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Auszug (Basal-Bereich) aus dem

Bekenntnis meiner Erkenntnisse zur 'Wirklichlichkeit'



Bewusst L eben Psychologie-Serie des Alltags
von und mit George Pennington 2005 bvD ISBN 3-8058-3731-3

Psychologie-Trainer (und auf einer solchen, immerhin haufig sehr brauchbaren,
alltagstauglichen Ebene bewegt sich das Ganze auch; 0.G.J.):

Und ja, wer versucht sich etwa jedes Schrittes den er oder sie tut
voll bewusst oder auch 'nur’ vorsichtig damit zu sein, lauft Gefahr - etwa zu
stolpern. Und Se personlich missen selbstver standlich nicht!

1. Wie funktioniert Mensch-Sein? 1.

Vorstellung der TV-Serie - Karte des dynamischen
stems (menschlicher Psyche)

Sy

") "Was hheif das, "bewuft leben'?

1.1 Vergleich: Beherrschung der Pedale des Autos und ihres Zusammenhangs
ver besser e die Beherrschung des Fahr zeugt

Je mehr ich Uber main Leben well3, desto bewusster
kann ich es fuhren.

Mit dem Menschseln sel es auch so. "Je mehr ich
Uber die Zusammenhange, Uber die Hintergriinde
vestehe uns wel 3, desto newuldter kann ich mein
L eben fuhren."
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1.1.1 Schon wéar e wenn schon Kinder in der Schule wenigstens Nein-Sagen
lerrnen wirden

Die Handgabung ihrer selbst. Wenn Kinder (in der
Svchule) lernen wirden mit Konflikten
unzugehen. "Mit dem Stress der Schile so
umzugehen, dass sie keinen Schaden nehmen.”

Die Schule verlasse sich da auf die ebenfalls
uberforderten Eltern.

1.1.2 Bisher lernen sie nach der 'trail and error' Methode wie wir alle

"Wir versuchen's scheitern, .... versuchen noch
was anderes, dann haben wir Erfolg. Aber es gibt
keine zusannenfassebde Dar stellung: Wie
handhabe ich mich selbst.”

Und Psychologie sai fur viele ansdchreckend.

1.2 G.P. will "einfach’, verstandlich und nachvollziehbar sein

O.G.J.: Nimmt dabei/daher zwar Simplifizierungen
In Kauf, die nicht immer/alle gleich leicht zu
rechtfertigen sind.

1.3 Begrenztes Uber schaubares Gebiet: Landkarte
1.3.1 Wiebei jedem dynamischen System - 3 Funktionsebenen unter scheidbar

Ganseblimchen, Auto, Galaxie
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1.3.2 Reizeder Aussenwelt (und Innenwelt) kommen herein - INPUT
1.3.2.1 Erahrung
1.3.2.2 Athmung
1.3.2.3 War mehaushalt
1.3.2.4 in der Psychologie: ‘Wahrnehmung'

nimmt Reize auf - ist irgendwie der Schilssel
zur Welt

1.3.2.4.1 Aussenwahrnehmung
Sinne die nach aussen gerichtet sind

1.3.2.4.2 Innenwahrnehmung
um unsere inneren Prozesse zu verwalten

» Siehe auch: : Innere Prozesse

1.3.2.4.3 dazwischen sind wir januskopfig

eln romischer Gott, der hinten auch ein Gesicht
hat

- wir verwalten unser innenleben im lichte
dessen, was aussen passiert

- Wir aggieren aussen im lichte dessen, was wir
Innen erleben
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1.3.2.5 O.G.J.: Daten
1.3.3 Innere Prozesse

wollen moglichst bewusst und kompetent
verwaltet werden

1.3.3.1 mentale

1.3.3.2 emotional

1.3.3.3 kor perliche

1.3.3.4 alle hdngen (aner) zusammen

denke ich etwas Bestimmtes kann ich Geftihle
bekommen die korperliche Auswirkungen haben
mogen.

1.3.3.4.1 OGJ: der Erkenntnisgewinn ihrer abebdlandischen Aufteikung
ist auch insofern zweifelhaft - z.B. judische Weise verzichten auf
diese kundtliche/willkihrliche Trennung.

hinzu kommt, dass es der Gehirnforschung (gar
zunehmend) schwer(er) fallt sie empirisch
verortend zuzuweisen. - Was bekanntlich nicht
viel an der scheinbaren Plausibilitét erst
einmal/bereits eingefihrter Kategorien - oder
gar an deren sich selbst bestatigenden
Charakter - andert.

