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. Eigene Verantwortung und lohnender Einsatz

Jeder sollte das tun, was er zum Nutzen
der Gesellschaft am zu leisten vermag.

Aber auch ofters mal einfach abzuschalten.

Wer keine MuBe kennt, lebt nicht.

TOP-EMPFEHLUNG

Es gibt ein Dauerthema, wenn ich Kollegen oder andere

Menschen hore: Es ist die Frage danach, ob unsere politik- und gesellschaftskritische Arbeit und das Engagement in den
Themenbereichen oder der persénliche Zorn Uber die Geschehnisse sich irgendwie lohnen, die Gesellschaft positiv
mitzugestalten, zu verdndern und ob der geleistete Aufwand ,lberhaupt etwas bringt“. Oder anders ausgedriickt: Kann
man als Individuum {berhaupt etwas verandern und falls ja, wie und was?

Andere tragen ihren Zweifel daran vor, daB die veréffentlichten Informationen, die kritische Reflexion und die damit
verbundene Aufklarung ,nur graue Theorie* sei und auf die Praxis kaum anzuwenden wéren. Als Hauptargument wird
dann meistens vorgebracht, daB angelesenes oder geschriebenes Wissen bzw. theoretische Informationsverbreitung
nichts fir das Leben tauge und brotlose Kunst sei. Nur die handfeste soziale Arbeit z&hle und sei nachhaltig. Jeder sollte
das tun, was er zum Nutzen der Gesellschaft am besten zu leisten vermag.

Wissen und Theorie sind - neben den praktischen Lebenserfahrungen - die Basis flr spateres "sinnvolles" Handeln. Wer
unwissend ist, kann die Zusammenhange nicht begreifen und ist kaum in der Lage, sich ein kritisch-hinterfragtes und damit
realistisches Bild der Wirklichkeit zu machen. SchlieBlich wird doch wohl niemand ernstlich behaupten, daB all die
Jahrtausende andauernde Arbeit von Philosophen und Wissenschaftlern, die in zigtausenden von schlauen Blichern und
Schriften veréffentlicht wurde, sozusagen fir die Katz gewesen sei.

Jede Erkenntnis der Menschheit baut auf den Erfahrungen und Theorien der Altvorderen auf. Alles was wir denken oder
schreiben ist wahrscheinlich schon einmal gedacht oder geschrieben worden - jedenfalls in &hnlicher Form. Wir kénnen
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das Rad nicht mehr neu erfinden. Wenn man es genau nimmt, dann ist jeder gesprochene Satz und jedes geschriebene
Wort auf irgendeine Weise ,geklaut” oder entliehen und misste als Zitat gebracht werden. Wenn wir Uber
Wissensanreicherung reden, dann sollten wir zwischen zweierlei Arten von Wissen unterscheiden:

» dem ,gefressenen“ Wissen, das wir uns selbst eintrichtern oder von Schule/Uni/Ausbildung/Gesellschaft/Norm als
Pflichtwissen auferlegt wird und das eigentlich nur dem Zwecke der Reputation dient — also nach dem Motto: ,non vitae,
sed scholae discimus® (nicht fir das Leben, sondern fir die Schule lernen wir), mit dem bereits der rémische Philosoph
Seneca [3] (* etwa im Jahre 1 in Corduba; 1+ 65 n. Chr. in der Nahe Roms), alsStoiker [4] einer der meistgelesenen
Schriftsteller seiner Zeit, die zweckentfremdende Wissensanh&ufung kritisierte, und . .

« dem lebenspraktischen Wissen, das in den Alltag integriert werden kann, das das Seneca-Zitat in sein Gegenteil verkehrt,
uns in die Lage versetzt, uns in das Gegenteil eines Fachidioten zu entwickeln, das Leben zu durchdringen und es auf
solidarische Weise zu meistern. Dieses nitzliche und umgesetzte Wissen reichert sich sodann in Erfahrung an.

» Kommen wir nun zum eigentlichen Thema: ,,Eigene Verantwortung®.

Fur Verantwortungsiibernahme ist eine Motivationsgrundlage erforderlich. Bitte den Text in der nachfolgenden lllustration
lesen:

Eigene Verantwortung

Wer seinen inneren Antrieb erkennt, findet eine Aufgabe, fur die es sich lohnt, Verantwortung zu tragen.

