mann ein langes Schwert verschluckte, fragte er seinen Minister Adarsh: Was gibt es Schwierigeres?



Mein Knig, ich denke, noch schwieriger, als ein Schwert zu schlucken, ist es, wenn man etwas freiwillig weggibt.



Daraufhin wandte sich der Knig an seinen Minister Mithun: Was denkst du? Was gibt es Schwierigeres?



Mein Knig, Adarsh hat recht. Wenn man ankndigt, etwas herzugeben, aber es nicht tut, so ist ein solches Versprechen ein leeres. Wenn jemand aber sein Wort hlt und, wie angekndigt, etwas freiwillig hergibt, dann ist dies schwierig.



Der Knig dachte ber die Antworten nach und sprach: Ihr habt recht. Noch schwieriger als ein Schwert zu schlucken, ist es, etwas freiwillig fortzugeben und auch zu seinem Wort zu stehen. Er seufzte: Es war schwer fr mich, dem Sohn des Hauspriesters meine Frau zu berlassen.



Darber zu sprechen machte die Last auf seinem Herzen etwas leichter. Nun wollte der Knig noch die Meinung seines Beraters Senaka hren. Er rief nach ihm und stellte ihm die gleiche Frage.



Dieser antwortete: Mein Knig, ich stimme Adarsh und Mithun zu. Es ist hart, wenn man etwas hergibt und zu seinem Wort steht. Aber am schwierigsten ist es, dies nicht zu bereuen. Alles andere scheint im Vergleich dazu leichter zu sein.



Der Knig dachte abermals ber das Gesagte nach und sprach: Ja, ich habe meine Frau dem Sohn des Hauspriesters berlassen. Nun leide ich darunter, dass sie nicht zu mir zurckgekehrt ist. Aber wrde sie mich lieben, wre sie doch nicht davongelaufen. Da sie mich ganz offensichtlich nicht liebt, warum sollte mein Herz darber zerbrechen?



Mit dieser befreienden Erkenntnis ging es ihm schon besser und in den darauffolgenden Tagen wurde er wieder ganz gesund.
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Persnliche Anekdote







Bei einem Betriebsausflug in die Berge klagte mir ein guter Arbeitskollege nach einer Flasche Wein in einer Wanderhtte sein Leid. Das Ende einer Beziehung kann sehr schmerzhaft sein. Besonders dann, wenn man am wenigsten damit rechnet. Verlobt, Zukunft geplant, Kind unterwegs, Haus gebaut – und dann wurde er wegen eines 10 Jahre jngeren Mannes verlassen. Sicher ein Schmerz, der tiefe Wunden hinterlsst. Hier physisch und mental loszulassen, ist eine groe Herausforderung. Ab und an besuche ich diese Patchwork-Familie und stelle immer wieder mit Erstaunen fest, wie sich alle Parteien miteinander arrangiert haben. Die kleine Tochter hat jetzt sogar zwei wundervolle Vter.
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Selbstreflexion







●
 
 Gibt es etwas (z. B. eine Person oder eine Sache) in meinem Leben, das gleichzeitig sowohl eine Bereicherung als auch eine Last fr mich ist?



●
 
 Musste ich schon mal einen geliebten Menschen gehen lassen? Wenn ja, wie ging es mir im Nachhinein damit?



●
 
 Wer oder was ist aus meinem Leben nicht mehr wegzudenken?
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Wochenimpuls







In der kommenden Woche be ich mich im Loslassen materieller Dinge. Ich whle drei Gegenstnde in meinem Haushalt aus. Es knnen Kleinigkeiten sein, die ich liebgewonnen habe. Ich sage mir, dass nichts fr die Ewigkeit ist, und mache jemandem eine Freude, indem ich die Dinge verschenke.
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Der Papagei und der tote Feigenbaum








Freunde sollten zusammenhalten, in guten wie in schlechten Zeiten.







A
 m Ufer des Ganges in einem Wald am Himalaya lebten Hunderte von Papageien, die sich von den Frchten der Feigenbume ernhrten. Nachdem sie alle Frchte gefressen hatten, zogen die Vgel weiter. Einzig der Knig der Papageien blieb dort und verzehrte, was er noch finden konnte. Er a verbliebene Sprossen, Bltter und sogar von der Rinde und trank Wasser aus dem Fluss. So lebte er allein und bescheiden auf einem Feigenbaum.



Die Bescheidenheit und Gengsamkeit des Papageis war so auergewhnlich, dass auch der Gott Sakka davon erfuhr. Neugierig kam der Gott auf die Erde, um ihn aus nchster Nhe zu beobachten. Sakka fragte sich, wie lange der Papagei noch ausharren wrde, ehe er wie die anderen Vgel weiterzog. Er stellte ihn auf die Probe, indem er den Feigenbaum durch einen Zauber vollends verdorren lie. Der Baum verlor alle seine Bltter und war schlielich so vertrocknet, dass von ihm beinahe nur noch ein hohler Stumpf brig war. Als der Wind etwas strker wehte, bog sich der Stumpf, und die verbliebene Rinde lste sich in kleine Teile auf. Der Papagei aber sa weiterhin auf dem Stumpf und a von den kleinsten Teilen, die noch da waren. Zwischendurch flog er zum Fluss, um zu trinken. Trotz der schwierigen Bedingungen blieb der Papagei dem Baum weiter treu.



Sakka war beeindruckt, wie gengsam der Papagei war. Er vermutete, dass der Vogel eine besondere Verbindung zu dem Baum hatte. Doch er wollte von ihm selbst erfahren, warum er sich immer noch in der Gegend aufhielt.



So verwandelte der Gott sich in einen Schwan, lie sich am Ufer direkt gegenber dem Feigenstumpf nieder und sprach den Papagei an: Alle Vgel leben dort, wo die Bume Frchte tragen. Wenn es keine Frchte mehr gibt, fliegen sie weiter. Du aber verweilst nach wie vor auf diesem trockenen Baumstumpf. Verrate mir: Warum tust du es nicht den anderen Vgeln gleich und ziehst weiter?



Da antwortete der Papagei: Ganz einfach, ich bin meinem Freund, dem Baum, dankbar, dass er mich mit seinen Frchten versorgt hat. In guten wie in schlechten Zeiten verlsst man seine Freunde nicht. Es wre unrecht von mir, wenn ich ihn verlassen wrde.



Schn, dass du deinem Freund treu bleibst. Dies ist eine Tugend. Deshalb mchte ich dir einen Wunsch erfllen. Sag mir: Was hast du auf dem Herzen?, fragte Sakka.



Wenn das mglich ist, so erflle meinen Freund, den Feigenbaum, wieder mit Leben. Er soll wieder Zweige, Bltter und Frchte tragen, sprach der Papagei.



So sei es. Er soll ewig Frchte tragen, sagte Sakka, verwandelte sich wieder zurck in seine ursprngliche Gestalt, schpfte Wasser aus dem Fluss, schritt zum Baumstumpf und goss das Wasser darber. Der Feigenbaum wurde sogleich wiederbelebt und erstrahlte in voller Pracht.



Der Papagei erkannte die Gottheit Sakka und dankte ihr freudestrahlend: Mgest du gepriesen sein, Gott Sakka. Ich bin so glcklich, dass der Baum wieder Frchte trgt.
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Persnliche Anekdote







Ein Campingurlaub mit Freunden endete in einem Streit mit einem meiner besten Freunde. Ich verlie die Gruppe, um allein weiterzuziehen. Es flossen Trnen, und die Enttuschung war gro, da das wahrscheinlich einer unserer letzten gemeinsamen Urlaube sein wrde. Die Schule war beendet, und der Freundeskreis wrde sich schon bald in alle Himmelsrichtungen zerstreuen. Der Abenteurer in mir wollte immer weitergehen. Mein Bauch und mein Herz sagten mir jedoch etwas ganz anderes. Wenig spter kehrte ich wieder zur Gruppe zurck. Wir campten in einem wunderschnen Tal am Meer und verbrachten die letzten Tage gemeinsam. Auch wenn wir uns nicht mehr allzu oft sehen, sind wir dennoch eng befreundet.
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Selbstreflexion







●
 
 Welchen Stellenwert haben Freundschaften in meinem Leben? Wie wichtig ist mir dabei Loyalitt?



●
 
 Welche Freunde waren auch in schweren Zeiten immer fr mich da?



●
 
 Fr welche Menschen bin ich bislang immer da gewesen?
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Wochenimpuls







In der kommenden Woche werde ich mich bei ein oder zwei guten Freunden/Freundinnen melden, die ich lange nicht mehr gesprochen habe. Ich erkundige mich nach ihrem Wohlergehen und schlage proaktiv vor, gemeinsam etwas zu unternehmen.
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Dem Knig auf der Spur








Wer mit Arglist handelt, muss mit Konsequenzen rechnen.







E
 ines Tages stellte sich ein junger Mann dem Knig vor.



Mein Knig, ich habe ein besonderes Talent: Ich bin der beste Fhrtenleser im ganzen Land. Ich mchte mich in Eure Dienste stellen, sagte er.



Ist das auch wirklich wahr?, wollte der Knig wissen.



Der Mann versicherte: Gewiss, mein Knig. Ich kann sogar Schtze wiederfinden, die vor Jahren verloren gegangen sind. Wenn Ihr mir einen Unterhalt von tglich tausend Goldmnzen zahlt, dann will ich Euch gern dienen.



Der Knig war einverstanden. Er hatte schon die Schtze vor Augen, die der Fhrtenleser ihm bringen wrde.







Kurze Zeit spter zog der junge Mann in den Palast ein und erhielt vom Knig wie gefordert tglich tausend Goldmnzen. Die Tage vergingen, und der Fhrtenleser hatte dem Knig bislang noch keinerlei Schtze gebracht. Da wurde der Knig ungehalten.



So griff der Hauspriester das Thema auf und sprach zum Knig: Mein Knig, ich bin ebenfalls skeptisch, ob der junge Fhrtenleser so gut ist, wie er behauptet hat. Bisher hat er uns noch keinen Schatz gebracht. Wir wissen also gar nicht, welche Fertigkeiten er besitzt. Lasst ihn uns auf die Probe stellen.



Damit war der Knig einverstanden, und sie heckten einen geheimen Plan aus.







Der Hauspriester entnahm daraufhin nachts ein paar Juwelen aus der kniglichen Schatzkammer und bergab sie zwei vertrauenswrdigen Wachen. Er wies die beiden Wchter an, einen mglichst umstndlichen Weg zurckzulegen, um die Juwelen zu verstecken. So liefen sie dreimal mit dem Sckchen Juwelen um den Palast, eilten zur Gerichtshalle, kehrten wieder zurck und bestiegen ihre Pferde. Dann ritten sie bis zum nchstgelegenen Lotusteich, umrundeten den Teich ebenfalls dreimal und vergruben die Juwelen schlielich am Ufer. Anschlieend kehrten sie in den Palast zurck. ber den Auftrag bewahrten sie Stillschweigen.







Am nchsten Tag wurde der Palast vom Hauspriester in Alarm versetzt, und mit Ausnahme des eingeweihten Knigs waren alle in heller Aufregung. Der Knig lie den Fhrtenleser zu sich kommen.



Aus der Schatzkammer wurden letzte Nacht Juwelen gestohlen. Kannst du sie wiederfinden?, fragte der Knig.



Aber gewiss, mein Knig, seid unbesorgt, ich werde Euch die Juwelen wiederbringen, antwortete der Fhrtenleser und begab sich zur Schatzkammer.



Der Knig und seine Gefolgschaft folgten ihm auf Schritt und Tritt.



Der Fhrtenleser las die fr alle anderen unsichtbaren Spuren und sagte: Mein Knig, wie ich sehe, handelt es sich bei den Dieben um mehrere Mnner.



Der Knig warf seinem Hauspriester einen verstohlenen Blick zu. Der junge Mann verfolgte die Fhrte der Diebe weiter, die dreimal um den Palast fhrte. Dann lotste er den Knig und sein Gefolge zur Gerichtshalle und wieder zurck zum Palast. Von dort aus ging es dann hinaus zum Lotusteich. Die ganze Stadt hatte in der Zwischenzeit von der Aktion erfahren. Alle folgten nun dem Fhrtenleser sowie dem Knig und seinen Leuten drei Runden um den Teich herum. Schlielich blieb der Fhrtenleser am Ufer stehen.



Mein Knig, hier haben die Diebe Eure Juwelen vergraben, sprach er und deutete auf den Boden.



Der Knig lie seine Mnner an der Stelle graben, und kurz darauf kam tatschlich das Sckchen mit den Juwelen zum Vorschein. Die umstehenden Stadtbewohner jubelten und waren begeistert von den Fertigkeiten des Fhrtenlesers. Obwohl der junge Mann diese bewiesen hatte, war der Knig noch nicht zufriedengestellt.



Fhrtenleser, du hast meine Anerkennung dafr, dass du die Juwelen gefunden hast. Aber kannst du auch die Diebe finden und sie mir ausliefern?, forderte er den jungen Mann heraus.



Mein Knig, die Diebe sind in der Tat in unserer Nhe, erwiderte der Fhrtenleser.



Nun, wer sind sie?, wollte der Knig wissen.



Der Fhrtenleser verzog das Gesicht und sprach: Mein Knig, Ihr habt die Juwelen doch wieder. Warum wollt Ihr noch die Diebe kennen? Lasst es besser auf sich beruhen.



Aber der Knig lie nicht locker: Du erhltst jeden Tag tausend Goldmnzen von mir und hast mir mit Ausnahme des heutigen Tages noch keinen Dienst erwiesen. Nun frage ich dich erneut: Wer sind die Diebe?



Auch diesmal strubte sich der Fhrtenleser, die Diebe zu benennen: Mein Knig, Ihr habt Euren Besitz wieder. Bitte fragt nicht weiter nach den Dieben.



Da wurde der Knig zornig und drohte dem Fhrtenleser: Wenn du mir die Diebe nicht sofort benennst, wirst du an ihrer Stelle als Dieb hingerichtet.



Mein Knig, ich wollte Euch nur schtzen, aber Ihr lasst mir keine Wahl, resignierte der Fhrtenleser. Dann wandte er sich an die umstehenden Leute: Hrt mir gut zu! Der Knig selbst entsandte seinen Hauspriester zur Schatzkammer, um die Juwelen zu entnehmen und sie zwei Wachen zu geben. Diese legten damit eine Fhrte und vergruben sie anschlieend hier am Ufer des Sees.



Als die Umstehenden das hrten, ging ein Raunen durch die Menge.



Einer rief: Vor einem Knig, der die eigene Schatzkammer heimlich plndert und andere dafr verantwortlich machen will, sollten wir auf der Hut sein. Schlielich ist es unser Steuergeld!



Und ein anderer meinte: Damit der Knig solche Verbrechen nicht noch einmal begehen kann, sollten wir ihn strzen!



Ja, lasst uns ihn richten!, tnte die Menge.