Auch das nachstehenbde Versprechen 'je
beweglicher jemand mental sei, dest stabieler
werde er emotional’ ist vielleicht etwas zu
vollmundig. Zwar ist eine Viel- bzw. Nehrzahl
denkerischer Alternativkonzepte auch fur die
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Entwicklung und Beeinflussung von
Emotionben hilfreich, doch kenneich [O.G.J.]
durchaus Personen, deren geistige
Beweglichkeit aul3er Frage steht (jedenfalls
grofer ist ald die des
Bevdlkerungsdurchschnitts) und die dennoch
unter thren emotionalen Schwankungsbreiten
leiden (insbesondere 'Intellektuelle' 1.S.
D.d.G.'s).

1.3.3.5 mentale Flexibilitat - Handbewegung die
je flexiebler wir mental sind

- mental zu strarren Leuten laufen die Gefuhle
davon

1.3.3.5.1 0.G.J.: Doch zumindest vor dem nprmativen Umkehrschluss,
wer emotional instabiel ist sei mental nicht beweglich genung -
Ist zu warnen.

Und (korperliche) Beweglichkeit unten ist
beilm Jounglieren besonders wichtig - wasin
der Ubung gezeigt/bestétigt wird.

1.3.3.6 emotionale Stabilitét - die langen Kochl6ffel joungliert

desto stabieler werden wir emotional. [sic!]

1.3.3.7 kor perliches Wohlsein
als Mitte und Bassis unseres Menschselins
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1.3.4 Ausdruck - mitteks Tools'ver besserbar' - Output
setzt wieder Impulse in die Aussenwelt

- moderene Welt ist an gutem Output interresiert,
daher werden Tools zu seiner Verbesserung (z.B.
Rhetoriktraining) elngesetzt

- doch Wahrnehmungsschulung (so dass jemand
nicht nur sieht/nort was er halt sieht/nort) als
Prézisionsinstrument

- und Verwaltung der inneren Prizesse sind durch
output-Trainings nicht dicker/gehalzvoller zu
machen

Aber wer sich Gedanken macht wie seine
Wahrnehmung im Alltag funktioniert, der nicht
nur Sachen sieht sondern das Sehen betrachtet.
Wer mit gelibtem Sehen bewusst seine inneren
Prozesse verwalter braucht keine Output-Tools um
Immer Schnittfestes, bestand haben und adaguat
sowohl seinem Innenleben und der Situation
angemessen.

1.3.4.1 Sprechen
1.3.4.2 Handeln
1.3.4.2.1 Erscheinungsbild (gestaltend)

Gesichtsausdruck - Kleidung
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1.3.4.3 Emotionen (ausdr ticken wichtig um gesund zu bleiben)

Wort Lat. 'herausbewegen' wollen fliessen,
wollen ausgedriickt werden

- Emotionen die drinnen blelben kdnnen von
Innen her vergiften

1.3.4.4 Schwierigkeit: Erziehung

hat uns bestimmte A usdrucksformen abgewdgnt
[0.G.J.: das Bedlrfnis danach durfte hingegen
fortbestehen]

- Frauen die die Stimme nicht erheben konnen
sollen ins Stadion gehen, sich zu den Fans setzen
und im richtigen Moment schreien tben.

=> Nicht dass man dauernd schreien misste,
aber esist gut seinen Werkzeugkasten
vollstandig zu jaben.

2. Die Wahrnehmung 2.
ein Prazisionsinstrument

2.1 ist so selbstver standlich dass wenige L eute sich deren Funktion tberlegen

wir verwalten damit unsere inneren und ausseren
Prozesse
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2.2 Kozentration wird gedrillt
fokusirte Form der Wahrnenmung, wie ein
Lichtkegel

» Siehe auch: : auf alles und nichts gerichete
Wahrnehmung weicher Blick

2.2.1 Geistesabwesenheiist t spezielle Form, auch nach innen ist Konzentration
maoglich: Schmertz etc

2.2.2 leistungsgeignet
2.2.3 TUNS-Zustand

2.3 Spektrum von Mdglichkeiten

2.3.1 Denken braucht zwel oder dre Bewussteinsinhalte die man denkend
ver bindet

O.G.J.: Damit passiert aber, nach Ansicht vieler
Forsdcher (inklusive der Neurologie) bereits
'Lernen’. Und 'Denken’ (i.w.S.) kommt durchaus
ohne deren rationelle und uns jewells (gar als solche)
bewuldgewordene Verknlpfung aus bzw. findet
Immer (auch und gerade bei Gefiihlen) Statt.