Wert- und : Innere Krifte Persénliche Verantwortung
Lebenssinn :
Moralvorstellungen erkennen und Aufgabe formulieren tragen
O mobilisieren
: Aus den eigenen Es ist unerlésslich, Daraus kann eine l
Eigene Werte und X : st
Werten und Moral- die uns innewohnenden personliche Aufgabe, [
Moralvorstellungen ! . s X : oy
; ; vorstellungen ergibt kreativen und positiven ein Auftrag, eine Mission
bilden die Grundlage : i i : g
& e sich der individuelle Krafte zu erkennen oder eine Berufung r diese Aufgabe
fiir Motivation. . g . ;
Lebenssinn. und zu mobilisieren. formuliert werden. lohnt es sich,

Verantwortung
zu tragen.

Entscheidend ist die Umsetzung

Vor allem kommt es darauf an, dass man Absichten umsetzen will -

unabhingig davon, ob diese Intentionen nun effektiv sind oder nicht. Verantwortung
beginnt in dir.

WERTE — SINN - KRAFT - AUFGABE - VERANTWORTUNG Kritisches-
Netzwerk.de

Alleine schon die innere Einstellung, mutig und mit einem gewissen Risiko gegen den Strom anzuschwimmen und sich

nicht einschiichtern zu lassen, besitzt einen nicht zu unterschatzenden Wert an sich. Die Frage ist nur, ob man stark und

selbstbewusst genug ist, stdndige Frustrationen oder Misserfolgserlebnisse auszuhalten, ohne dabei aufzugeben und den
Kopf in den Sand zu stecken.

Um zu erkennen, auf welche Weise man am besten etwas bewirken kann, sollte man unterscheiden zwischen einer Innen-
und AuBenwirkung bzw. einer individuellen und einer gesellschaftlichen Dimension als Plattform fir unsere Aktionen.

» AuBenwirkung:
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Es liegt in der Natur des Menschen begriindet, dass er nach auBen glanzen will

und andern gegenuber mit seinen Erfolgen aufwarten méchte. Nicht umsonst ist der Held, der aus eigener Kraft das
Unmdgliche mdglich gemacht und neue MaBstdbe gesetzt hat, das Vorbild in allen Kulturen und Mythologien. Jeder
méchte gerne die Rolle eines kleineren oder gréBeren Helden/Ritters spielen, der den Drachen besiegt, die bésen Machte
besiegt und dem Guten zum Sieg verholfen hat.

Apropos Drachen- und Ubelbekampfung: Als mutige und standhafte Vorreiter, die sich diese Aufgabe auserkoren haben,
tauchen in allen Kulturen, Mythologien und Religionen Schwertkdmpfer auf. Sie sind die unsterblichen Helden, die fir die
Menschen aller Zeiten als Idole und Vorbilder galten, wenn es sich darum dreht, Freiheit und Gerechtigkeit zu verteidigen.

Der paganistische Schwertkdmpfer oder der hl. Georg als Erzengel, die keine Angst vor dem Feind zeigen, selbst wenn
dieser in der Ubermacht ist, stellt ein Symbol der Gegenwehr dar. Drachen oder Schlangen wiederum stehen
stellvertretend fir das Bése oder den Teufel, dem man sich als Mutiger entgegenstellen sollte. Insofern kann es nicht
schaden, wenn man sich als Protagonist des heutigen Alltags ein wenig an diesen Phantasiefiguren orientiert, wenn sie
uns ermutigen kénnen, uns nicht unterbuttern zu lassen.

Die Unbeweglichkeit und Selbsterhaltungsmechanismen von Herrschaftsstrukturen sowie die langsam verlaufenden
evolutionaren gesellschaftlichen Entwicklungen machen dem Einzelk&mpfer, der den Widrigkeiten der Normen sowie den
Zumutungen der Obrigkeit ausgesetzt ist, das Leben schwer. Deshalb ist es im festgefahrenen wirklichen Leben fast
unmdglich, kurzfristig tiefgreifendere Reformen der politischen und gesellschaftlichen Verhaltnisse zu erzielen. Wir missen
daher immer wieder erleben, daB wir mit unseren guten Vorsatzen und Ideen vor die Wand laufen. Fir vorbildlichen
Einsatz und die Aufrechterhaltung von ethischen Gesichtspunkten missen wir uns zuweilen sogar beschimpfen und
belacheln lassen.