Daraufhin ergriffen unzhlige Menschen Stcke und Knppel, berwltigten die Soldaten und strzten sich auf den Knig und seinen Hauspriester. Sie schlugen auf die beiden ein, bis sie tot waren. Anschlieend krnten sie den Fhrtenleser zum neuen Knig.
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Persnliche Anekdote







Es war eine bse berraschung: Als ich zu meinem geparkten Auto zurckkam, lag ein Bauzaun auf dem Kotflgel. Sofort eilte ich hin und richtete den Bauzaun wieder auf. Im Lack war ein tiefer Kratzer. In der Aufregung hatte ich ganz vergessen, vorher ein Beweisfoto zu schieen. Ich kontaktierte die verantwortliche Baufirma und forderte Schadensersatz fr die Reparatur. Der Chef der Baufirma willigte am Telefon zwar ein, ignorierte jedoch meine weiteren Nachrichten. Das fhrte in der Folge zu einem fast zweijhrigen Rechtsstreit. Im Anwaltsbrief behauptete die Gegenseite zunchst, dass das beschdigte Fahrzeug gar nicht mir gehren wrde. Spter benannte der Chef der Baufirma seine eigenen Mitarbeiter als Zeugen, die einfach erklrten, dass sie den Bauzaun ordnungsgem abgesichert htten. Der Richter konnte durch seine Zeugenbefragung die Tuschungsversuche der Gegenseite aufdecken. Am Ende musste mir die Baufirma den Schaden bezahlen und die Gerichtskosten tragen.
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Selbstreflexion







●
 
 Wurde ich schon mal von jemandem hereingelegt?



●
 
 Habe ich fter das Gefhl, mich anderen gegenber beweisen zu mssen?



●
 
 In welchen Situationen habe ich den Eindruck, mich anderen Gegenber rechtfertigen zu mssen? Was knnte der Grund dafr sein?
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Wochenimpuls







In der kommenden Woche zelebriere ich das Motto Ich muss gar nichts. Dabei versuche ich mich von der Vorstellung vllig freizumachen, dass ich von externen Umstnden oder Personen zu etwas gezwungen werde. Ich mache mir bewusst, dass ich niemandem auer mir selbst Rechenschaft schuldig bin. Der Sorge, was andere ber mich denken knnten, gebe ich keinen Raum. Ich sage fter auch mal Nein und schwimme gegen den Strom, wenn mir danach ist. Bei anstehenden Entscheidungen oder Aufgaben sage ich mir: Niemand zwingt mich zu irgendetwas.








[image: Ein Bild, das Blume, Blte, Entwurf, Schwarzwei enthlt. Automatisch generierte Beschreibung]
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Die Krhe und die Goldgnse








Eine positive innere Einstellung kann Schnheit und Kraft verleihen.







E
 ine gierige Krhe fra von den Kadavern toter Elefanten. Nach ein paar Tagen wollte sie sich damit nicht mehr zufriedengeben und beschloss, zum Ganges zu fliegen, um dort etwas Essbares zu suchen. Am Ufer des Flusses fand sie tote Fische. Aber auch das reichte ihr nach einigen Tagen nicht mehr aus. So flog sie weiter zum Himalaya-Gebirge. Dort fand sie unterschiedlichste Waldfrchte, die sie verspeiste.



Als sie die Umgebung weiter erkundete, entdeckte sie einen groen Lotusteich. In dem Teich lebten viele Fische und Schildkrten. Der Krhe fielen auerdem zwei Gnse mit goldenem Gefieder auf, die im Teich schwammen und Wasserpflanzen fraen. Da dachte die Krhe: Das sind die schnsten Vgel, die ich bisher gesehen habe. Wenn ich das Gleiche fresse wie sie, werde ich sicherlich auch so schne goldene Federn bekommen.



Sie landete auf einem Zweig in der Nhe der Gnse und sprach: Ich gre euch! Ein so schnes Federkleid, wie ihr es tragt, habe ich noch nie gesehen. Sagt mir, was seid ihr denn fr Tiere?



Hallo, liebe Krhe, wir sind Goldgnse. Wie knnen wir dir helfen?, antwortete eine der beiden Gnse mit einer sanften Stimme.



Ach, mich wrde interessieren, wovon ihr euch den ganzen Tag ernhrt. Fresst ihr Frchte oder Fleisch? Ihr seid so stark und schn, sprach die Krhe.



Wo denkst du hin? Hier im Teich gibt es doch keine Frchte. Und wie knnten wir Fleisch von anderen Tieren fressen? Der Nahrung wegen wrden wir niemandem etwas zuleide tun. Wir fressen nur Wasserpflanzen, antwortete die andere Gans.



Ich dachte, ihr seid so schn, weil ihr nur das Beste zu euch nehmt. Ich fresse jedenfalls Fleisch von toten Lebewesen, aber auch Frchte und andere Dinge. Unter Einsatz meines Lebens stibitze ich die besten Speisen der Menschen, die sie mit l und Salz zubereitet haben. Dennoch besitze ich nicht im Geringsten eure Schnheit, klagte die Krhe.



Nun verstanden die Gnse, worum es der Krhe ging.



Die eine Gans erklrte: Liebe Krhe, deine Nahrung ist nicht rein. Unter Anstrengung erhaschst du sie. Doch Kadaver und Frchte sind dir anscheinend nicht genug. Wer nur mit Gier und Hast seine Nahrung verschlingt, der kann nicht zufrieden sein. Glaube mir, dieser Verdruss zehrt an den Krften, und das spiegelt sich im ueren Erscheinungsbild wider.



Und die andere Gans ergnzte: Wer in Ruhe und Frieden seine Nahrung verzehrt, ohne anderen Leid zuzufgen, dem werden Kraft und Schnheit zuteil. Es kommt nicht allein auf das Essen an, das man zu sich nimmt.



Doch die Krhe verstand nicht, was die Gnse ihr sagen wollten.



Beleidigt erwiderte sie: Ich brauche eure Schnheit nicht.



Dann flog sie davon.
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Persnliche Anekdote







Manchmal mache ich mir Sorgen um mich, meine Zukunft und meine Familie. Ich mache mir Sorgen um die Welt, in der wir leben. Gefangen im Sog der negativen Nachrichten berkommt mich oft eine Traurigkeit. Ein Weltschmerz, der nicht so richtig zu meiner Lebenswirklichkeit passt. Denn eigentlich geht es mir gut
 .
 Und dennoch sind diese Traurigkeit und diese Sorgen real – zumindest auf der Gefhlsebene. Dann greife ich zu Sigkeiten und Junkfood. Weingummis, Schokolade, Burger und Pommes sorgen fr eine kurzfristige Ablenkung von meinem Schmerz. Mit den Kalorien schlucke ich die negativen Gefhle, die ich am liebsten loswerden mchte, hinunter. Die Kilos werden mehr, die Anziehungskraft der Couch und der Medienkonsum werden strker. Was zuvor noch eine Phase war, wird zur Gewohnheit.
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Selbstreflexion







●
 
 Beschftige ich mich viel mit dem Thema Ernhrung und der Auswirkung von Nahrungsmitteln auf die Gesundheit oder stellt Essen eine reine Notwendigkeit fr mich dar?



●
 
 Wie wirken sich meine Essgewohnheiten auf mein krperliches und seelisches Wohlbefinden aus?



●
 
 Nehme ich mir Zeit zum Kochen und Essen oder muss es meistens schnell gehen?
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Wochenimpuls







Diese Woche mchte ich meiner Ernhrung mehr Aufmerksamkeit schenken und mindestens ein- oder zweimal frisch kochen. Dafr nehme ich ein Kochbuch zur Hand oder suche ein paar Rezepte im Internet. Fr meine Mahlzeiten investiere ich mehr Zeit als sonst und esse bewusst langsam. Dabei verzichte ich auf jede Ablenkung und konsumiere auch keine Nachrichten. Ich zhle, wie oft ich kaue, und achte darauf, wie sich meine Sinneseindrcke beim Essen verndern.








[image: Ein Bild, das Blume, Blte, Entwurf, Schwarzwei enthlt. Automatisch generierte Beschreibung]
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Das grte Glck auf Erden








Glck und Zufriedenheit kann man in vielen Dingen finden, wenn man seinem Herzen folgt.







I
 m Himalaya-Gebirge lebte ein Meister namens Rakkhita mit seiner Gemeinde von 500 Schlern. Jedes Jahr, wenn die Regenzeit anbrach, war das Leben fr die Mnche am Fue des Berges nur schwer ertrglich.



So sprach der lteste Schler zum Gelehrten: Meister, lasst mich mit den anderen Schlern in die Stadt wandern, um fr die Regenzeit eine ertrglichere Unterkunft zu finden. Dort knnen wir auch unsere Vorrte auffllen. Die krperliche Bettigung wird uns allen guttun.



Rakkhita war einverstanden und blieb allein am Berg zurck.







Seine Anhnger machten sich auf den Weg und wanderten zur nchstgelegenen Stadt, wo sie Obdach im kniglichen Park erhielten. Der Knig und die Bewohner ehrten die Mnche. Eines Tages kam whrend einer Versammlung des Knigs in der Stadthalle die Frage auf, was eigentlich Glck ist. Alle Anwesenden schauten sich ratlos an. Da niemand die Frage zu beantworten vermochte, gingen sie in den Park zu den Mnchen.



Dort fragte der Knig die Mnche: Ihr Mnche, sagt uns: Was ist Glck?



Die Mnche waren jedoch ebenso unschlssig.



Mein Knig, auch wir knnen diese Frage nicht beantworten, aber unser Lehrer, Meister Rakkhita, der am Fue des Himalayas wohnt, ist so weise, dass er Euch diese Frage sicherlich beantworten kann, erwiderte der lteste Schler.



Eine Reise zum Himalaya ist fr uns zu beschwerlich. Knnt ihr eurem Lehrer die Frage stellen und zurckkehren, um uns die Antwort mitzuteilen?, fragte der Knig.







So wanderten die Mnche zum Himalaya und berichteten ihrem Lehrer von der Bitte des Knigs, die Frage nach Glck zu beantworten.



Meister, was ist Glck und was kann ein Mensch tun, damit er es erfhrt?, fragte der lteste Schler.



Der Meister Rakkhita antwortete: Hrt gut zu: Wer alle Lebewesen mit offenem Herzen ehrt, der findet sein Heil und ist gesegnet.



Wer gegenber allen Menschen voller Demut ist und jeglichen Herausforderungen des Lebens geduldig und still begegnet, dem wird das Glck zuteil.



Wer seine Weggefhrten und Freunde nicht verachtet und nicht mit Arbeit, Status oder Herkunft prahlt, wird gesegnet sein.



Wer gute Menschen als Freunde hat, die ihm vertrauen und ihn nie belgen, und wer niemals seinen Freunden schadet und mit ihnen seinen Reichtum teilt, der findet das Glck bei seinen Freunden.



Wer eine hingebungsvolle Frau hat, die ihm Kinder schenkt, die treu und rechtschaffen ist, der findet das Glck bei seiner Frau.



Wer einen Herrscher hat, der das politische Geschft gut lenkt und ein reines Wesen hat, der findet das Glck auch bei seinem Oberhaupt.



Wer anderen Essen und Trinken spendet, ein friedvolles Herz hat und Freude verbreitet, der findet Glckseligkeit.



Wer in Gesellschaft mit edlen Weisen ist, der findet dort sein Glck.



All diese Dinge in der Welt, die von Weisheit und Reinheit sind und die man sehen, hren oder fhlen kann, bedeuten Glck.







Mit dieser Antwort des Meisters zogen die Mnche wieder los und bermittelten sie dem Knig und seinem Volk.



Seither war auf der Welt bekannt, was zu Glck fhrt. Und diejenigen, die das beachteten, was der Meister gesagt hatte, erlangten Glckseligkeit.
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Persnliche Anekdote







Einen Sommer lang durfte ich ein altes Schloss renovieren. Unter den ber die Jahrhunderte aufgetragenen Putz- und Farbschichten kamen hier und da alte Deckenmalereien zum Vorschein. Der Baron, ein lterer Herr, lebte mit seiner Familie in dem alten Gemuer, das im 15. Jahrhundert erstmals urkundlich erwhnt wurde. Nach getaner Arbeit saen wir bei einem guten Wein zusammen, unterhielten uns und spielten die ein oder andere Partie Schach. Whrend einer unserer Partien fragte ich ihn nach seinem Geheimnis, warum er so in sich ruhte und so gelassen auf mich wirkte. Er zog sein Pferd auf B9, setzte mich Schachmatt und erwiderte mit einem Lcheln: Du musst nur wissen, dass das Leben ein Spiel ist – mal gewinnt man, mal verliert man. Wenn man das akzeptiert, ist alles
 trs bien
 .
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Selbstreflexion







●
 
 Was macht mich besonders glcklich und zufrieden?



●
 
 Was brauche ich, um nachhaltig glcklich und zufrieden zu sein?



●
 
 Sind es eher Dinge, Erlebnisse oder menschliche Beziehungen, die mich glcklich und zufrieden machen?
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Wochenimpuls







Ich erflle mir in der kommenden Woche einen materiellen Wunsch. Zudem verabrede ich mich mit einem lieben Menschen und verbringe Zeit mit dieser Person. Anschlieend vergleiche ich die beiden Erfahrungen und prfe, was mich glcklicher gemacht hat.








[image: Ein Bild, das Blume, Blte, Entwurf, Schwarzwei enthlt. Automatisch generierte Beschreibung]
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Das Leben ist wie ein Tautropfen








Das Leben ist zu kurz, um es mit unwichtigen Dingen zu vergeuden.







E
 in junger Prinz namens Mohd liebte es, mit seinem Kutscher Ausflge zu machen. An einem khlen Herbsttag fuhren die beiden in der Frhe in den Park. Da entdeckte der Prinz an den Spitzen der Zweige und Bltter sowie an den Grsern glitzernde Perlen.



Was ist das?, fragte er den Kutscher.



Mein Prinz, das sind Tautropfen. Die Feuchtigkeit in der Luft ist in der Nacht abgekhlt und hat sich als Wasser abgesetzt.



Der Prinz gab sich mit der Antwort zufrieden und ging daraufhin im Park spazieren. Als er am spten Nachmittag zum Kutscher zurckkehrte, sah er sich nach den Tautropfen um.



Irritiert fragte er: Wo sind die Tautropfen hin? Ich kann sie nirgends entdecken.



Da lchelte der Kutscher und sprach: Mein Prinz, nachdem die Sonne aufgegangen ist, haben die Wassertropfen sich von den Spitzen der Zweige, Bltter und Grser gelst und sind in der Erde versickert.



Als Mohd dies hrte, wurde er nachdenklich.



So sprach er mehr zu sich selbst als zu dem Kutscher: Wir Menschen sind den Tautropfen nicht unhnlich. Das Leben ist nicht von ewiger Dauer. Solange mich noch nicht das Alter, eine Krankheit oder der Tod heimsucht, will ich mich von meinen Eltern verabschieden und der materiellen Welt den Rcken kehren.







Nachdem sie wieder im Palast waren, suchte der Prinz eilig seinen Vater, Knig Sabbadatta, auf. Dieser war gerade mit seinen Ministern in der Gerichtshalle.