2.4 auf alles und nichts gerichete Wahrnehmung weicher Blick

vuisuelle Wahrnenmung offen auf (visuell) 210
Grad (manche Frauen gar noch mehr)

gleichzeitig und gleich gultig
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» Siehe auch: : Kozentration wird gedrillt

2.4.1 plus Akustik

2.4.2 plus eigene K ¢r per lichkeit Befindlichkeit

2.4.3 hat Beruhigungsefecke - kann nichtsleisten

2.4.4 Kinder kénnen noch einfach sein - wird uns ausgetrieben
2.4.5 SEINS-Zustand

2.4.6 difuser Bewusstseinszustand

2.4.7 dasDivuseist fur fur Kreatives wichtig (ermaoglicht neue Verninmdungen
zu schaffen)

2.5 Uberall intelligent und interresiert dreinschauen Maske der Konzentration!
2.6 viele verlassen sich auf ihren beschrankten Intrellekt

2.7 Maximal/mit Ubung lassen sich vier Bewusstseinsinhalte gleichzeitig verwalten
2.7.1 dann kommt Gewahr sein/Gewahrwer den
2.7.2 man muss nur mit Denken aufhoéren - viele meinen sei gar nicht moglich

|ch(sein) ohne Denken - gelegentlich aussteigen
helfe gegen Stress

2.7.3 gelassener Uberblick - stresslos

2.8 Wahrnehmung ist kein L och sondern Pré&zisionsinstrument
2.8.1 hat Handhabungsmdglichkeiten

2.9 ZEICHNUNGEN

Konzentriert: Kreis mit einem Pfel auf x etwas
linear gerichtet (gibt es auch nach innen bel
Sorge(n) etc.)

Denken sai (nur moglich wo 2-3 max 4)
Bewusseins nhalte verkntft werden. Kreis mit zwel
Pfellen nach aussen und einem nach innen

Difuse Bewusseinszustande; Kreis mit vielen
Pfeilen nach aussen und nach innen gerichtet
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2.10 OGJ: vom SEIN (difuses BW biszum TUN Konzentration auf eins) - daneben
Denken

2.10.1 Waswill ich Denken nennen?

bel weitem nicht nur hichste K onzentration oder
die auf wenige Dinge gerichtete (in Beziehung
setzung derselben).

2.10.1.1 Ein inwand analythischer Philosophie war efist
vielleicht, dass daftr dann ein anderes Wort

erforderlich/sinnvoll san konnte.

2.10.2 esist nicht so, dass man etwas ihm wahrnehmungsvor der grund haben
muss um sich damit zu befassen - insbesonder e nicht falls es sich dabel um
mich handelt

2.10.3 I ch lasse Denken nicht darauf Reduzieren Zusammenhange her zustellen.

2.10.4 | ch akzeptiere nicht dass debken nur bei 2-4 Bewusstseinsinhalten sai bel
mehr Gewahrsein

ein sich selbst und/oder der Welt um sich her
gewahr zu sein ist ein gewdhnlicher Zustand
meines Denkens, das ich weder auf (gar logische)
Rationalitat reduzieren, noch (gleicht gar so
leichtfertig) von meinem Bewusseain trennen |lasse.