Der sogenannten .breiten Masse“ ist es schwer vermittelbar. daB gerade die aus Angstlichkeit oder Interessenlosigkeit
gewahlte Untétigkeit geféhrlich ist. Denn sie bedeutet entgegen landlaufiger Meinung nicht, unniitze Einmischung und

Fehler zu vermeiden. Ganz im Gegenteil: man schadet sich mit dieser Strategie selbst. Nichts zu tun, in dem man z. B.
keinen eigenen Standpunkt entwickelt und diesen mutig vertritt oder sich aus Problemen und Auseinandersetzungen
heraushalt, bedeutet, da man diejenigen Krafte unterstiitzt, die man eigentlich ablehnt und die den eigenen Interessen
Schaden zufuigen.
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Konnen wir etwas bewirken? Vielleicht. Manchmal. Nicht viel.
Aber eines weild ich: Wir sollten nie aufhoren es zu versuchen.
Und wir sollten uns dariiber im Klares

Kleinigkeit zdhlt. Die destruktivste K

Gleichgiiltigkeit.

Kritisches-Netzwerk.de - unabhdngig - liberparteilich - mainstreamuntauglich
(5]
Verantwortung tragt man nicht nur fir die vollbrachten Handlungen, sondern auch fiir das Nichtstun Das gilt ebenso fir die

sich daraus ergebenden Konsequenzen. Man muss nicht gleich das erwahnte Schwert auspacken, um Veranderungen mit
Gewalt zu erzielen — deutliche Zeichen zu setzen und sich verbal ins Zeug zu legen, ist schon ein guter Anfang.

Die AuBenwirkung beruht auf der Blindelung samtlicher individuellen Potenziale. Man muss bei sich selbst anfangen, um
Uberhaupt etwas zu verdndern. Erst aus der Vorbildfunktion heraus und der allméhlichen Kumulation sowie Vernetzung

gleichgesinnter und gleichhandelnder Individuen entwickelt sich eine dynamische Schubkraft. Oder pragmatisch gesagt:
Beim Wahl- und Konsumverhalten, beim persdénlichen Engagement auf allen Ebenen des Alltags und Berufslebens in Form
eines vorbildlichen Vorlebens wird die wirkliche Schlacht geschlagen.
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» Innenwirkung:

Bei der Innenwirkung ist besonders zu beachten, daB die Eigenmotivation nur dadurch erreicht werden kann, daB man
daran glaubt weder Denken noch jegliches Handeln génzlich ohne Sinn und Folgen ist. Nur wenn wir unbeirrt und
konsequent unseren Weg gehen, auf Hoffnung und die Zukunft bauen, haben wir (berhaupt eine Chance zur
Verwirklichung unserer Ideen.

Man denke an den gerne zitierten Sack Reis, der in

China umfallt oder an das physikalische Grundgesetz, daB die Bewegung eines einzigen Atoms Wirkungen auf der
anderen Seite der Weltkugel hervorruft. Wichtig ist auch, gesunden Egoismus, der fiir das (Uber-)Leben nétig ist, nicht mit
Narzissmus zu verwechseln.

Nur Selbstbewusstsein, Konzentration auf die eigenen Starken und auch eine Portion Selbstliebe sind die Voraussetzung
dafiir, daB man andere Menschen lieben und ihre Eigenarten akzeptieren kann. Diese geschaffene Basis wiederum ist
erforderlich, um die Kraft fir Widerstand und Gegenwehr zu gewinnen.

Zumindest fir unser Innenleben ist es auf der Grundlage unserer Mentalitdt eine Voraussetzung, Emotionsstaus zu
verhindern und Aggressionen/Wut am besten unmittelbar und kontrolliert zuzulassen. Selbst wenn unsere emotionalen
Ausbriiche nichts an den duBeren Gegebenheiten andern, so sind sie doch sehr wohl in der Lage, unsere Geflhlswelt
auszugleichen.
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Es ist eine allgemein giiltige psychologische Aussage, daB Menschen, die verdrangen und Arger innerlich aufstauen
lassen, dieses dann an anderer Stelle abreagieren missen, depressiv oder anderweitig krank werden oder zu
unkontrollierten Gefuhlsausbriichen neigen. Also tun wir fir uns selbst ein gutes Werk, wenn wir unsere Emotionen nicht
allzu sehr einengen und aus unseren Herzen keine Mérdergruben machen.