Ohne Umschweife erklrte Mohd: Vater, ich mchte den Palast verlassen und mich von dieser Welt lossagen.



Mein Sohn, an was fehlt es dir denn? Ich will es dir besorgen. Oder tut dir jemand Bses? Ich werde ihn beseitigen lassen. Aber bitte werde kein Einsiedler!, entgegnete der Knig.



Es fehlt mir an nichts, und niemand tut mir Bses. Aber ich mchte Zuflucht suchen, bevor das Alter mich berwltigt.



Mohd, das Volk braucht dich. Du bist mein Sohn.



Wer soll sonst die Nachfolge auf dem Thron antreten?



Bitte halte mich nicht auf, mein Vater. Sonst werde ich von den weltlichen Gelsten weiter vergiftet und falle dem Alter zum Opfer.







Inzwischen drang die Nachricht von der Bitte des Prinzen ber die umstehenden Minister zur Knigin.



Sie eilte zur Gerichtshalle, wo sie vllig auer Atem ihren Sohn anflehte: Mein Sohn, ich mchte dich noch lange bei mir wissen. Bitte entfliehe dieser Welt nicht.



Doch Mohd war fest entschlossen und sagte: Wie der Morgentau auf dem Gras den warmen Sonnenstrahlen nicht standhielt, so ist es auch mit dem Leben der sterblichen Menschen. Bitte, Mutter, halte mich nicht zurck!



Die Knigin brach in Trnen aus und verlie den Saal.



Dann sah Mohd seinen Vater mit ernster Miene an und wiederholte sein Ersuchen.



Der Knig konnte ihn nicht lnger abhalten und sprach mit schwacher Stimme: Mein Sohn, wenn es dein fester Entschluss ist, dann geh jetzt und setze ihn um. Entsage unserer Welt.



Da entschloss sich auch Jadoo, der jngere Bruder von Mohd, seinem lteren Bruder zu folgen. Sie sagten sich von den Gelsten der Welt los und verlieen gemeinsam den Knigspalast. Am Fue des Himalayas errichteten sie ihr neues Zuhause, fhrten ein einfaches Einsiedlerleben und gelangten zur Erleuchtung.
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Persnliche Anekdote







Als ich nach meinem Studium von Kln nach Berlin zog, musste ich viele Trume, Ziele und Wnsche hinter mir lassen. Schne Momente mit Freunden und Kollegen, die Arbeit und mein soziales Umfeld wichen neuen Herausforderungen in einer neuen Stadt. Meine Habseligkeiten und meinen Hausrat hatte ich in einem gemieteten Lagerraum verstaut. Aufgrund der angespannten Wohnungssituation schlief ich die ersten Monate auf Kchensofas bei Freunden und Bekannten. Nachdem ich endlich eine passende Unterkunft fr mich gefunden hatte, stellte ich zu meinem Erstaunen fest, dass ich den Groteil meines verstauten Besitzes kaum vermisste. Ich denke oft darber nach, was im Leben fr mich wirklich zhlt. Da alles vergnglich ist und wir irgendwann sowieso aus dieser Welt scheiden werden, sind es doch viel mehr die schnen Momente und Erfahrungen, die mein Leben bereichern, als die Zahl auf meinem Bankkonto. Das Leben ist zu kurz, um nur materielle Gter anzuhufen.
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Selbstreflexion







●
 
 Was macht fr mich ein erflltes Leben aus?



●
 
 Was mchte ich in meinem Leben noch alles erleben und unternehmen?



●
 
 Verbringe ich die Zeit entsprechend meinen Prioritten, meinen geistigen Mglichkeiten, Talenten, berzeugungen und Werten?












[image: ]



Wochenimpuls







Ich erstelle fr das nchste Jahr eine Mini-Lffelliste mit Dingen, Erfahrungen und Erlebnissen, die ich schon lange mal machen wollte bzw. die ich noch erleben mchte, bevor ich irgendwann den Lffel abgebe. Ich berlege, was mich bisher davon abgehalten hat, meine Vorhaben zu realisieren
 .
 Und ich stelle mir die Frage: Was hlt mich davon ab, die Liste ab sofort anzugehen?








[image: Ein Bild, das Blume, Blte, Entwurf, Schwarzwei enthlt. Automatisch generierte Beschreibung]
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Der geduldige Mnch








Klage dein Leid nur denjenigen, die dir auch wirklich helfen knnen.







E
 in junger Mann namens Aamir hatte seine Ausbildung zum Mnch bei seinem Meister abgeschlossen. Er verlie das Kloster und lebte jenseits des Ganges als Wandermnch. Nun wollte er losziehen und so lange Almosen sammeln, bis er genug Gold zusammenhtte, um sich bei seinem Meister fr die Ausbildung erkenntlich zu zeigen. Doch das Land war arm, und der Knig hatte fast smtliches Gold fr sich selbst angehuft.







Es verging eine lange Zeit, bis Aamir endlich eine Unze Gold beisammenhatte. Um diese zu seinem Meister zu bringen, bestieg er am Stadtrand das Boot des Fhrmanns auf dem Ganges. Doch als sie in eine Stromschnelle gerieten, wackelte das Boot so stark, dass das Sckchen mit Gold in den Fluss fiel. So konnte Aamir die Reise zu seinem Meister nicht fortsetzen und lie sich wieder ans Ufer bringen. Dort dachte er: Wenn ich nun erneut um Almosen bettele, wird es noch mal so lange dauern, bis ich das Gold wieder zusammenhabe. Mein Meister hat mich gelehrt, stets zu meditieren und zu fasten, wenn mich ein unruhiger Geist plagt. Was ist, wenn ich einfach hier sitzen bleibe? Irgendwann wird die Lsung von selbst kommen.



Der Mnch nahm also an Ort und Stelle im Schneidersitz Platz. Als Zeichen seiner Bedrftigkeit legte er sein orangefarbenes Obergewand an. Die Opferschnur, die um seinen Hals hing, symbolisierte seinen Verzicht auf materielle Dinge. So sa er mit geschlossenen Augen wie eine Statue aus Gold im silbern schimmernden Sand am Flussufer und meditierte.



Nach und nach sprachen ihn Passanten an: Hallo, Mnch, warum sitzt du hier?



Doch Aamir antwortete niemandem.







Die Kunde von dem schweigenden Mnch erreichte am nchsten Tag die nchstgelegene Stadt. Die Anwohner waren neugierig, und so machten sich einige auf den Weg zu ihm. Sie fragten den Mnch, woher er komme und was er am Flussufer mache. Aber sie bekamen keine Antwort.



Nach zwei Tagen besuchten ihn weitere Bewohner der nchstgelegenen Stadt, am vierten Tag kamen Leute aus der gehobenen Schicht, und am fnften Tag suchten ihn diejenigen auf, die zur Gefolgschaft des Knigs gehrten. Alle sprachen ihn an, doch er gab niemandem eine Auskunft. Als der Knig von dem Mnch erfuhr, entsandte er seinen ranghchsten Minister, um der Sache nachzugehen. Aber auch der Minister erhielt keine Antwort von dem Mnch.







Am siebten Tag ritt der Knig schlielich selbst mit seiner Gefolgschaft aus und fand den Mnch immer noch meditierend am Flussufer vor.



Er gesellte sich zu ihm und sagte: Sei gegrt, junger Mnch. Ich habe dir doch meine Boten gesandt. Sie haben dich angesprochen, aber du hast kein Wort erwidert. Warum leidest du hier und hllst dich darber in Schweigen?



Aamir ffnete seine Augen und blinzelte gegen das fr ihn grelle Tageslicht.



Er sah zum Knig auf und entgegnete mit schwacher Stimme: Mein Knig, ein Leid soll man nur dem mitteilen, der einen auch davon befreien kann.



Der Knig runzelte die Stirn, und der Mnch bemerkte, dass sein Gegenber die Worte nicht zu verstehen schien.



Daher fuhr er fort: Die Sprache der Schakale und Vgel ist leicht zu verstehen, doch die der Menschen ist es nicht. Du magst denken, dass ein Mensch dein Freund, dein Gefhrte ist, dass jemand zu deiner Familie gehrt. Doch wenn die Freundschaft oder die Beziehung einmal endet, ist das oft der Anfang von Zorn und Feindschaft.



Der Knig kratzte sich nachdenklich am Kinn.



Der Mnch sprach weiter: Jemand, der ungefragt und zu einer unpassenden Zeit anderen immer wieder sein Leid mitteilt, der macht zwar seinen Feinden eine Freude, doch seine Freunde werden nicht erfreut sein und mit ihm leiden. Findet er jedoch zu einer passenden Zeit jemanden, der ihm wohlgesinnt ist, kann er demjenigen seinen Kummer behutsam, aber bedeutsam mitteilen.



Der Knig neigte seinen Kopf leicht zur Seite und hrte Aamir aufmerksam zu.



Doch wenn er sprt, dass sein Wehklagen nichts hilft und nicht zum Guten fhrt, so wird er das Leid wrdevoll, aber schweigend ertragen, kam der Mnch zum Schluss.



Nun, Mnch. Du siehst, ich bin gekommen und dir wohlgesinnt. Was also ist dein Leid?, wollte der Knig wissen.



Der Mnch erzhlte ihm von seiner Ausbildung und dass er seinem Meister aus Dankbarkeit ein Lehrgeld zahlen wolle. Er deutete auf den Fluss und schilderte, wie er die mhevoll erbettelten Almosen darin verloren hatte.



Wieso hast du das meinen Mnnern nicht gleich gesagt?, fragte der Knig.



Deine Mnner htten mich nicht von meinem Leid befreien knnen. Darum habe ich nicht mit ihnen gesprochen. Doch Ihr, mein Knig, seid der Einzige, der mich befreien kann. Deshalb spreche ich nun zu Euch.



Der Knig nickte und erwiderte: Keine Sorge, Mnch. Du sollst das Gold fr deinen Meister erhalten.



Er wandte sich an seine Mnner, und sie berreichten dem Mnch die doppelte Menge an Gold, die er ursprnglich besessen hatte.



Aamir dankte dem Knig, setzte seine Reise zu seinem Meister fort und gab ihm schlielich das Lehrgeld.







Die Begegnung mit dem Mnch hatte auch etwas beim Knig bewirkt: Anstatt weiter Gold anzuhufen, spendete er es an Bedrftige und herrschte ber das Land fortan mit Gerechtigkeit als oberstes Gebot.








[image: Ein Bild, das Schwarz, Dunkelheit enthlt. Automatisch generierte Beschreibung]



Persnliche Anekdote







Eine gute Freundin von mir klagte stets darber, dass sie noch Single war. Sie hatte groe Angst, dass sie allein alt werden wrde. In den Ohren einiger Freunde klang dies jedoch wie Gejammer und Selbstmitleid, sodass manche von ihnen den Kontakt zu ihr abbrachen. hnlich wie in der Geschichte vom Mnch musste meine Freundin lernen, dass es egal ist, wenn einige Freunde und Bekannte nicht alles verstehen, was in ihrem Leben vor sich geht. Man kann nicht von jedem Menschen Empathie erwarten.
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Selbstreflexion







●
 
 Kam es schon mal vor, dass ich jemandem Dinge anvertraut, aber von der Person kein echtes Interesse oder keine Anteilnahme erfahren habe?



●
 
 Teile ich fter Menschen meine Probleme oder Sorgen mit, obwohl ich wei, dass sie mir eigentlich nicht helfen wollen oder knnen?



●
 
 Wie gehe ich grundstzlich mit Problemen um? Denke ich meistens nur viel und lange darber nach oder suche ich nach konkreten Lsungen?
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Wochenimpuls







Ich mchte mich kommende Woche mehr auf die Dinge fokussieren, die funktionieren und gut laufen. Ich erstelle mir eine Damit-bin-ich-in-meinem-Leben-zufrieden-Liste und hnge sie gut sichtbar an den Badspiegel oder an den Khlschrank. Jedes Mal, wenn ich den Impuls verspre, ber etwas zu jammern, lese ich mir die Dinge auf der Liste laut vor.








[image: Ein Bild, das Blume, Blte, Entwurf, Schwarzwei enthlt. Automatisch generierte Beschreibung]
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Zwei Papageien vom Winde verweht








Zeige mir deine Freunde, und ich sage dir, wer du bist.







E
 in Papageienprchen bekam eines Tages zwei Junge. Kurz nachdem sie geschlpft waren, flogen die Eltern fort, um Nahrung zu suchen. Whrenddessen fegte ein starker Wirbelsturm durch den Wald und riss das Nest samt Jungvgeln vom Baum. Der Wirbelwind trug den einen Bruder auf die eine Seite des Waldes und den anderen Bruder auf die andere Seite des Waldes.



Der eine Bruder fiel in ein Lager von Einsiedlermnchen. Da er auf einem weichen Blumenbett landete, tauften die Mnche den jungen Papagei Puppha
 ,
 der Blumige.



Seinen Bruder trug der Wirbelwind in die Hochebene am Fue eines Berges, wo Ruber ein Dorf errichtet hatten. Er landete unsanft inmitten des Waffenlagers, weshalb ihn die Ruber fortan Satti, was Speerdickicht bedeutete, tauften.







Eines Tages begab sich Knig Pancala mit seiner Gefolgschaft in jenen Wald, um zu jagen.



Der Knig duldete keine Fehler bei der Jagd und drohte seinen Mnnern: Wem eine Gazelle entkommt, den kostet es seinen Kopf.



So schritten sie mit ihren Pferden und Wagen im Rcken in einer Reihe durch den Wald, um Gazellen aufzuscheuchen. Pltzlich raschelte es einige Meter vor ihnen im Dickicht, und eine Gazelle sprang auf. Sie flchtete unmittelbar durch eine offene Flanke, die dem Knig am nchsten war. Hinter vorgehaltener Hand verspotteten die Mnner den Knig, da ihm streng genommen die angedrohte Strafe selbst gebhrte. Der Spott erzrnte den Knig, weshalb er die entkommene Gazelle erst recht erlegen wollte. So bestieg er seinen Einspnner und befahl dem Wagenlenker, der Gazelle unverzglich zu folgen.



Sie fuhren bis tief in den Wald hinein, doch sie konnten die Gazelle nicht aufspren. Ohne zu wissen, dass sich in der Nhe das Dorf der Ruber befand, machten sie Halt bei einer Hhle. Der Knig war erschpft und erteilte seinem Wagenlenker die Anweisung, Wasser zu holen. Indessen legte er sich im Schatten eines Baumes schlafen.







Im Dorf der Ruber hielten sich zu der Zeit nur der Papagei Satti und Lamba, der Koch der Ruber, auf. Denn die Ruber hatten den Wald verlassen, um auf Beutezug zu gehen. Als Satti einen Rundflug machte, entdeckte er den schlafenden Knig, flog zurck und rief Lamba eilig herbei. So stand der Koch kurz darauf mit dem Papagei auf seiner Schulter vor dem schnarchenden Knig.



Los, mach schon, tte den Knig im Schlaf und raube seinen Schmuck, den er am Krper trgt, forderte der Papagei den Koch auf.