2.10.5 Hebraisch - lvrit
Anstandigkeit f, Geradheit f gad :aae gédéd ,0ad
-8ag 0edal ,0a0 -aag olepal ,Uededal (haginut)
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Vergrésserung f (das Erzeugnis) 'seicA3A &4
(hegdel)

Vergrosserung f (die Tatigkeit) SIECEAAEC
(hagdala)

Definition f, Begriffsbestimmung f 2oECESAEC
(hagdara)

= Selbstbestimmung f GEIABAOC aoECEAAEC = ()
kal aussprechen; ausdenken v/t, sinnen, :
nachdenken v/i (laA abEaAe/E ,|ua/E UBasAIC)
100 8aE&E (haga)

= Denker m, Philosoph m (Bo&A158ABE ()
Lautm, Tonm (iédAAESA) 'ae 188/E54E (‘hege)
= Lautlehref, Phonologief iéaASESAAC 1eCBz=
()

Steuer n (Lenkvorrichtung) (ié3A8A3A) 'ae
280/E8/E ('hege)

Korrektur f, Korrekturlesen n 88EbEAC (hagaha)
= Korrekturabzug m, Korrekturbogen m, Fahne f
Typ. 'ee~ aCoA= ()

ausgesprochen, ausgedrtickt Adj. 'u eedaC (haguj)
Aussprache f é35é4 ,'ae 1éebaA (higuj)
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= Phonetik f ~&CI0gCBz= ()

Steuerung éa6é4 ,'ae 2éeba (higai)

anstandig, passend Adj. ' iedsE (hagun)

Denken n, Philosophie f GedsE (hagut)

gedanklich f é0Aea5E (haguti)

Ubertreibung f éea ;880 468AEC &EaE8AEC
(hagzama)

Sinnen n, Gedankengang m 880 :&a@ dCEbAEA
aa0 .8a0 aebABA 'aeaeaAaC (hagig)
Aussprache f 8684 ,8iEAASA (hagija)

Logik f ((BaBEAAS/E ||IBEBASA) i86a6A ,'ae
iebE&A (higgon)

logisch Adj. ¢éa :8a@ GCEaABA ¢ad :8aa GCEbESA
' @A BE3A &4 (hegjoni)

Anstandigkeit f, Geradheit f 280 :550 aébASA 684
500 668AAA 080 550 OCEDASA (1edEA A
(haginut)

Auswanderung f (16aEMEA) seEE8ASA (hagira)
= Einwanderung f 040 ;850 LEébAAA (16a/AEEA)
~=()

Heilung f (Wunde), Krustenbildung f 28EIEAAAC
(haglada)

Offenbarung f G&iaé4 ,UeibE&A (higalut)
Verbannung f, Ausweisung f 28EIEAAEC (haglaja)
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Bischof m 'aeiBiaA &% (hegmon)

Reifung f; Entwohnung f @iETESAAC (hagmal @)
Entwohnung f, Abgewohnung f Gaiiaéa
GeifAbEAA (higamiut)

Elastisch-Machen n 4L ETESAEC (hagmaja)

2.10.5.1 Denken - thinking and/or thought

thinking; (Denkweise) thought;
logisches/abstraktes/diffuses Denken:
logical/abstract/vage but not confused

thought

(geh.. Gedanken, Denken) mind; (geh.:
Denkungsart) mind; way of thinking;

2.10.5.1.1 &0ci

LXSVW

2.10.5.1.2 330CT

MaXeSCHawWaH

maxschev Computer S. 287
maxeschava Gedanke
maxschavi gedanklich
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naxschevan Conputerfachman
maxe'schevet Kunstgewerbe
maxeschavti Gedanken- n gedabklich
mixschuv Computerisierung

maxsof (Kleid)Ausschnitt, Dekollete
maxschax Finsternis

2.10.5.1.3 4ug
2.10.5.2 Verstand / Intellekt - reason / sense

(Fahigkeit zu denken) reason no art.;
(Fahigkeit, Begriffe zu bilden) mind,;
(Vernunft) [common] sense no art.;

Sinn /96®/ der; Sinn[e]s, Sinne a) sense;
(Geflhl, Verstandnis) feeling;
(Snngehalt, Bedeutung) meaning;

2.10.5.2.1 a&én

SJWH
siv Faser

2.10.5.2.2 Ui

X Vu SCH S 172
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xusch Sinn, Gefuhl (xasch fuhlen, enpfinden
SYN: ellen, sich beeilen)

xoschdani mif3trauisch

xuscha Lehmhuitte

xuschi  sensorisch Ad.

xuschani sinnlich;

xosfani aufdeckend, entbl6send
xoschek begehrend

xoscheschani  skeptisch; zweifelnd

xotex schneidend (Linie), Querstrich,
schlagend, entscheidend

xo'telet Winkelgamasche, Binde, Blattscheide
(Bot)

xotam Siegel

2.10.5.2.31éu
SeXelL S.