Unseren Anforderungen, die wir uns selbst stellen, missen wir gerecht werden. Und wenn diese Anforderung z. B. darin
besteht, unsere Werteinstellungen durch Beteiligung an Demos, politischen Aktionen, Mitzeichnen von Petitionen, durch
konstruktiv-kritisches Schreiben in Foren/Blogs oder durch Leserbriefe kund zu tun, dann sollten wir dieses nicht
unterlassen. Und es ist selbst dann nicht sinnlos, wenn es keine sichtbaren Ergebnisse hervorbringt. Wenn wir das
umgesetzt haben, was unser Gewissen fordert, was uns eine Befriedigung gibt und wir uns im Spiegel in die Augen sehen
kénnen, dann war die Aktion nicht umsonst. Es steht dann 1:0 fir uns - und dieses Tor und das Erfolgserlebnis kann uns
niemand mehr nehmen.

Wenn wir leider zur Kenntnis nehmen mussen, dal3 wir andere durch unser Vorgehen nicht dazu veranlassen konnten, die
(Denk-)Richtung zu andern oder sie zum energischen Handeln anzuregen, dann liegt das nicht in unserer Verantwortung.
Wir haben trotzdem unser Bestes gegeben und brauchen uns keine Vorwurfe zu machen. Fir das Verhalten anderer sind
wir nicht zustandig. Zwingen kénnen wir auch niemanden. Was uns in Richtung positiver Beeinflussung anderer Menschen
bleibt, ist zum einen die bereits erwéhnte Vorbildfunktion und zum anderen das Abgeben von Informationen, hilfreichen
Tipps und Empfehlungen. Das war’s auch schon!

Dehkgewohhheiten mussen

nicht Fir immer cein.

Eine der wichtigsten Erkenntnisce der Peychologie in den letzten zwanzig
Jahren ict, dass der Einzelne die Art und Weise, wie er denkt, wéhlen kann.
Martin Seligman)

Die Menschen, so oft schlafrig, mide, ratselhaft,
sind ein riesiger Haufen mit vielen Einzelnen, die sagen:
,lch verdiene meinen Lebensunterhalt.

Ich verdiene genug, um Uber die Runden zu kommen,
und das nimmt meine ganze Zeit in Anspruch.
Hatte ich mehr Zeit,
kénnte ich mehr fir mich selbst tun
und vielleicht auch flr andere.

Ich kdnnte lesen und lernen
und Dinge besprechen
und mich Gber Dinge informieren.

Das braucht Zeit.

Ich wiinschte, ich hatte die Zeit.”

Auszug aus dem Buch 'The People, Yes' (Carl Sandburg, 1936)
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» Fazit:

Der Lauf der Dinge in der politischen und gesellschaftlichen Realitdt sowie das Bewusstsein Uber die Dummbheit, Apathie
und Gefihllosigkeit sowie fehlende Solidaritét der meisten Menschen kénnen zu Frustation und Aufgabe flihren — miissen
es aber nicht. Dariiber entscheidet einzig und alleine unsere psychische Verfassung und unser selbst gewahltes Denken.
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Das Wissen um unsere Ohnmacht gegeniber der herrschenden Klasse, die ihre Interessen skrupellos auf dem Ricken
der Mehrheit austibt, kann nicht nur, sondern sollte auch zu Wut und Verurteilung dieser Unmoral fihren. Wenn ich daran
denke, daBB sich die von mir beklagten gesellschaftlichen Umstédnde wahrscheinlich bis an mein Lebensende nicht
entscheidend &ndern werden, dann mdsste ich - rational gesehen - die Entscheidung treffen, mich in die Verhaltnisse zu
figen und brav im Strom mitzuschwimmen, weil sich der Einsatz ohnehin nicht lohnt und keine einschneidenden Erfolge
sichtbar sind. Die wirklich krasse Konsequenz ware in diesem Falle, mich vom Leben zu verabschieden.

Der Mensch ist aber kein rein rationell veranlagtes

Wesen, weshalb er fahig ist, mit Paradoxien frtig zu werden und sich intellektuell und emotional auf die Integration von
Gegensatzen einzustellen. Selbst wenn die Motivation zum Weitermachen und zur Gegenwehr nur auf Rationalisierungen
beruht, dann hat sie ihre Berechtigung. Was eine lllusion ist, kann ich selbst entscheiden. Grundsétzlich ergeben folgende
Alternativen:

1. Man rennt mit dem Kopf vor die Wand und zerbricht daran.

7/11



2. Man holt sich einen Vorschlaghammer und wahlt die harte Tour.
3. Man ignoriert die Wand und geht durch die Tur.
4. Man vergrabt sich unter einer Decke und verlasst den Raum nicht mehr.