Bist du verrckt, Satti? Das ist viel zu gefhrlich!, entgegnete Lamba und schaute sich nervs um.



Aber der Papagei insistierte: Was bist du nur so tricht, Lamba. Es ist einfach, warum schreckst du davor zurck?







Der Knig, der sich nur im Halbschlaf befand, konnte alles mithren und dachte: Was ist das fr ein niedertrchtiger Papagei? Ich muss hier schleunigst weg.



In jenem Moment kehrte der Wagenlenker mit dem Wasser zurck. Der Koch schlug sich zusammen mit Satti rasch ins Gebsch, um sich zu verstecken. Der Knig sprang auf und rannte zum Wagenlenker.



Schnell, wir mssen sofort weg, befahl er ihm und stieg auf den Wagen.



Der Wagenlenker tat, wie ihm geheien, und sie fuhren in Windeseile davon.



Satti sah ihnen hinterher und schimpfte: Da fhrt Knig Pancala fort. Und du hast ihn entkommen lassen! Dabei htten wir von seinem Schmuck gut leben knnen.







Nach einer Weile erreichten der Knig und der Wagenlenker die Tiefebene des Waldes. Sie stieen auf das Lager der Einsiedler. Auch dort war keiner vor Ort, weil alle losgezogen waren, um im Wald nach Frchten zu suchen. Nur der Papagei Puppha war zugegen und grte den Knig ehrfurchtsvoll.



Seid willkommen, Knig. Wir haben hier se Frchte und Wasser. Bitte bedient Euch daran, wie es Euch beliebt. Meine Freunde, die Mnche dieser Siedlung, kehren sicher bald zurck.



Der Knig war berrascht von der Freundlichkeit des Papageis und sprach: Oh, wie bist du zuvorkommend und freundlich! Vorhin traf ich einen Papagei, der wahrhaft niedertrchtig war und mich ermorden lassen wollte. Deshalb flchtete ich und kam hierher.



Ihr sprecht sicherlich von Satti, meinem Bruder. Wir wurden als Kinder getrennt, und er wuchs bei den Rubern im Ruberdorf auf. Ich hingegen wuchs bei den Mnchen in dieser Siedlung auf. Er wurde leider zum Bsen und ich wurde zum Guten erzogen. Darum sind wir so verschieden, erklrte Puppha.



Erzhle mir mehr, lieber Vogel. Wie ist dein Bruder eine solch bse Seele geworden? Und wie bist du eine so gute Seele geworden?, erkundigte sich der Knig.



Es ist ganz einfach: Wem immer man auch folgt, ob guten oder schlechten Vorbildern, unter dessen Einfluss steht man. Wir verhalten uns so wie diejenigen, die uns umgeben. Kluge Menschen freunden sich aus Angst vor Ansteckung nicht mit bsen an. Sobald Ihr einen vergifteten Pfeil in einen Kcher steckt, sind die anderen Pfeile ebenfalls vergiftet. So verhlt es sich auch mit schlechten Vorbildern. Wickelt Ihr hingegen duftenden Weihrauch in Bltter ein, so werden auch die Bltter duften. Diese Beispiele zeigen, dass man das Gute ehren und das Bse meiden sollte. Denn die Rechtschaffenen gelangen in den Himmel, whrend die Bsen zur Hlle verdammt sind.



Der Knig war erstaunt, solch weise Worte aus dem Schnabel eines Papageis zu hren.







Als die Mnche in die Siedlung zurckkehrten, lud der Knig sie ein, fortan im kniglichen Park zu leben. Damit beherzigte Knig Pancala die Unterweisung des Papageis, denn er wollte sich fortan mit weisen Menschen umgeben.



Puppha zog es jedoch vor, im Wald wohnen zu bleiben, wo er ebenfalls ein glckliches Leben fhrte.
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Persnliche Anekdote







In meiner Zeit als Handwerker und Gehilfe habe ich oft auf verschiedenen Baustellen in Deutschland gearbeitet. Ich hatte das groe Glck, mit vielen wundervollen, interessanten Menschen arbeiten zu drfen: Knstler aller Couleur, Bildhauer, Maler, Akrobaten, aber auch einfach nur Lebensknstler. Trotzdem machte ich, meist auf Grobaustellen, auch negative Erfahrungen: Rassismus, Homophobie und eine pessimistische Grundstimmung sowie ein stndiges Rumgemotze waren an der Tagesordnung. Je lnger ich dort arbeitete, desto mehr sprte ich, wie sehr mich dieses Umfeld beeinflusste. Auch ich sang nach und nach jenes Lied der Unzufriedenheit und fhlte mich immer unwohler in der Nhe bestimmter Personen.








[image: ]



Selbstreflexion







●
 
 In welchem Umfeld/Milieu bin ich aufgewachsen? Was hat mich dabei besonders geprgt?



●
 
 Der Motivationstrainer Jim Rohn hat einmal gesagt: Du bist der Durchschnitt der fnf Menschen, mit denen du die meiste Zeit verbringst. Trifft das auch auf mich zu? Wenn ja, wer sind diese fnf Menschen in meinem Leben?



●
 
 Welche Freunde/Verwandten/Kollegen bringen mich in Bezug auf meine persnliche Entwicklung im Leben weiter, welche nicht?
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Wochenimpuls







Ich notiere die wichtigsten Themen, Felder und Fertigkeiten, mit denen ich mich mehr beschftigen mchte. Zu jedem Punkt identifiziere bzw. recherchiere ich eine Person aus meinem Umfeld, eine Expertenperson bzw. -gruppe oder eine Institution/Organisation, die mich dabei untersttzen knnte.









 [image: Ein Bild, das Blume, Blte, Entwurf, Schwarzwei enthlt. Automatisch generierte Beschreibung]
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Ein Schmerz vor 700 Jahren








Wir haben einander auf Erden nur fr begrenzte Zeit.







E
 in Jger lebte mit seiner Frau in einer einfachen Htte in der Nhe eines Waldes am Himalaya-Gebirge. Nachdem er eines Tages wegen einer Nichtigkeit in einen Streit mit ihr geriet, verlie der Jger zornig die Htte, um auf die Jagd zu gehen.



Der Winter war noch nicht vorber, und so lebten die meisten Tiere sehr zurckgezogen. Aus rger wanderte der Jger tiefer als sonst in den Wald hinein, bis er den Rand des Gebirges erreichte. Er erlegte eine Gazelle, die er ber offenem Feuer grillte und verspeiste. Da seine Wut auf seine Frau nicht verraucht war, entschied er sich, noch weiter zu jagen. Um Berggazellen zu finden, stieg er das Gebirge so hoch empor wie noch nie zuvor. Der Abend dmmerte bereits, da stie er inmitten der Felslandschaft auf ein breites Flussbett, in dessen Mitte sich ein Felsplateau befand. Im glasklaren Wasser sah er Fische und Schildkrten schwimmen, die er noch nie gesehen hatte. Als er sich hinkniete, um etwas Wasser aus dem Fluss zu schpfen, entdeckte er auf dem Plateau zwei kleine Feen. Sie umarmten und kssten sich innig. Gleichzeitig hrte er jedoch auch ihr Wimmern und Wehklagen. Als die Feen seine Anwesenheit bemerkten, hielten sie inne und schauten zu ihm herber.



Hallo ihr, sagt, warum weint ihr denn so?, rief der Jger ihnen zu.



Wir waren fr eine Nacht getrennt, und diese Nacht kommt nie wieder, rief die weibliche Fee zurck.



Die mnnliche Fee schwieg.



Der Jger war sich nicht sicher, ob er das richtig verstanden hatte.



Getrennt? Wie ist es denn dazu gekommen?, hakte er nach.



Darauf antwortete die weibliche Fee betrbt: Siehst du diesen Fluss zwischen uns? Zur Regenzeit berquerte ich ihn, um Blumen im Wald zu sammeln. Ich flocht daraus Krnze fr meinen Geliebten und mich. Doch dann regnete es stark, und der Fluss trat ber die Ufer. So konnte ich ihn nicht mehr berqueren. Wir standen beide die ganze Nacht ber jeweils an einem Ufer und weinten. Erst als die Sonne aufging, sank der Wasserpegel allmhlich, und ich konnte wieder zu meinem Geliebten. Wir umarmten einander, lachend vor Glck und weinend ber die Trennung.



Ich verstehe. Aber wir haben zurzeit keine Regenzeit. Wann ist das Ganze denn passiert?, fragte der Jger.



Anders als ihr Menschen werden wir Feen tausend Jahre alt. Aber genau wie ihr haben wir auch nur ein einziges Leben. Und wer mchte schon von seinen Liebsten getrennt sein? Die Nacht unserer Trennung war vor 700 Jahren, sprach die weibliche Fee und fgte hinzu: Dieses Leid lsst uns unser gemeinsames Glck noch strker spren. Und wir sind dankbar, dass unsere Liebe bis an unser Lebensende bleibt.



Diese Antwort machte den Jger sprachlos. Er dachte an seine Frau und bekam ein schlechtes Gewissen. Diese magischen Wesen trauern wegen einer Nacht vor siebenhundert Jahren, whrend ich aus Wut auf meine Frau aus dem Haus gestrmt bin. Ich sollte mir ein Beispiel an ihnen nehmen, berlegte er. Er verabschiedete sich von den Feen und wanderte zurck nach Hause. Dort berichtete er seiner Frau von der Begegnung und versprach ihr, keinen Streit mehr anzufangen. Fortan lebten sie in Eintracht und wussten ihre gemeinsame Zeit mehr zu schtzen.
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Persnliche Anekdote







Wir waren noch Kinder, mein Bruder und ich, als mein Vater einen Schlaganfall erlitt und dadurch halbseitig gelhmt war. Er musste alles wieder neu lernen: Gehen, Schreiben und besonders auch das Sprechen. Es war ein schwieriger Kampf fr ihn, nichts war mehr wie zuvor. Heute ist mein Vater ber achtzig. Das Sprechen fllt ihm zunehmend schwer, er ringt um Worte. Ich verliere oft die Geduld, blaffe ihn an und denke mir, dass er das doch nur macht, um mich zu rgern. Hufig beschwere ich mich bei meinem Bruder ber das kauzige Verhalten meines Vaters. Eines Tages entgegnete mir mein Bruder, ich solle doch bitte ein wenig netter zu unserem Vater sein. Denn wir wissen nicht, wie viel Zeit wir noch mit ihm gemeinsam haben. Am nchsten Morgen stand ich frh auf und machte Eier mit Speck fr meinen Vater.
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Selbstreflexion







●
 
 Gibt es etwas in meinem Leben, das ich bis heute bereue? Falls ja, was habe ich daraus gelernt?



●
 
 Wie wirkt sich dieses Ereignis aus der Vergangenheit auf mein gegenwrtiges Leben aus?



●
 
 Gibt es jemanden in meinem Leben, der fr mich unersetzlich ist? Wei ich die gemeinsame Zeit mit den Menschen, die mir besonders am Herzen liegen, zu schtzen?
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Wochenimpuls







Ich schreibe mindestens einem Menschen, der mir am Herzen liegt, eine Postkarte oder einen Brief. Darin bringe ich zum Ausdruck, dass er eine wichtige Rolle in meinem Leben spielt, indem ich z. B. ein gemeinsames schnes Erlebnis in Erinnerung rufe oder als Zeichen der Wertschtzung eine Einladung zum Essen ausspreche.
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Der Elefantenknig und die Knigin








Mit negativen Gedanken schaden wir uns in erster Linie selbst.







A
 m Chaddanta-See im Himalaya lebte eine Herde von 8.000 magischen Elefanten. Der Knig der Herde war der lteste und mchtigste Elefant unter ihnen. Mit einer Hhe von acht Metern und einer Lnge von fnfzehn Metern war er ein Riese. Sein Krper war komplett wei, nur sein Gesicht und seine Fe hatten eine rtliche Farbe. Sein Rssel war so stark wie eine Schiffskette aus Silber. Am markantesten waren seine majesttischen Stozhne, die in sechs Farben erstrahlten. Mit seinen zwei Frauen Culla (die kleine Glckliche) und Mahasa (die groe Glckliche) lebte der Elefantenknig in einer Hhle aus Gold. Die in der Nhe lebenden Mnche verehrten den Elefantenknig als heiliges Wesen.







Eines Tages begab sich der Elefantenknig mit seiner Gefolgschaft in den Wald, um sich am Anblick der erblhten Salbume zu erfreuen. Er stie mit seiner Stirn sanft gegen einen der Bume. Auf der windgeschtzten Seite regneten Bltenstaub und grne Bltter herab, unter anderem auf seine Frau Mahasa. Auf der anderen Seite hingegen fielen nur ein paar trockene Zweige und Ameisen herunter und trafen seine zweite Frau Culla. Auf sie lsst er wundervollen Bltenstaub herabregnen, doch auf mich nur trockenes Gest, dachte sie und wurde wtend.







An einem anderen Tag begab sich der Elefantenknig an den See, um zu baden. Zwei junge Elefanten hielten dabei aromatische Wurzeln mit ihren Rsseln und schrubbten ihm den Rcken. Nachdem er sein Bad beendet hatte, stieg der Elefantenknig aus dem See, und seine Frauen waren an der Reihe zu baden. Anschlieend gesellten sie sich zu ihm. Als Ausdruck der Hochachtung eilten andere Elefanten herbei und schmckten den Knig und seine beiden Frauen mit Blumen. Ein Elefant berreichte dabei dem Knig eine besonders schne Lotusblume mit sieben Knospen. Der Knig nahm sie mit seinem Rssel entgegen, streute den Bltenstaub auf seine Stirn und berreichte sie seiner lteren Frau Mahasa. Das missfiel seiner jngeren Frau Culla und verstrkte ihren Groll gegen den Knig. Ihr berreicht er die schnste Lotusblume, aber ich werde bergangen, dachte sie verbittert.







Kurze Zeit spter lie der Elefantenknig als Zeichen der Verbundenheit mit den Mnchen se Frchte bringen. Als seine jngere Frau einige Frchte fr die Mnche niederlegte, sprach sie voller Hass einen geheimen Wunsch aus: In meinem nchsten Leben mchte ich als Knigin der Menschen wiedergeboren werden. Dann werde ich einen Jger hierherschicken, der den Elefantenknig ttet und mir seine Stozhne bringt.



Sie verweigerte daraufhin jede Nahrung und Wasser und starb. Tatschlich wurde sie als Mensch wiedergeboren: Als Subhadda, Gemahlin des Knigs von Madda. Subhadda erinnerte sich an ihr frheres Leben und den damals gehegten Wunsch. Sie tuschte eine Krankheit vor, indem sie sich etwas l auf die Stirn strich und sich ins Bett legte. So lie sie den Knig rufen.



Besorgt eilte ihr Mann herbei und fragte: Meine Knigin, dir steht ja der Schwei auf der Stirn. Was kann ich tun, damit es dir wieder besser geht?



Mein Knig, ich hatte einen Traum, dass mir nur eine Sache helfen kann, sprach sie.