pikaxon Sehkraft f
pikxut Klugheit f Geg+it
saxal kal. Erfolg haben; klug handeln

- hif. Einsicht haben, verstandnisvoll sein S.
570
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'sexel Verstand m 'z 16fL:
schixlul Verbesserung f, Vervollkommnung f

s / N\

1d16éU 'z Teléll
mixlal Volkommenheit f; Enzyklopadie f

\

n
\ \

TIEET

mixlalaHochschulef (Universitat) 'z it
sixlun Rationaliserung f ~ T&8i&é0 'z el ek
sixli verstandesmassig, intelektuell Adj. ‘U

I

e

2.10.5.2.3.1 Intellect
(denkender Mensch) mind; intellect;

2.10.5.2.4 saxal = erfolg haben und sexel = der Verstand und schixlul
Verbesserung, Vervollkommnung

und hangen wir noch ein zweites lamed an d.h.
lernen wir noch etwas oder bringen das Herz
(die Flamme oder das Brot ein) so ist
Berbesserung erreicht!

2.10.5.3 Bewusstsein - conscious

(deutliches Wissen) awareness,

(Psych., Politik, Philos. usw.) consciousness,
(geistige Klarheit) consciousness;
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be operated on while fully conscious PI. (geh.:
Bewusstsein) senses, mind sing.;

2.10.5.3.1 04aT

M VuDaA s. 273

moda Bekannter, Nahestehender (Bibel)
muda bewul3t Sdj, eingedenk

modaa Anzeige

muda'ut Bewuil3theit S. 274

2.10.5.4 Geist - mind / spirit

(Verstand) mind,

(Scharfsinn) wit;

(innere Einstellung) spirit; (Mensch mit
bestimmten Eigenschaften) spirit; (Uberirdisches
Wesen) spirit; (Gespenst) ghost;

Intellectual; (Psych.) mental,

2.10.5.4.1 +4iA

SLVK
S. 39877
si(J)luk Entfernen (Schuld)
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2.10.5.5 wil3begier de neugier

WilBegierde f (O) teawedezut, hadazat, |adazat
GolaliE 'z iBoAtaE ' Geocldalz.

~ig Adj.wiRbegierig teawedeza 'G d(cldalzl
(neugierig) sakeranij 'O édgiii
Wissensdrang m (-es; O), ~durst m s.
Wilbegierde 7777777

2.10.5.6 wissen - ladazat (jadaz)

wissen (L) v/t ladazat fzl jadaz (6308)
100  Uolacit

wissen lassen  lhodijz ‘068 0éEBAT:

ich machte gern wissen ¢datmizl diTizt
sdal , UOMETE LwioalT édal

wissen (-s; O) dazat, jidijzah s A0HaE
,udicl

(Bildung)  belijedijzat cCI0HES 61
ohne mein wissen belijedizati 6UIOHAE
él'al

meineswissens WA,
ANtk 36, ¢06ta8 6O

nach meinem besten wissen 6UIOHEEE
aeKThil

wissentlich Adj. Adv. bejodezim 6"0 Té64Béal ()
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2.10.5.7 Wissenschaft(en) - madaz (madazim)

Wissenschaft f  madaz madazim

(TeOICETT) "& OCETT

Wissenschafttler m  madazan, ijsch-medaz ‘%
OCETIILéA ,TOECET

wissenschaftlich Adj. madazi '0 60/CET
Wissenschaftlichkeit f (O)  madaziut '0
UeiOiCETT

2.10.5.8 Denkart

Denkart (Denkungsart) f '3 &&:LEGAT] Catct ,'2 Glew
CitéA (halax-ruch, derech maxaschavah)
denkbar Adj. GOCIAL 100 1akl0T ;0 géait (sevir,
mitekabel 'al hadaat)

Adv. dasist denkbar einfach gclBéal eeLtf &af ()
denken (L) v/i u. v/t laxeschow fal 100 4L ()
(nachsinnen) lehareher 66 galglali! ()

(vermuten) '0& Cépali' ,'é0 gOlL(i! ()
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(erwagen) 100 18=Lii ()