Es ist wohl am sinnvollsten zu versuchen, Einsicht in die Dinge zu gewinnen, auf die man persdnlichen Einfluss hat. Diese
sollte man dann tatkraftig nutzen, um die Dinge, die stéren, nerven oder gar schéadlich sind, zu beseitigen. Diejenigen
Hindernisse, die aber fremdbestimmt und unabénderlich sind, sollte man fiirs erste dulden — aber nicht widerspruchslos!
Wie bereits betont, sollte man dem Aufregen und den Emotionen den nétigen Freiraum lassen. Eine gewisse Distanz
gegenlber den Widrigkeiten und Ungerechtigkeiten der Welt ist allerdings angebracht weil hilfreich. Man darf das Elend
der ganzen Welt, das uns taglich von den Medien auf dem Tablett serviert wird, nicht zu nah an sich heran lassen, denn
dann zerbricht man daran.

Dies ist jedoch ein Gang auf des Messers Schneide.

Last but not least - und das sind schdne Schlussgedanken - empfehle ich gelegentlich und immer 6&fters mal einfach
abzuschalten. So hat man Zeit und MuBe, um die schénen Dinge im Leben zu erkennen und sich ihnen mit Hingabe zu
widmen. Wer keine MuBe kennt, lebt nicht "Einen Tag ungestdrt in MuBe zu verleben heiB3t, einen Tag lang ein
Unsterblicher zu sein." (chin. Sprichwort). Man lernt wieder den Augenblick zu genieBen und sich (s)einen gesunden
Optimismus zu bewahren. Leichter gesagt als getan, wird der Rastlose und Kimmerer sagen.

Auf den Versuch kommt’s an!

M{G Peter A. Weber, Klotten b. Cochem
Dieser Artikel wurde auf Kritisches-Netzwerk.de am 5. April 2014 erstveréffentlicht, heute mit zusétzlichem Bildmaterial
deutlich angereicht!

ACHTUNG: Die Bilder, Grafiken, lllustrationen und Karikaturen sind nicht Bestandteil der Originalveréffentlichung und
wurden von KN-ADMIN Helmut Schnug eingefuigt. Fir sie gelten folgende Kriterien oder Lizenzen, siehe weiter unten.
Grinfarbung von Zitaten im Artikel und einige zusétzliche Verlinkungen wurden ebenfalls von H.S. als Anreicherung
gesetzt, ebenso die Komposition der Haupt- und Unterlberschrift(en) geéndert.

» Bild- und Grafikquellen:
1. Mut zur Verinderung durch engagiertes Auftreten und Ubernahme von Verantwortung. Foto: Karl-Heinz Laube.

Quelle: Pixelio.de [6]
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2. ,Eigene Verantwortung“: Fir Verantwortungsiibernahme ist eine Motivationsgrundlage erforderlich. Sie ergibt sich
aus den eigenen Wert- und Moralvorstellungen, die wiederum die Basis fiir den individuellen Lebenssinn bilden. Daher ist
es unerlasslich, die uns innewohnenden kreativen und positiven Krafte zu erkennen und zu mobilisieren, um daraus eine
personliche Aufgabe, Auftrag, Mission oder Berufung zu formulieren. Fiir sie lohnt es sich dann, Verantwortung zu tragen.
Dabei kommt es vor allen Dingen darauf an, dass man Absichten umsetzen will - unabhangig davon, ob diese
Intentionen nun effektiv sind oder nicht.

lllustration: Die lllustration wurde von Helmut Schnug mit KI-Bildgenerator GPT-Image-2.5 / Chatai.de erstellt. Der Text
basiert auf einer Aussage von Kollege Peter A. Weber, Klotten b. Cochem.

3. Schwertkampfer. Foto: nicht benannt Quelle: Wikimedia Commons [7]. This file is licensed under theCreative
Commons [8] Attribution-Share Alike 3.0 Unported [9] license.