Der Knig versicherte ihr, er wrde alles dafr tun, damit sie diese bekme. So erklrte sie ihm, dass ihr nur die Stozhne des Elefantenknigs als Heilmittel helfen wrden. Sofort lie der Knig die besten Jger des Landes zum Palast rufen. Aus mehreren Tausend Jgern whlte seine Frau schlielich Kraven aus. Er berragte jeden anderen Jger, trug einen dichten Bart und hatte rote Zhne. Seine Arme und sein Gesicht waren mit furchterregenden Narben berst. Die Knigin war berzeugt, dass er der Richtige war, um den Elefantenknig niederzustrecken. Sie stattete den Jger und seine Mnner mit reichlich Proviant, Waffen und Pferden aus.



Reite nun aus und bringe mir die farbigen Stozhne des Elefantenknigs. Dann werde ich dich mit fnf Drfern belohnen, ber die du selbst herrschen kannst, sagte die Knigin zu ihm.







Nach sieben Jahren, sieben Monaten und sieben Tagen erreichte Kraven schlielich den paradiesischen Wohnort der Elefanten. Auf dem Weg ber die sieben Berggipfel hatte er jedoch alle seine Mnner verloren, die angesichts der unmenschlichen Bedingungen entweder von selbst aufgaben oder umkamen. Whrend er den letzten Berg hinabstieg, erkannte er unter den Tausenden von Elefanten sofort den Elefantenknig. So legte er sich auf die Lauer, bis die Nacht hereinbrach. Dann hob er eine riesige Grube an der Stelle aus, an die der Elefantenknig sich nach dem Baden hinstellte. Die Grube bedeckte er mit Blttern und bestreute sie zur Tarnung mit Sand. Sich selbst tarnte er als Mnch und hllte sich deshalb in gelbe Kleider. Bewaffnet mit einem Bogen und in Gift getrnkten Pfeilen sowie mit einer Sge stieg er in die Grube und wartete bis zum nchsten Morgen.







Tatschlich kam der Elefantenknig nach dem Bad im See zu der prparierten Stelle und strzte in die Falle. In der Grube schoss der Jger seine giftigen Pfeile auf das riesige Tier. Der Elefantenknig brllte vor Schmerzen und wollte sich aufraffen, um den Feind zu zermalmen. Doch in diesem Moment sah er die gelbe Farbe der Kleidung der Mnche und hielt inne.



Nur wer frei von Snde ist und die Tugend kennt, ist der gelben Farbe wrdig. Mein Freund, warum hast du auf mich geschossen? Hat dich jemand geschickt?, sprach der Elefant zu Kraven.



Ich bin im Auftrag von Subhadda hier, der Knigin des Kasi-Reiches. Mir wurde aufgetragen, dich zu tten und ihr deine Stozhne zu bringen, erwiderte der Jger.



Da wurde dem Elefanten klar, dass es sich um seine wiedergeborene Frau Culla handelte, die einen Groll gegen ihn hegte.



Er unterdrckte seinen Schmerz und sprach: Dann nimm deine Sge und schneide mir die Stozhne ab. Bringe sie zu deiner Knigin und berichte ihr von meinem Tod.



Daraufhin legte sich der Koloss nieder und streckte seine Beine von sich, sodass Kraven emporklettern konnte. Er fing an zu sgen, und Blut quoll hervor. Der Elefant litt groe Schmerzen und verlor fast das Bewusstsein. Doch so sehr der Jger sich auch anstrengte, er besa nicht genug Kraft, die Stozhne endgltig abzusgen. Da umschloss der sterbende Elefant mit seinem Rssel die Sge und schnitt sich mit letzter Kraft die bunten Stozhne selbst ab.



Schlielich sagte er matt: Ohne Hass gebe ich dir freiwillig meine Stozhne. So hoffe ich, zur Erleuchtung zu gelangen. Freund, wie lange hast du hierher gebraucht?



Sieben Jahre, sieben Monate und sieben Tage, antwortete der Jger.



Dann kehre jetzt zurck. Dank der bernatrlichen Macht meiner Stozhne wirst du dieses Mal nicht so viel Zeit bentigen.



Kaum hatte der Elefantenknig diese Worte ausgesprochen, starb er. Seine Herde hob ihn aus der Grube und trauerte zusammen mit den Mnchen um das heilige Wesen.







Nach sieben Tagen traf Kraven mit den Stozhnen im Knigspalast ein.



Er sprach zur Knigin: Der weie Elefant, den ihr so hasst, ist nun tot. Er starb durch meine giftigen Pfeile. Hiermit bergebe ich euch seine Stozhne.



Subhadda nahm die bunten Stozhne entgegen, betrachtete sie und erinnerte sich an ihren Mann aus ihrem frheren Leben.



ber mein frheres Leben als Elefantengemahlin hinaus nhrte ich weitere sieben Jahre meinen Hass. Nun wurde der heilige Elefantenknig auf mein Gehei gettet, und ihm wurden die Stozhne abgeschnitten, dachte sie. Pltzlich von groem Kummer und Schmerz ergriffen starb sie noch am selben Tag.
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Persnliche Anekdote







In der Vergangenheit hatte ich einmal eine Auseinandersetzung mit einem Freund ber seine politische Gesinnung und Einstellung gegenber Minderheiten. Er fhlte sich angegriffen und brach daraufhin den Kontakt gnzlich ab. Nach Jahren trafen wir uns zufllig wieder. In freudiger Erwartung verabredete ich mich mit ihm zu einem Spaziergang. Es stellte sich heraus, dass er unseren lange zurckliegenden Streit unbedingt bis ins kleinste Detail aufarbeiten wollte. Ich hingegen konnte mich kaum noch an die Situation erinnern. Was lange grt, wird endlich Wut. Seine Wut und sein rger ber meine vermeintlich falsche Weltanschauung hatten sich all die Jahre bei ihm angestaut und fanden nun ein Ventil. Mit so viel negativer Energie hatte ich nicht gerechnet. Ich rgerte mich ber mich selbst, dem Treffen zugestimmt zu haben. Infolgedessen war ich es, der den Kontakt nun abbrach. Seitdem haben wir uns nie wiedergesehen.
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Selbstreflexion







●
 
 Habe ich in der Vergangenheit etwas erlebt, ber das ich mich bis heute rgere? Bin ich aktuell wtend auf eine Person oder ber ein Ereignis?



●
 
 Wie wirken sich rger, Groll und Wut generell auf meinen Krper aus?



●
 
 Was knnte der wahre Grund fr meinen rger oder meine Wut sein?
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Wochenimpuls







Ich nehme mir fnf Minuten Zeit, um ein Ereignis, ber das ich mich gerade rgere oder wtend bin, aufzuschreiben. Es geht dabei nicht um ausgefeilte Stze, sondern ich notiere ungefiltert jeden Gedanken, jeden Impuls, der mir gerade in den Sinn kommt. Wenn die Zeit vorbei ist, wiederhole ich die Prozedur noch ein- bis zweimal. Alternativ kann ich auch mit dem Handy eine Audiodatei aufnehmen. Anschlieend schaue ich, ob ich mich anders fhle oder es mir besser geht.













[image: Ein Bild, das Blume, Blte, Entwurf, Schwarzwei enthlt. Automatisch generierte Beschreibung]



 
 
 
43

 
 

Die Ziege und der Panther








Besonnenheit und Vernunft prallen an der Boshaftigkeit mancher Menschen ab.







E
 in Hirte trieb seine Ziegen in ein Bergtal, wo saftiges Gras wuchs. Es war jedoch nur ber einen schmalen Bergkamm zu erreichen. Nachdem die Ziegen ausreichend gegrast hatten, begann der Hirte, seine Herde zurckzutreiben.



Eine Ziege war aber zu langsam und verlor den Anschluss. Das beobachtete ein Panther, der sich weiter oben auf dem Berg auf einem Vorsprung befand. Als sich der Hirte und die Herde weit genug entfernt hatten, kam er aus seiner Deckung hervor. Mit einem Satz sprang er hinunter auf den schmalen Pfad und stellte sich der Ziege in den Weg. Angesichts der Bedrohung dachte die Ziege: O je, das ist mein Ende. Was soll ich blo machen? Vielleicht tut er mir nichts, wenn ich so freundlich zu ihm bin, als wren wir miteinander verwandt.



Um das Herz des Panthers zu erweichen und ihr Leben zu retten, ging sie ein paar Schritte auf ihn zu und sagte: Hallo, Onkel, wie geht es dir? Ich soll dich von meiner Mutter gren.



Doch der Panther durchschaute die Ziege und erwiderte: Mich ›Onkel‹ zu nennen, wird dich auch nicht retten, Ziege. Du bist mir auf den Schwanz getreten. Das wirst du bereuen!



Aber ich komme dir doch von vorne entgegen, wie kann ich dir da auf den Schwanz getreten sein?, verteidigte sich die Ziege nervs.



Davon wollte der Panther jedoch nichts wissen, sondern entgegnete lediglich: Ich und mein Schwanz, wir sind berall.



Da merkte die Ziege, dass es hoffnungslos war, mit dem Panther ernsthaft zu diskutieren.



Sie wechselte von einem freundlichen Ton zu einem feindlichen und spottete: Wenn dein Schwanz berall ist, dann bin ich durch die Luft geflogen.



Doch der Panther provozierte die Ziege weiter: Ja, genau. Und als du so geflogen bist, hast du die anderen Tiere verscheucht, die ich eigentlich fressen wollte.



Weder mit Freundlichkeit noch mit Feindseligkeit kam die Ziege weiter. Verzweiflung machte sich in ihr breit.



Sie flehte den Panther ein letztes Mal an: Bitte verschone mich und schenke mir das Leben!



Doch den Panther kmmerte das alles nicht. Er strzte sich auf die Ziege, biss ihr die Kehle durch und fra sie auf.
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Persnliche Anekdote







Mein Bruder arbeitet seit Jahren in einer Kfz-Werkstatt. Es ist ein kleiner Fnfmannbetrieb, in dem er auch seine Ausbildung zum Kfz-Mechaniker gemacht hat. Doch jedes Mal, wenn ich ihn fragte, wie es im Job luft, wirkte er zunehmend unzufrieden. Er klagte ber die ungerechte Bezahlung, die faulen Kollegen, das schlechte Arbeitsklima und die nervigen Kunden. Da er aus meiner Sicht diese externen Faktoren nicht beeinflussen konnte, riet ich ihm, einfach an seiner Einstellung zu arbeiten und seine Arbeit so gut wie mglich zu erledigen und vielleicht noch eine Schippe draufzulegen. Er lie sich darauf ein: In den kommenden Wochen krempelte er die rmel hoch, bernahm alle unliebsamen Aufgaben, bediente Kunden auch nach Ladenschluss mit einem Lcheln und beteiligte sich nicht mehr an den Lstereien der Kollegen. Eines Tages nahm ihn sein Chef zur Seite und meinte, ihm sei in letzter Zeit die sehr gute Arbeit aufgefallen, und die Kunden seien ebenfalls von ihm angetan. Daraufhin gab er meinem Bruder eine Gehaltserhhung. Mein Bruder war vollkommen berrascht.
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Selbstreflexion







●
 
 Welchen Themen weiche ich generell eher aus? Gibt es aktuell ein Problem, dem ich lieber aus dem Weg gehe?



●
 
 Gibt es bestimmte Probleme oder Themen, mit denen ich mich immer wieder beschftige oder die mich stndig einholen?



●
 
 Welche Bewltigungsstrategien kenne ich bzw. welche helfen mir bei Problemen am besten?
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Wochenimpuls







In der nchsten Woche frage ich die Menschen in meinem Umfeld, worber ich mich am meisten beschwere oder ber welche Dinge ich oft negativ spreche. Ich trage alles schriftlich zusammen und berlege, bei welchen Punkten ich meine Einstellung ndern sollte oder was ich dazu beitragen kann, um die Situation positiv zu verndern.
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Der boshafte Elefant








Unterschtze nie dein Gegenber und berschtze nie dich selbst.







E
 ines Tages wanderte ein Elefantenknig mit seinem Volk in das Himalaya-Gebirge, um eine neue Heimat zu finden. Wo sie auch hinkamen, erbebte der Boden unter ihren Fen. So begab es sich, dass eine Wachtel mit ihrem Nest samt frisch geschlpften Kken von einem Baum herunterfiel.



Als die Wachtel sah, dass die Elefantenherde immer nher kam und drohte, ihre Kken zu zertrampeln, faltete die Wachtel als Zeichen der Verehrung ihre Flgel zusammen und rief dem Elefantenknig, der an der Spitze der Herde voranschritt, zu: Ich preise dich, groer Elefantenknig. Mein Nest ist vom Baum gefallen und liegt mitten in Eurem Weg. Bitte verschont das Leben meiner Kken.



Der Elefantenknig blieb stehen und senkte seinen Kopf.



Wachtel, mach dir keine Sorgen. Ich werde deine Kken beschtzen, versicherte er und stellte sich ber die Wachtel und das Nest.



So wartete er ab, bis die riesige Herde vorbergezogen war, und verabschiedete sich freundlich von der Wachtel.







Nach einer Weile stampfte noch ein Nachzgler geradewegs auf die Wachtel und das Nest am Boden zu.



Die Wachtel war wieder alarmiert, legte erneut ihre Flgel als Zeichen der Verehrung zusammen und rief: Lieber Elefant, ich preise dich. Bitte ziehe vorber und tritt bitte nicht auf meine Kken.



Der junge Elefant lachte und sprach: Warum sollte ich Rcksicht auf euch nehmen? Ihr seid so klein und schwach. Ich bin so gro und mchtig. Wenn ich wollte, knnte ich Hunderttausende von deinesgleichen mit meinem linken Fu zermalmen.



Aus reiner Boshaftigkeit trat er auf das Nest und ttete die Kken. Anschlieend urinierte er noch auf sie und schwemmte sie damit fort.



Die Wachtel, die sich in letzter Sekunde auf einen Baum retten konnte, war entsetzt. Dem jungen Elefanten schwor sie lauthals Rache. Dieser trompetete aber nur mit seinem Rssel und marschierte davon.







Am folgenden Tag flog die Wachtel zu ihren Freunden. Sie erzhlte der Krhe, der Mcke und dem Frosch, was passiert war. Alle versprachen, ihr bei der Rache zu helfen.



Die Krhe lste als Erste ihr Versprechen ein. Sie flog zur Elefantenherde und hatte den beltter schnell ausgemacht. Ehe der junge Elefant wusste, wie ihm geschah, attackierte ihn die Krhe und pickte ihm die Augen aus. Der Elefant trompetete vor Schmerzen und lief wild umher. Aber die umstehenden Elefanten konnten ihm nicht helfen. Vor lauter Erschpfung legte er sich irgendwann hin und schlief ein.



Nachts suchte ihn dann die Mcke auf und legte ihm ihre Eier in die leeren Augenhhlen. Als die Maden aus den Eiern schlpften und begannen, an seinem Fleisch zu nagen, schrie der Elefant erneut vor Schmerzen. Um den Schmerz zu betuben, wollte er zur nchstgelegenen Wasserstelle eilen. Doch blind, wie er war, wusste er nicht, in welche Richtung er laufen sollte.