4. TIME FOR CHANGE: »Kénnen wir etwas bewirken? Vielleicht. Manchmal. Nicht viel. Aber eines weiB ich: Wir
sollten nie aufhéren es zu versuchen. Und wir sollten uns dariiber im Klaren sein, daB jede Kleinigkeit zahlt. - Die
destruktivste Kritik ist die Gleichgiiltigkeit.« - »Um klar zu sehen, geniigt oft ein Wechsel der Blickrichtung« Foto
OHNE Inlet: Alexas_Fotos / Alexa.Quelle: Pixabay [10]. Alle Pixabay-Inhalte dlrfen kostenlos fir kommerzielle und
nicht-kommerzielle Anwendungen, genutzt werden - gedruckt und digital. Eine Genehmigung mu3 weder vom Bildautor
noch von Pixabay eingeholt werden. Eine Quellenangabe ist nicht erforderlich. Pixabay-Inhalte diirfen verédndert werden.
Pixabay Lizenz [11]. >>Foto [12]. Der Text wurde von Helmut Schnug in das Foto eingearbeitet, die Lizenz bleibt
erhalten.

5. William Shakespeare ,Have more than you show / speak less than you know’

Have more than thou showest,
Speak less than thou knowest,
Lend less than thou owest,
Ride more than thou goest,
Learn more than thou trowest,
Set less than thou throwest.

Habe mehr als du zeigst,

sprich weniger als du weif3t,

leihe weniger als du besitzt,

fahre mehr als du gehst.

Glaube nicht alles, was du hérst.
Setze nicht alles auf einen Wirfelwurf.

Dies ist ein Auszug eines Zitates ausKonig Lear [13], das der Narr zu Lear sagt, als er von Gonerils Schloss
abgewiesen wird, Akt I, Szene 4[14]. Die Zeile "Habe mehr, als du zeigst, sprich weniger, als du weif3t, leihe weniger, als
du schuldest" aus "Kénig Lear" ist ein mahnender Rat zur Vorsicht und Bescheidenheit im gesellschaftlichen Leben. Er
rat dazu, nicht alle Mittel und Kenntnisse preiszugeben und mit finanziellen Angelegenheiten vorsichtig umzugehen.
Kdnig Lear selbst befolgt diesen Rat nicht, was zu seinem Untergang fiihrt. Die Zeile weist auch Parallelen zu den
Ratschlagen in Shakespeares "Hamlet" auf und verstarkt die Themen M&Bigung und Diskretion.

Der Narr spricht in diesem Stiick oft die Wahrheit Uber eine Situation aus. Ich verstehe ihn sicher nicht als allgemeinen
Ratschlag flr das Leben; die Birde ist, dass man besser dran ist, wenn man sich vor anderen verbirgt. Die ersten beiden
Zeilen mdgen ein guter Rat fur bescheidenes Auftreten sein, und das ist immer gut. Aber Lear hat sich, um es mit
Tennessee Williams zu sagen, von der Freundlichkeit der Verwandten abhangig gemacht, und die lieben ihn nicht. Lear
hat weniger, als er zeigt, er spricht mehr, als er weil3, er schuldet nichts, weil er sein Kénigreich verschenkt hat, er
verspielt seine Tochter - er setzt mehr, als er wurfelt. Zum Teil ist es eine Vorwegnahme seines katastrophalen Endes.

In der heutigen Zeit kann es schwierig sein, den Rat von William Shakespeare zu befolgen: Zeige mehr, als du weif3t;
sprich weniger, als du weiBt". Angesichts der weiten Verbreitung sozialer Medien und der standigen Weitergabe
persénlicher Informationen kann es schwierig sein, ein Gefiihl von Geheimnis und Diskretion zu bewahren. Der Einzelne
kann sich jedoch bemihen, dieses Prinzip zu praktizieren, indem er sorgfaltig Uberlegt, was er von sich preisgibt, und
indem er die Weisheit des Zuhdrens und Beobachtens schatzt, bevor er spricht. Es ist ein zeitloser Gedanke, der auch in
der modernen Gesellschaft noch von Bedeutung ist.

Foto OHNE Textinlet: DangrafArt / Daniel, Poland (user_id:8220761).Quelle: Pixabay [10]. Alle Pixabay-Inhalte dirfen
kostenlos flr kommerzielle und nicht-kommerzielle Anwendungen, genutzt werden - gedruckt und digital. Eine
Genehmigung muBB weder vom Bildautor noch von Pixabay eingeholt werden. Auch eine Quellenangabe ist nicht
erforderlich. Pixabay-Inhalte diirfen veréandert werden. Pixabay Lizenz [11]. >> Foto [15]. Das Textinlet wurde von Helmut
Schnug nachtréglich in das Originalfoto eingearbeitet.