Er irrte umher, bis er das Quaken des Frosches vernahm. Dieser hatte sich auf Gehei der Wachtel auf den Gipfel des Berges gesetzt und quakte vor sich hin. Der Elefant dachte: Wo ein Frosch quakt, da wird es auch Wasser geben. So folgte er dem Gerusch und nherte sich einer Klippe. Der Frosch stieg auf einen Vorsprung hinab und quakte noch lauter als zuvor. Der Elefant tat einen nchsten Schritt in diese Richtung, trat jedoch ins Leere und strzte in den Abgrund.



Die Wachtel sa auf einem Baum in der Nhe und hatte alles beobachtet. Sie war zufrieden.
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Persnliche Anekdote







Im Bad meiner Studenten-WG kroch einmal eine pelzige Spinne hinter dem Mlleimer hervor. Ich erschrak, machte einen Satz seitwrts, stie mir den kleinen Zeh an der Waschmaschine blutig und wischte dabei aus Versehen das nagelneue Bgeleisen meiner Mitbewohnerin von der Ablage
 .
 Unter Schmerzen und voller Wut bildete ich mir ein, dass sich dieses kleine Monster nur in Stellung brachte, um mich in einem unachtsamen Moment mit ihren Fresswerkzeugen zu attackieren. Zunchst wollte ich ihr aus meiner berlegenen Position heraus einfach einen Pantoffel berziehen. Ich entschied mich dann aber doch anders. Mit viel berwindung und mehreren Anlufen konnte ich sie schlielich mit einem leeren Erdnussbutterglas einfangen. Mein anfnglicher rger und meine Wut ber meine Tollpatschigkeit wichen allmhlich einer Faszination dieser Kreatur gegenber, whrend ich die Spinne im Glas in den Wald brachte. Als ich sie freilie und ihr noch ein paar gute Wnsche mit auf den Weg gab, schien sie mir berhaupt nicht mehr so monstrs, sondern klein und zerbrechlich – eher wie ein schtzenswertes Wunder der Natur. Sie kroch unter eine mit Moos bewachsene Wurzel und verschwand.
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Selbstreflexion







●
 
 In welcher Hinsicht bin ich im Vergleich zu anderen Menschen privilegiert? Wie fhlt es sich fr mich an, privilegiert zu sein? Inwiefern gibt es Machtgeflle in meinem privaten und beruflichen Umfeld?



●
 
 Wie wichtig ist es mir, mit anderen auf Augenhhe zu kommunizieren?



●
 
 Habe ich schon einmal eine solche Wut versprt, dass ich mich davon zu einer schlechten Tat bzw. zu einem Racheakt habe verleiten lassen?
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Wochenimpuls







In der kommenden Woche mchte ich mich mit dem Gefhl der Wut und meinen Rachegelsten gegenber einer bestimmten Person widmen. Ich stelle mir vor, wie ich ein Stck heie Kohle aufhebe, um die Person damit zu bewerfen. Mithilfe der Vorstellung von meiner verbrannten Hand mache ich mir bewusst, dass ich mir nur selbst schade, wenn ich anderen etwas Schlechtes wnsche. Ich sage mir nicht Bses denken, sondern Gutes schenken und wnsche der Person in Gedanken entsprechend etwas Gutes. Wie fhlt sich das fr mich an?
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Zuckerbrot und Peitsche








Wenn dir an jemandem etwas liegt,



dann behandle ihn stets freundlich und wrdevoll.







E
 in Schlangenbeschwrer hatte einen Affen gefangen und ihn darauf abgerichtet, Mangos von den Bumen zu ernten. Als in der Stadt ein Fest veranstaltet wurde, bat der Schlangenbeschwrer seinen Nachbarn, einen Getreidehndler, auf den Affen aufzupassen. Er selbst ging in die Stadt, um mit der Schlange etwas Geld zu verdienen. Der Getreidehndler kmmerte sich in der Zwischenzeit gut um den Affen.







Nach einer Woche kehrte der Schlangenbeschwrer betrunken und bermdet zurck. Er holte seinen Affen ab und spazierte im nchstgelegenen Park umher. Als er den Affen mit einem Seil an einem Mangobaum festbinden wollte, protestierte der Affe und zappelte mit seinen Armen. Er war es nicht gewohnt, von seinem Herrchen so behandelt zu werden. Wtend nahm der Schlangenbeschwrer einen Ast und schlug den Affen mehrmals, damit dieser endlich stillhielt. Nachdem er ihn festgebunden hatte, legte der Schlangenbeschwrer sich auf eine Parkbank und schlief ein. Whrend er seinen Rausch ausschlief, konnte der Affe sich jedoch befreien. Er lste den Knoten am Seil und kletterte auf den Baum.







Als der Schlangenbeschwrer am nchsten Morgen das Seil am Boden entdeckte, wunderte er sich. Er blickte hinauf zum Baum und sah den Affen, wie dieser Mangos verzehrte.



Er wollte ihn wieder einfangen und rief: Mein ffchen, es tut mir leid wegen gestern. Ich habe beim Glcksspiel mein ganzes Geld verloren und war frustriert. Ich mache es wieder gut und werde dich nie mehr schlagen. Kommst du bitte von dem Baum herunter?



Doch der Affe antwortete: Nein, du hast mich misshandelt. Selbst wenn du mich fortan wie einen Knig behandelst, so habe ich nun viel zu groe Angst vor dir.



Mit diesen Worten kletterte er noch hher auf den Baum und verschwand.
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Persnliche Anekdote







Stress bei der Arbeit, das Auto gibt den Geist auf, den Geldbeutel verloren, die Schlssel verlegt, manchmal kommt eben alles auf einmal. Ein falsches Wort dann noch zu Hause von meiner Partnerin, und ich explodierte. Lange war mir nicht bewusst, wie sehr meine Worte und Taten mein Gegenber verletzten. Oft benutzte ich Menschen, die mir am nchsten standen, als emotionalen Boxsack, um meinen Frust an ihnen auszulassen. Zu verstehen, dass ich selbst fr meine Gefhle verantwortlich bin, war fr mich eine sehr wertvolle Erkenntnis. Die Meditation half mir, nicht stndig von ueren Einflssen getriggert zu werden. Gehalten hat die Beziehung nicht, aber wir sind immer noch gut befreundet.
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Selbstreflexion







●
 
 In welchen Momenten bin oder war ich unfair zu den Menschen, die mir nahestehen?



●
 
 Gehren Liebenswrdigkeit, Herzlichkeit
 und
 Entgegenkommen zu den Dingen, die mir tglich begegnen und die ich selbst verbreite?



●
 
 Was kann ich tun, um diese positiven Empfindungen/positive Haltung zuknftig mehr zu kultivieren?








[image: ]



Wochenimpuls







Fr die kommende Woche eigne ich mir eine Sei-freundlich-Haltung an. Ich versuche, tglich eine groe Portion Freundlichkeit und Menschlichkeit zu verteilen: Dazu gehrt, dass ich jeden Tag mindestens einen Menschen auf der Strae aktiv anlchle (auch dann, wenn er grimmig zurckguckt).
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Die Dankbarkeit eines Knigs








Flle keine vorschnellen Urteile ber andere Menschen.







E
 inst zog ein Knig mit seinen Truppen gegen ein benachbartes Land in den Krieg. Doch der Feind war bermchtig, sodass der Knig den Rckzug befahl. Als er von seinen Mnnern getrennt wurde, flchtete er allein auf dem Rcken seines Elefanten in einen Wald. Dort entdeckte er eine Htte. Der Knig stieg erschpft von seinem Elefanten ab und hoffte, dort etwas Wasser vorzufinden. Hinter der Htte entdeckte er zwar einen Brunnen, musste jedoch feststellen, dass Eimer und Seil fehlten, um Wasser zu schpfen. Der Knig war also gezwungen zu improvisieren. Er fhrte seinen Elefanten direkt neben den Brunnen, lste dessen Zgel. Ein Ende band er um ein Vorderbein des Elefanten, das andere um seine eigene Hfte. Dann seilte der Knig sich in den Brunnen ab. Doch die Zgel waren zu kurz, sodass er das Wasser nicht erreichen konnte. Also kletterte er wieder hinauf, zog sein Obergewand aus und knpfte es als Verlngerung an die Zgel. Anschlieend wagte er einen weiteren Versuch und kletterte erneut hinunter in den Brunnen. Aber er konnte immer noch kein Wasser schpfen. Er schaffte es lediglich, mit seiner Fuspitze das khle Nass zu berhren. Sein Durst war inzwischen so gro, dass er kaum noch klar denken konnte.



So sprach er zu sich selbst: Ich lasse mich jetzt einfach ins Wasser fallen. Wenn mein Durst gestillt ist, berlege ich, wie ich wieder aus dem Brunnen herauskomme.



Als er genug getrunken hatte, realisierte er seine neue Notlage. Er reckte und streckte sich nach dem improvisierten Kletterseil, doch er bekam es nicht zu fassen. Dann versuchte er, an der Wand hochzuklettern, rutschte an den glatten Steinen aber immer wieder ab. All seine Bemhungen, wieder aus dem Brunnen zu kommen, waren vergeblich. Der Tag verging, und langsam wurde es dunkel. Der Knig zitterte am ganzen Leib und rief so lange verzweifelt um Hilfe, bis seine Stimme fast versagte.







Da kehrte der Bewohner der Htte zurck. Es war ein Einsiedlermnch namens Mailo. Er hatte die Htte verlassen, um im Wald Wurzeln und Beeren zu sammeln. Er wunderte sich ber den fremden Elefanten und trat an den Brunnen heran. Der Knig rief ihm aus der Tiefe zu, was geschehen war.



Keine Sorge, Knig, ich helfe Euch wieder heraus, antwortete der Mnch.



Er eilte davon und kam schon bald mit einer Leiter zurck. Nachdem er den Knig aus seiner misslichen Lage befreit hatte, brachte Mailo ihn in seine Htte, wo er ihn mit warmer Kleidung, Essen und Trinken versorgte.



Nach zwei Tagen ging es dem Knig schon wesentlich besser. Bevor er abreiste, nahm er dem Mnch noch das Versprechen ab, ihn mglichst bald im Palast zu besuchen.







Mailo hielt sein Versprechen und begab sich nach zwei Monaten in die Stadt. Der Knig sah ihn schon von seinem Fenster aus ankommen und wies seine Mnner an, den Mnch sogleich zu ihm zu bringen. Freudig begrte er den Gast im Thronsaal und bot ihm die besten Speisen an. Auerdem lie der Knig eine Unterkunft im kniglichen Park fr ihn herrichten. Zu guter Letzt erhielt Mailo auf Gehei des Knigs zahlreiche Ehrungen und Auszeichnungen. Die Minister des Knigs waren irritiert, denn sie verstanden nicht, warum der fremde Mnch so gut vom Knig behandelt wurde. Vor lauter Freude ber das Wiedersehen hatte der Knig vllig vergessen zu erwhnen, warum er dem Mnch so dankbar war. Die Minister betrachteten die gute Behandlung des Mnchs mit Argwohn und Neid und drngten den Sohn des Knigs, seinen Vater diesbezglich zur Rede zu stellen.



Vater, kannst du mir bitte erklren, warum du den Mnch so gut behandelst? Er gehrt nicht zu unserer Familie und ist, soweit ich wei, auch kein langjhriger Freund von dir, sprach der Sohn.



Da klrte der Knig ihn auf: Mein Sohn, erinnerst du dich an meine letzte Schlacht und die Niederlage gegen den Feind? Ich wurde von unserer Truppe getrennt und musste in den Wald fliehen. Ich war in einem Brunnen gefangen und schaffte es von allein nicht wieder heraus. Damals hat mir der Mnch Mailo das Leben gerettet. Selbst wenn ich ihm das gesamte Knigreich berliee, so knnte ich ihm seine edle Tat nicht annhernd vergten. Deshalb sollten alle ihm Achtung und Ehre erweisen.



Nachdem dies im Palast bekannt geworden war, stellten die Minister den bevorzugten Umgang mit dem Mnch nicht mehr infrage.








[image: ]



Persnliche Anekdote







Whrend einer Reise durch Sdostasien besuchte ich die Insel Penang in Malaysia. Ich krnkelte und war mde von den Strapazen langer Bustouren. Als ich auf der Suche nach einer Unterkunft war, machte sich ein Mann, wahrscheinlich indischer Herkunft, in einem Caf bemerkbar. Ich dachte, er wrde mir doch blo wieder eine Tour aufschwatzen oder etwas verkaufen wollen. Harsch und unfreundlich gab ich ihm mein Desinteresse zu verstehen. Ein paar Tage spter traf ich ihn wieder, und er sprach mich in tiefstem bayerischen Dialekt an. Jonathan aus Freising an der Isar war ein witziger und extrem liebenswerter Mensch. Wir verbrachten einige wundervolle Tage zusammen.
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Selbstreflexion







●
 
 Habe ich mich schon mal so richtig in einem Menschen geirrt?



●
 
 Flle ich eher schnelle Urteile ber andere oder nehme ich mir lieber ausreichend Zeit, um mein Gegenber erst einmal besser kennenzulernen?



●
 
 Ist es mir wichtig, was andere ber mich denken?
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Wochenimpuls







In der kommenden Woche mache ich eine Bewertungs-Dit. Wenn ich den Impuls verspre, etwas zu kommentieren oder bewerten zu wollen, halte ich inne und versuche, es nur zur Kenntnis zu nehmen.



Ich probiere neue, wertneutrale Formulierungen aus und beobachte, ob sich meine vorschnellen negativen Beurteilungen bzw. Sichtweisen verndern. Ich entscheide mich, jede Situation oder Person zuknftig mit noch mehr Empathie und Mitgefhl zu betrachten.
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Der unausgesprochene Wunsch








Jeder Mensch hat Bedrfnisse. Diese jederzeit angemessen zu kommunizieren, kann Konflikte und Missverstndnisse vermeiden.







E
 in Mnch lebte ein einfaches Einsiedlerleben am Fue eines Berges. Er besa nichts auer der Kleidung an seinem Krper, den Schuhen an seinen Fen und einem Sonnenschirm. Die Natur versorgte ihn mit allem anderen, was er sonst noch bentigte. Doch die jhrliche Regenzeit erschwerte ihm das berleben in den Bergen stark. So begab er sich jedes Jahr auf Wanderschaft in die nchstgelegene Stadt, um dort die Regenzeit zu berbrcken. Er bernachtete fr einen Monat im kniglichen Park und bettelte um Almosen. Wenn die Regenzeit vorber war, kehrte er in die Berge zurck. Nun pflegte der Knig jeden Tag im Park spazieren zu gehen. Er freundete sich rasch mit dem Mnch an und erwartete ihn jedes Jahr kurz vor der Regenzeit bereits am Eingang des Parks. Tglich fhrten sie gute Gesprche miteinander, und der Knig versorgte den Mnch vier Wochen lang mit Essen und Trinken. Dies praktizierten sie fr viele Jahre.