6. Veranderung: "Der einzige belebende Umgang mit VERANDERUNG ist, ..'Foto: llse Dunkel - ille - Quelle: Pixelio.de
(6]

7. »Denkgewohnheiten miissen nicht fiir immer sein. Eine der wichtigsten Erkenntnisse der Psychologie in den
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letzten zwanzig Jahren ist, dass der Einzelne die Art und Weise, wie er denkt, wahlen kann.« (Martin Seligman). -
»Habits of thinking need not be forever. One of the most significant findings in psychology in the last twenty years is that
individuals can choose the way they think.« (Martin Seligman).

»Wohlbefinden ist in seiner Struktur ahnlich wie "Wetter" und "Freiheit": Kein einziges MaB definiert es
erschopfend, aber mehrere Dinge tragen dazu bei; dies sind die Elemente des Wohlbefindens, und jedes der
Elemente ist eine messbare Sache.« ("Gedeihen" von Martin Seligman) - »Well-being is just like "weather" and
"freedom" in its structure: no single measure defines it exhaustively, but several things contribute to it; these are the
elements of well-being, and each of the elements is a measurable thing.« (- "Flourish" by Martin Seligman).

Foto OHNE Textinlet: freepik (detaillierter Urhebername nicht benannt!). Quelle: freepik >> https://de.freepik.com/ [16] .
Freepik-Lizenz: Die Lizenz erlaubt es lhnen, die als kostenlos markierten Inhalte flr persénliche Projekte und auch den
kommerziellen Gebrauch in digitalen oder gedruckten Medien zu nutzen. Erlaubt ist eine unbegrenzte Zahl von
Nutzungen, unbefristet von Uberall auf der Welt. Modifizierungen und abgeleitete Werke sind erlaubt. Eine
Namensnennung des Urhebers (Freepik) und der Quelle (Freepik.com) ist erforderlich. >> Foto [17]. Das Textinlet wurde
von Helmut Schnug in das Bild eingearbeitet, zuvor die Hintergrundfarbe mit dem freepik-eigenen-Tool gedndert und der
linke Bildrand etwas eingekiirzt.

8. »IF YOU WANT TO CHANGE THE WORLD, CHANGE THE WAY YOU THINK! Steh (iber den Dingen/und finde
DEINEN Weg.« lllustration OHNE INLET: geralt / Gerd Altmann, Freiburg. Quelle: Pixabay [10]. Alle Pixabay-Inhalte
dirfen kostenlos fir kommerzielle und nicht-kommerzielle Anwendungen, genutzt werden - gedruckt und digital. Eine
Genehmigung muf3 weder vom Bildautor noch von Pixabay eingeholt werden. Eine Quellenangabe ist nicht erforderlich.
Pixabay-Inhalte dirfen verandert werden. Pixabay Lizenz [11]. >> lllustration [18]. Das Textinlet wurde vonn Helmut
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9. Entspannung und sich mal ‘ne Auszeit gonnen "Wer keine MuBe kennt, lebt nicht." Foto: special4kd. Quelle:
Pixelio.de [6]

10. Mann an einem Baum lehnend mit entspanntem Blick in die Landschaft. Jetzt, wo es wieder heif3 ist, wahrend der
berlchtigten Hundstage, ist eine Zeit angebrochen, in der es durchaus geraten ist, sich etwas zurlick zu nehmen, und in
einem abgedunkelten Zimmer oder unter einem Schatten spendenden Baum sich grundsétzlicheren Uberlegungen
hinzugeben.

Das Licht der Sonne braucht 8 Minuten, um die Erde zu erreichen. Wenn ich die Sonne ansehe, blicke ich also zuriick in
die Vergangenheit. Merkw(rdig, alles braucht seine Zeit und doch ist es immer JETZT Machen Sie etwas mit Herz &
Verstand. Werden Sie wieder Mensch ohne Monitor. Haben Sie den Mut, sich Ihres eigenen Verstandes zu bedienen!

Foto OHNE Textinlet: josealbafotos - Jose Antonio Alba, Lleida/Espana (user_id:1624766)Quelle: Pixabay [10]. Alle
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nicht erforderlich. Pixabay-Inhalte dirfen verdndert werden. Pixabay Lizenz [11]. >>Foto [19]. Der Text wurde von
Helmut Schnug in das Bild eingearbeitet.
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