Eines Tages, als der Mnch erneut im Park weilte und seine Rckkehr in die Berge antreten wollte, stellte er fest, dass seine Schuhe und sein Sonnenschirm unbenutzbar geworden waren. Die Sohlen lsten sich von seinen Schuhen, und sein Schirm hatte Lcher.



Da erschien der Knig und fragte ihn: Mein Freund, bentigst du noch irgendetwas fr deine Rckreise?



Der Mnch schwieg eine Weile und sprach dann: Mein Knig, ich bentige nur Einsamkeit.



Diese Antwort verwunderte den Knig, aber er respektierte den Wunsch und zog sich zurck.



Am nchsten Tag stellte der Knig ihm noch einmal dieselbe Frage, doch der Mnch traute sich nicht, nach neuen Schuhen und einem neuen Sonnenschirm zu fragen. Wieder bat er darum, allein gelassen zu werden.



So vergingen Tage und Wochen, die Monate zogen vorber. Der Knig konnte sich nicht erklren, warum sein Freund nicht mehr in die Berge zurckkehrte. Irritiert ber die Schweigsamkeit des Mnchs suchte der Knig ihn immer seltener auf.







Insgesamt zwlf Jahre gingen so vorber. Als der Knig wieder einmal im Park spazieren ging, sah er den Mnch und dachte: Seit zwlf Jahren redet mein Freund kaum noch mit mir. Seit zwlf Jahren kehrt er nicht mehr in die Berge zurck. Aber er sagt mir auch nicht, was ihn beschftigt oder was er braucht. Vielleicht ist er unzufrieden mit seinem Leben oder hegt einen Groll gegen mich. Ich werde nun einen letzten Versuch wagen und ihm alles anbieten, was sein Herz begehrt. Selbst wenn es der Thron sein sollte.



Zielstrebig schritt er auf den Mnch zu, begrte ihn und fragte: Mein Freund, sag es mir endlich: Was bentigst du?



Und der Mnch antwortete wie immer: Mein Knig, ich bentige nur Einsamkeit.



Aber dieses Mal lie der Knig nicht locker. Mein Freund, hre auf, mich abzuweisen. Du sagst mir jetzt seit zwlf Jahren, dass du nichts bentigst auer der Einsamkeit. Stimmt das? Bitte scheue dich nicht, offen mit mir zu sein. Ich bin bereit, dir alles zu geben. Ist es mein Knigreich? Auch das wrde ich dir berlassen. Aber sprich bitte mit mir!



Da schluckte der Mnch und sprach: Mein Knig, wrdet Ihr mir wirklich alles geben, wonach ich frage?



Aber selbstverstndlich, versicherte der Knig.



Ich bentige ein neues Paar Schuhe und einen neuen Sonnenschirm, teilte der Mnch ihm nun endlich mit.



Ist das wirklich wahr? Und du hast dich all die Jahre nicht getraut, mir das zu sagen? Der Knig war fassungslos.



Mein Knig, wenn jemand eine Bitte ausspricht und diese nicht erfllt wird, so fhrt dies nur zu Leid auf Seiten des Bittstellers. Kann derjenige, der die Bitte empfngt, ihr nicht nachkommen, fhrt dies zu Leid auf der anderen Seite. Da ich uns beiden kein Leid zufgen wollte, zog ich die Einsamkeit vor, erklrte der Mnch.



Der Knig vernahm die Worte des Mnchs mit groer Hochachtung.



Mchtest du nicht auch noch ein paar Tausend Weidekhe? Und vielleicht noch einen Stier dazu?, fragte der Knig.



Mein Knig, ich strebe nicht nach mehr Dingen als denjenigen, die ich wirklich bentige. Erfllt mir nur das, worum ich bitte, antwortete der Mnch.







Daraufhin stattete der Knig den Mnch mit neuen Schuhen und einem neuen Sonnenschirm aus. Bevor der Mnch in die Berge zurckkehrte, ermahnte er den Knig: Mein Knig, strebt stets nach einem tugendhaften Leben in Bescheidenheit.
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Persnliche Anekdote







Ich war mal wieder mit meinen Freunden unterwegs. Wir hatten Spa und zogen von Kneipe zu Kneipe. Als ich sptabends nach Hause kam, erwartete mich meine Partnerin bereits mit vorwurfsvollen Anschuldigungen. Unsere Beziehung stand zu dieser Zeit bereits unter einem schlechten Stern. Wir stritten uns oft und waren nicht in der Lage, unsere Bedrfnisse angemessen zu kommunizieren. Ich fhlte mich eingeengt und strebte nach mehr Freiheit und Autonomie. Ihre Bedrfnisse hingegen waren Nhe und Geborgenheit. Solange ich mich selbst unwohl fhle, kann ich mich nicht angemessen um die Bedrfnisse meines Gegenbers kmmern. Ich muss mich zunchst um meine eigenen Bedrfnisse kmmern und diese klar kommunizieren.
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Selbstreflexion







●
 
 Wie fhle ich mich gerade und welches Bedrfnis steckt dahinter?



●
 
 Bin ich mir meiner Bedrfnisse bewusst? Wie hoch schtze ich den prozentualen Anteil meiner Bedrfnisse, die erfllt bzw. nicht erfllt werden?



●
 
 Stehe ich fr meine Bedrfnisse ein und kann ich sie auch klar kommunizieren?








[image: ]



Wochenimpuls







In dieser Woche achte ich bewusst darauf, was in mir vorgeht. Ich nehme meine Gefhle und Bedrfnisse wahr, benenne sie und schreibe sie in einem Journal nieder. Durch das Aufschreiben fllt es mir leichter, den Unterschied zwischen unmittelbaren Gefhlen und den dahinterliegenden Bedrfnissen zu erkennen.









 [image: Ein Bild, das Blume, Blte, Entwurf, Schwarzwei enthlt. Automatisch generierte Beschreibung]
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Wenn ein Ratschlag ein Rad schlgt








Gut gemeinte Ratschlge sind nur bei denjenigen willkommen, die dafr offen sind.







E
 in Vogel hatte am Fue des Himalayas in einem Baum ein stabiles Nest gebaut. Selbst in der Regenzeit hielt das Nest dem krftigen Niederschlag stand. Der Vogel war sehr froh darber, dass sich seine Mhe gelohnt hatte.



Eines Tages beobachtete er, wie ein durchnsster, zitternder Affe sich unter den Baum setzte, um sich vor dem Regen zu schtzen.



Hallo, Affe, du bist ja klatschnass vom Regen. Wieso machst du es nicht wie die Menschen und baust dir ein Dach ber deinen Kopf? Oder noch besser eine Htte, rief der Vogel.



Der Affe schaute zum Vogel hinauf und antwortete: Zwar kann ich wie die Menschen auf zwei Beinen laufen und Dinge greifen, aber so clever wie die Menschen bin ich leider nicht.



Ach was, wenn du dich etwas anstrengst, schaffst du es bestimmt, dir einen Unterstand zu bauen! Worauf wartest du noch?, versuchte der Vogel den Affen zu ermuntern.



Dies stie dem vor Nsse und Klte zitternden Affen sauer auf, und er dachte: Der besserwisserische Vogel sitzt dort oben im Baumwipfel. Er hat gut reden, denn er ist in seinem Nest unter den Blttern vor dem Regen gut geschtzt. Dem werde ich es zeigen!



Wutschnaubend kletterte er den Baum hinauf und zerfledderte mit Gebrll das Vogelnest in tausend Teile. Der Vogel flog vor Schreck davon.
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Persnliche Anekdote







Wir alle haben Meinungen und Ratschlge zu den unterschiedlichsten Themen. Besonders auf frischgebackene Eltern prasseln von allen Seiten stndig ungewollte Ratschlge ein. Eine Freundin hatte ihr erstes Kind bekommen, und die schlauen Tipps lieen nicht lange auf sich warten: Also, ob das wirklich so gut ist … Oder: Du musst unbedingt … Schwiegereltern, Verwandte, andere Mtter und sogar wildfremde Personen wussten stndig alles besser.



Von mir gab es dann auch noch einen Ratschlag mit dazu: Lass dich nicht verunsichern und hre nicht auf gut gemeinte Ratschlge.



Ihr Kind ist mittlerweile fnf Jahre alt und hat sich prchtig entwickelt. Jedes Mal, wenn ich die Familie besuche, erwische ich mich bei dem Gedanken: Das htte ich jetzt aber doch anders gemacht als die Eltern.



Im Interesse aller Beteiligten behalte ich meine eingebildeten erzieherischen Kompetenzen aber lieber fr mich.
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Selbstreflexion







●
 
 Welchen Rat habe ich zuletzt gegeben oder erhalten?



●
 
 Erteile ich anderen Menschen fter Ratschlge, die sie vielleicht gar nicht hren mchten? Falls ja, warum tue ich das? Wie kommt das bei den anderen Menschen an?



●
 
 Wie reagiere ich selbst auf Ratschlge, die ich ungefragt erhalte?
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Wochenimpuls







Um in dieser Woche gelassener zu bleiben, lege ich mir ein persnliches Mantra zu wie beispielsweise: Nicht rgern, nur wundern. Oder: Ich bin mein eigener Held. Dieses rezitiere ich in Gedanken immer dann, wenn ich mal wieder einen ungebetenen Ratschlag erhalte.








[image: Ein Bild, das Blume, Blte, Entwurf, Schwarzwei enthlt. Automatisch generierte Beschreibung]
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Ein schtzendes bel








Manchmal ist es besser, mit dem kleineren bel zu leben.







E
 inst trieben in einem Wald ein Tiger und ein Lwe ihr Unwesen. Sie verbreiteten Angst und Schrecken, indem sie aus purem Vergngen andere Tiere jagten und tteten. Viele Kadaver fraen sie nicht, sondern lieen sie einfach liegen. Die verwesenden Tiere verbreiteten einen blen Geruch im gesamten Wald. Die Menschen mieden den Wald, weil sie von dem gefhrlichen Tiger und dem Lwen wussten. Niemand wagte es, dort Bume zu fllen oder einen Acker anzulegen. In dem Wald lebten auch zwei Baumgtter. Sie unterhielten sich ber die Situation.



Der Lwe und der Tiger strapazieren wirklich meine Geduld. Sie verunreinigen unseren Wald mit den Kadavern, die sie nicht auffressen. Lass uns sie verjagen!, schlug der eine Baumgott vor.



Doch der andere erwiderte: Ich verstehe, dass du wtend bist. Aber du musst bedenken, dass sie auch die Menschen fernhalten. Wenn du die beiden verjagst, werden die Menschen frher oder spter merken, dass sie weg sind, und in unseren Wald einfallen. Im schlimmsten Fall werden sie unsere geliebten Bume fllen und den Wald in Ackerland verwandeln. Dann verlieren auch wir unsere Heimat.



Dies leuchtete dem ersten Baumgott ein, und er lie die Sache auf sich beruhen.







Doch nach kurzer Zeit erzrnte das Verhalten des Tigers und des Lwen jenen Baumgott so sehr, dass er im Affekt handelte: Er beschwor eine Schreckgestalt herauf, die den Tiger und den Lwen aus dem Wald fortjagte. Nun trat das ein, wovor der andere Baumgott gewarnt hatte: Die Menschen bemerkten die Abwesenheit der wilden Tiere und fingen an, den Wald zu roden.



Oh nein, was habe ich getan? Wir werden erst die Bume und dann unseren Lebensraum verlieren. Was sollen wir jetzt machen?, fragte der eine Baumgott den anderen.



Der Tiger und der Lwe sind in ein anderes Waldgebiet ausgewandert. Du kannst nur versuchen, sie zu berzeugen, hierher zurckzukehren, schlug der andere Baumgott vor.







So suchte der erste Baumgott die beiden Tiere auf und bat sie zurckzukommen. Doch er hatte keinen Erfolg, denn der Tiger und der Lwe wiesen ihn ab. Innerhalb weniger Tage fllten die Menschen smtliche Bume im Wald und legten ihre Felder fr den Ackerbau an. Die Baumgtter mussten sich eine neue Heimat suchen.
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Persnliche Anekdote







Zum Geburtstag gab es eine neue Stichsge mit Akku. Ich liebe es, gutes Werkzeug zu besitzen. So richtig als Mann fhle ich mich erst mit einer gut ausgestatteten Werkstatt. Auch wenn viele Gerte kaum benutzt werden, freue ich mich immer wieder ber neues Werkzeug und neue Projekte. Zwar hatte der Bierdeckel unter dem zu kurzen Tischbein jahrelang seinen Zweck erfllt, aber mich strte die provisorische Lsung schon seit geraumer Zeit. Ich begann, die restlichen drei Beine zu krzen.
 


 Mist, vermessen! Jetzt wackelte der Tisch noch strker. Daraufhin krzte ich die Tischbeine reihum immer weiter. Getreu dem alten Handwerkermotto Dreimal abgesgt und immer noch zu kurz besitzen wir jetzt einen neuen Couchtisch. Und den Kchentisch wollte ich sowieso schon lnger komplett austauschen.
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Selbstreflexion







●
 
 Wann machen mich Aufgaben nervs und wann fordern sie mich positiv heraus?



●
 
 Welches Problem habe ich so gelst, dass an dessen Stelle ein noch viel greres getreten ist?



●
 
 Muss immer alles perfekt sein oder kann ich auch mal fnf gerade sein lassen?
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Wochenimpuls







Ich identifiziere eine Sache oder Problemstellung, die mich schon seit Wochen, Monaten oder Jahren strt. Dann entscheide ich, wie ich etwas an meiner Einstellung ndern oder wie ich die Sache bzw. Problemstellung lsen kann.








[image: Ein Bild, das Blume, Blte, Entwurf, Schwarzwei enthlt. Automatisch generierte Beschreibung]
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Ziemlich ungewhnliche Freunde








Freundschaft kann in unterschiedlichsten Konstellationen entstehen.







E
 in einsamer Ziegenbock fand in den Bergen kein Gras mehr zu fressen. So beschloss er, in die nchstgelegene Stadt zu gehen. Dort angekommen drang schon bald der Geruch von Gras in seine Nase, und er folgte ihm bis zu einem Stall. In ihm standen Khe, Pferde und Elefanten angekettet in Reih und Glied. Zwar beneidete der Ziegenbock sie nicht um ihre Gefangenschaft, aber jedes Tier hatte einen riesigen Ballen aus saftigen Grsern vor sich. Der Ziegenbock lief sogleich hin und begann, ebenfalls vom Gras zu fressen.



Doch er hatte nicht mit dem Wrter gerechnet.



He, Ziegenbock, was machst du da? Du hast hier nichts zu suchen!, rief der Wrter, nahm einen Knppel in die Hand und schlug dem Bock damit auf den Rcken und Hintern.



Der Ziegenbock flchtete aus dem Stall und lehnte sich gekrmmt vor Schmerzen gegen das Stadttor.







Zur selben Zeit streunte ein abgemagerter Hund vor dem Knigspalast herum. Durch eine angelehnte Tr gelangte er in die Kche und entdeckte dort ein Tablett mit Fleisch auf dem Tisch. Gierig sprang er mit einem Satz auf den Tisch und begann, von dem Fleisch zu fressen. Da kam der Koch in die Kche und ergriff ein Nudelholz, um den Hund zu vertreiben. Er traf den Hund mehrere Male auf dem Rcken. Der Hund lie das Fleisch aus seinem Maul fallen und rannte fort. Bald erreichte er das Stadttor, wo er sich mit gekrmmtem Rcken auf die Erde legte.



Hallo, mein Freund, warum krmmst du deinen Rcken? Hast du etwa Blhungen?, fragte der Ziegenbock.



Der Hund drehte sich um und stellte ihm die Gegenfrage: Hallo, mein Freund, wie ich sehe, hast auch du einen krummen Rcken. Hast du denn etwa Blhungen?



Daraufhin erzhlten sie sich gegenseitig, was ihnen zugestoen war.



Was wirst du jetzt tun? Wirst du dich wieder in die Kche wagen?, wollte der Ziegenbock wissen.



Wo denkst du hin? Ich will doch nicht mein Leben riskieren, entgegnete der Hund und fuhr fort: Aber was ist mit dir? Willst du wieder zurck zum Stall, um Gras zu fressen?



Nein, auf keinen Fall. Ich will ja auch nicht mein Leben riskieren, antwortete der Ziegenbock.



Beide seufzten und waren ratlos.



Doch dann kam dem Ziegenbock eine Idee, und er sprach: Wir knnten einander helfen. Du gehst fr mich in den Stall. Der Wrter wird dich ignorieren, denn schlielich fressen Hunde ja kein Gras. Ich werde fr dich in die Kche gehen. Ziegen fressen bekanntlich kein Fleisch. Wenn niemand hinschaut, hole ich dir dein Fleisch.



Abgemacht, sagte der Hund.



Er lief sogleich zum Stall und packte sein Maul voll mit Gras. Der Ziegenbock lief zur Kche und schnappte sich ein Stck Fleisch. Dann trafen sie sich am Stadttor wieder und tauschten ihre Beute.



Fortan lebte dieses ungleiche Paar in Eintracht und untersttzte sich gegenseitig.
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Persnliche Anekdote







Eine Freundschaft in Berlin war sehr stark von wchentlichen Partys geprgt. Bea und ich gingen viel aus und machten die Nchte zum Tag. Immer wenn ich sie zu Hause besuchte, verdrehte ihr Freund Tim direkt die Augen. Bei meinem Anblick wusste er genau, dass es jetzt wieder exzessiv werden wrde. Als selbst mir die Feierei irgendwann zu viel wurde und ich mich mit Bea zur Abwechslung mal tagsber in einem netten Caf verabredete, mussten wir beide feststellen, dass wir uns nchtern gar nicht viel zu sagen hatten. Diese Freundschaft hatte sich daraufhin recht schnell erledigt.
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Selbstreflexion







●
 
 Mit welchen mir wichtigen Menschen kann ich auch mal zusammen schweigen, ohne dass es unangenehm wird?



●
 
 Wie sehen meine Freundschaften grundstzlich aus? Ist das Verhltnis von engen Freundschaften und flchtigen Bekanntschaften ausgewogen?



●
 
 Gibt es Menschen in meinem Leben, mit denen ich nur aus einem bestimmten Grund befreundet bin?








[image: ]



Wochenimpuls







In der kommenden Woche mchte ich eine Freundschaft intensivieren. Ich schlage einem Freund vor, gemeinsam etwas zu unternehmen, das fr uns beide neu ist. Wir machen daraus ein festes Ritual: Beispielsweise besuchen wir einmal im Monat in der Stadt ein neues Kino, Museum, Caf oder Restaurant. Oder wir beschftigen uns mit einer unbekannten Wanderroute, Radtour, Sportart etc.
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Die Eroberung eines Herzens








Wer in der Lage ist, schnell und klug zu handeln, der kommt auch mit unerwarteten Ereignissen gut zurecht.







I
 m Ganges-Fluss lebte ein Krokodilprchen.



Eines Tages sagte das Weibchen zu seinem Mann: Siehst du den Affen dort am Ufer? Ich wrde gern mal etwas Neues fressen. Am liebsten mchte ich sein Herz fressen.



Gut, meine Liebe. Ich werde ihn auf meinen Rcken locken, dann untertauchen und ihn ertrnken. Anschlieend kannst du sein Herz verspeisen, antwortete das Mnnchen.



Es schwamm zum Ufer und rief dem Affen zu: Hallo, lieber Affe. In der Mitte des Flusses gibt es eine kleine Insel. Dort wachsen sehr viele Mangos und pfel. Komm, steig auf meinen Rcken. Ich bringe dich hin.



Nichts lieber als das, erwiderte der Affe.



Der Gedanke an die kstlichen Frchte erfreute ihn, und so sprang er vom Ufer aus direkt auf den Rcken des Krokodils. Das Krokodil schwamm los und begann sogleich unterzutauchen.



Hey, was machst du? Wieso tauchst du unter? Der Affe richtete sich alarmiert auf.



Ich werde dich ertrnken. Und dann wird meine Frau dein Herz fressen, sagte das Krokodil und lachte.



In seiner Not dachte sich der Affe schnell eine List aus.



Aber mein Herz habe ich doch gar nicht bei mir!, verkndete der Affe.



Das Krokodil stoppte seinen Tauchgang.



Wie? Wo hast du dein Herz denn hingetan?, wollte es wissen.



Siehst du denn nicht, dass es dort oben am Feigenbaum hngt? Der Affe zeigte in Richtung Ufer.



Gut, ich bringe dich zurck. Aber nur, wenn du es mir dann gibst, sprach das Krokodil.



Ja, ich werde es dir dann geben, versprach der Affe, der schon nasse Fe bekam.



Das Krokodil tauchte wieder vollstndig auf und schwamm mit dem Affen auf dem Rcken zurck ans Ufer.



Dort angekommen machte der Affe einen Satz, kletterte auf den Feigenbaum und verschwand. Das Krokodil blieb verdutzt am Ufer zurck.
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Persnliche Anekdote







Es war kurz vor Weihnachten. Eine junge Frau mit einem zweijhrigen Jungen sprach mich in gebrochenem Deutsch vor der Rolltreppe zur U-Bahn an. Ich kramte in meiner Tasche, denn ich wollte ihr ein paar Mnzen geben, fand jedoch keine. Als ich verlegen weitergehen wollte, gab sie mir unmissverstndlich zu verstehen, dass sie Windeln und Babynahrung bentigte. Mit einer Mischung aus Mitleid und Scham willigte ich ein, und wir gingen gemeinsam zum nchstgelegenen Supermarkt. Die Frau schnappte sich einen Einkaufswagen und der Junge meine Hand. Als er mich mit seinen unschuldigen Kulleraugen ansah, ahnte ich bereits, dass ich aus dieser Nummer nicht mehr herauskommen wrde. An der Kasse traf ich die Frau mit dem bis zum Rand gefllten Einkaufswagen wieder und bezahlte, ohne mit der Wimper zu zucken, den gesamten Einkauf. Mein anfnglicher rger ber mich selbst, in diese Falle getappt zu sein, wich allmhlich dem bestrzenden Gedanken, wie Menschen in einer rauen und kalten Welt ihren Lebensunterhalt bestreiten mssen. Hin und wieder sehe ich die junge Frau mit einem zerknautschten Kaffeebecher durch die U-Bahn streifen. Wenn sich unsere Blicke treffen, tauschen wir ein Lcheln aus, welches uns auf eine respektvolle Art und Weise verbindet.
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Selbstreflexion







●
 
 Reagiere ich eher langsam oder schnell, wenn sich in meinem Umfeld schlagartig etwas verndert? Orientiere ich mich dabei an anderen Menschen oder verlasse ich mich ganz auf mich selbst?



●
 
 Welches Ereignis hat mich zuletzt vllig berrumpelt? Wie habe ich in dieser Situation reagiert? Htte ich anders gehandelt, wenn ich mehr Zeit zum Reagieren gehabt htte?



●
 
 Wrde es mir besser gehen, wenn ich Dinge grundstzlich langsamer oder schneller entscheiden knnte?
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Wochenimpuls







In der kommenden Woche wage ich ein Experiment namens 
 Speed decision versus slow decision
 . An einem Tag treffe ich meine Entscheidungen blitzschnell und nur nach meinem Bauchgefhl. Am anderen Tag lasse ich mir mit meinen Entscheidungen lnger Zeit oder schiebe sie eine Weile auf. Eine Woche lang springe ich zwischen den Modellen hin und her. Anschlieend ziehe ich Bilanz: Womit habe ich mich wohler gefhlt?
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Der Affe mit der Giekanne








Eine gute Absicht ohne Weitsicht kann bse enden.







E
 in Junge namens Amal arbeitete als Lehrling des Grtners im kniglichen Park. In dem Park lebten neben verschiedenen Singvgeln auch viele Affen. Der Grtner hatte bunte Rosenbeete entlang der Allee gepflanzt, und Amal war nun fr die Bewsserung der jungen Bume verantwortlich.







Als der Knig in der Stadt ein Fest veranstaltete, wollte der Grtner diesem wie alle anderen Bewohner beiwohnen und bertrug Amal die Verantwortung fr den Park.



Amal wollte jedoch auch zu dem Fest gehen. Deswegen suchte er den Anfhrer der Affen auf und sagte: Ihr wohnt in diesem Park und ernhrt euch von den Frchten der Bume. Auch fr euch ist es wichtig, dass sie gut wachsen und gedeihen. Heute gibt es ein Fest in der Stadt. Ich mchte es gern besuchen. Knntet ihr die Bumchen deshalb fr mich gieen, bis ich zurckkomme?



Der Affenlteste erwiderte: Einverstanden. Wir werden uns darum kmmern.



Vielen Dank! Hier ist alles, was ihr dafr braucht. Amal lchelte und zeigte dem Affen die Wassereimer, Giekannen und Schluche.







Der Anfhrer wies sogleich alle anderen Affen an, die Bumchen zu bewssern.



Gerade als die Affen die Wassereimer ergriffen hatten und loslegen wollten, rief der Affenlteste: Hrt mir noch einen Moment zu. Ihr msst mit dem Wasser sparsam umgehen. Bevor ihr die Bumchen giet, reit sie erst heraus, um die Lnge der Wurzeln zu prfen. Wenn sie lange Wurzeln haben, gebt ihnen viel Wasser. Wenn sie kurze Wurzeln haben, nur wenig Wasser.



Die Affen nickten und wsserten die Bume so, wie ihr Anfhrer es ihnen aufgetragen hatte.







Als Amal vom Fest zurckkehrte, musste er am nchsten Tag mit Entsetzen feststellen, dass alle jungen Bume durch die Entwurzelung gestorben waren.
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Persnliche Anekdote







Als Trauzeuge wollte ich mir fr eine Hochzeit natrlich etwas Besonderes einfallen lassen. Durch mein Interesse an fernstlichen Kulturkreisen stie ich auf einen Trend aus Asien und bestellte sogenannte Himmelslaternen im Internet. Die Glcks- oder Wunschlaternen funktionieren wie ein Mini-Heiluftballon. Sie bestehen aus einem Lampion aus Papier und einem kleinen Docht. Ich instruierte die Hochzeitsgste, einen Herzenswunsch fr das Brautpaar auf eine Karte zu schreiben, sie an den Ballon zu binden und diesen dann aufsteigen zu lassen. Es war ein eindrucksvoller Moment, als die vielen Lichter in den Nachthimmel schwebten, immer kleiner wurden und schlielich erloschen. Zu der Zeit war mir allerdings nicht bewusst, wie gefhrlich diese fliegenden Brandbomben sein knnen und dass in ganz Deutschland ein explizites Verbot bestand. Einige Zeit spter las ich in einer Zeitung, dass durch solche Himmelslaternen an Silvester das Affenhaus eines Zoos in Brand gesteckt worden war. Etwa fnfzig Affen kamen bei diesem Brand ums Leben.
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Selbstreflexion







	
Wie gehe ich damit um, wenn mir jemand Probleme bereitet, obwohl er es nur gut gemeint hat?


	
Habe ich in guter Absicht schon mal etwas getan, das anderen Menschen geschadet hat?





	
Wie wrde sich mein Verhalten ndern, wenn ich fr jede meiner Handlungen oder Entscheidungen immer sofort die Konsequenzen vor Augen htte?
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Wochenimpuls







Wenn wieder einmal rger ber einen anderen Menschen in mir aufkommt, mache ich mir bewusst, dass wir alle unterschiedliche Bedrfnisse haben, aber meines Erachtens im Grunde das Gleiche wollen: glcklich und zufrieden sein, ohne anderen Menschen Leid zuzufgen. Ich mache mir klar, dass ich als Person bei anderen Menschen nicht unbedingt immer im Mittelpunkt stehe. Deshalb versuche ich, fter Dinge aus einer anderen Perspektive zu betrachten sowie insgesamt mehr zu beobachten und weniger zu interpretieren oder zu beurteilen.









 
 
 
Epilog








W
 ie die Bume im kniglichen Park der Geschichte ist jeder Mensch durch seine eigenen Wurzeln, unter anderem durch seine Herkunft, seine Prgung und sein Umfeld, tief im Leben verankert. Diese Wurzeln breiten sich in die unterschiedlichsten Richtungen aus, bilden Symbiosen und reichen weiter, als man es sich vorstellen kann. Die Verantwortung fr diese Wurzeln abzugeben, beispielsweise an einen Affen mit einer Giekanne, kann verheerende Folgen haben.







bernehme ich die volle Verantwortung fr mein Leben?







Bin ich meines eigenen Glckes Schmied?










[image: Ein Bild, das Schwarzwei, Kreis, Seifenblasen, Wasser enthlt. Automatisch generierte Beschreibung]









Wie hat dir dieses Buch gefallen?







Wem wrdest du gern mit einem Geschenk-Exemplar eine Freude bereiten?



Lasse mich bitte an deiner Meinung teilhaben und schicke mir eine E-Mail an:
 
info@rohansverlag.de

 .
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43. Dipi Jataka (#426)



44. Latukika Jataka (#357)



45. Ahigundika Jataka (#365)



46. Tirita-Vaccha Jataka (#259)



47. Brahmadatta Jataka (#323)



48. Kutidusaka Jataka (#321)



49. Vyaggha Jataka (#272)



50. Maha-Ummagga Jataka (#546)



51. Vanara Jataka (#342)
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Deutsche bersetzungen von Dr. Julius Dutoit







Band I (Jātakas 1-150), Lotus-Verlag, Leipzig 1908.



Band II (Jātakas 151-300), Lotus-Verlag, Leipzig 1909.



Band III (Jātakas 301-438), Lotus-Verlag, Leipzig 1911.



Band IV (Jātakas 439-510), Radelli & Hille, Leipzig 1912.



Band V (Jātakas 511-537), Radelli & Hille, Leipzig 1914.



Band VI (Jātakas 538-547), Radelli & Hille, Leipzig 1916.
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