(vorhaben, planen) 'G4 elkiaiai! ()

er dachte bei sich Baiia aTiat ()

an etwas denken (sich erinnern) Ta '63 gélfidi! ()
denke dir! 1600 0b(&S ()

wie du denkst ()

der Mensch denkt, Gott |enkt

OoiBC TeaTaldt O0ICE TAIALAL ; Te+Zt add 'a G0[0Ad
Léal dilal UBALECATT UBag! ()

Denken n 'd Geddt ,a4K8LIcA (xaschivh, hagut)
Denken n, Philosophie f Gedét (hagut)
gedanklich Adij. "G éledat (haguti)

2.10.5.9 bertreibung - hagzama HGZM ‘
Ubertretbung f aed :4ae acdal aTxiaal (hagzama)

2.10.5.10 L ogik - higaj“on H’(EN | o

Logik f (UBdBeaat , IBedat) 100aea ,'s 1Bebt&l (higajon)
logisch Adj. céd 4ae cléaal ,caa -uae cléhal 'a
gaBeaat (hegjoni)

2.10.5.10.1 Aussprache - hagija

Aussprache f &é¢aa ,Aifaal (hagija)
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2.10.5.11 Denker - hogeh de'\ot,Aba'aI maxaschavot HGH
Denker m ‘g GBALECATT T0lal  ,UB0ak 448A (hogeh
de'ot, ba'a maxaschavot)

2.10.5.11.1 Philosoph - filosof, hogeh-de' ot

Philosoph m (-en) 'z UBoalTA4BA ,0BFiBié0
(filosof, hogeh-de'ot)

Philosophie f '3 Geaat 4608160 (il osofih,
hagut)

philosophieren v/t 100 GBA&AT( ,'G& ORNEGET!
(lehitepal esef, |ahagot)

philosophisch Adij. '0 ¢68fBiét (pilosofi)

2.10.5.12 Gelehrt - xacham XXM

gelehrig Adj. '0 anioiz! 36aT ,aBTi0! Clif ,36TiE
(lamid, noxa lilemod, mehid teflseh)
Gelehrsamkeit f (O) '8 UedOkiét | (iedcE T
(lamedanut, jare'anut, jare'anut)

gelehrt Adj. "G 630884, 68cET( , ANEET (mel umad,
lamedani, jade'ani)

Gelehrte(r) m (-n) ‘g Tetcl 10860  AnfiET
(melumad, jade'an, xacham)

Gelehrte(r) m( n) jud. ,Tetct a6Th'z( (talemid
xacham) 'z Tétoealak| (xad urian)
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2.10.5.12.1 Schiler

Schiller m (83HT1z() & 36Tz talemid (??
Schulerin w talemidah)

= Schriftgelenrte(r) m; wortl. Schiler m e-s
Weisen (TETeicAIeal T Z() TEiCEIaeTiZi= ()
talemid-xaxam (talemidaj-xaxamim)

2.10.5.12.2 Talmud

Tamud m (die mundliche Lehre); Lernen n,
Studium n 'z 86Tz (talmud)

= babylonischer Talmud ¢i'da] Ti'z(= (talmud
babeli)

= Jerusalemer (Pal astinensischer) Talmud
6T \L(egé ZeTi/z(= (talmud jeruschalemi)

="Tal mud-Thora",‘ Lernenn der Thora,
religiose Schule agiBz1aeT 11z(= (talmud-thora)
= Talmudist m 'z a&kETi'z( ()

= talmudisch Adj. '0 é8eT1! zC 0

= Talmudismus m UGeégeTi'z(= ()
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2.10.5.13 Sinnen, Gedankengang - hagig HGG
Sinnen n, Gedankengang m &ai :aae diehal ,aaa
-aaw achdl ,'» aédat (hagig)

3. Das Innehalten: Gewahr-Werden 3. Deuten aufgrund von
Vorerfahrungen

Das Innehaten - Gewahr werden

Es wird paradox/antagonistisch - wir machen die
Wahrnehmung zu ihrem eigenen Objekt. Psycho-
logie beginnt mit einem/dem ‘innreren Beobachter'.

Reitz - stimulus - MM

—~ Innehalten - pause - poon

D4 D3I D2 Deutung - interpretation - 0D)n

G4 G3I G2 %

‘\
I\
~N
Re

Gefiihl - feeling - v»nY

R4 R3 R2 aktion - response - N2WN

< |
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3.1 kdnne zwelerlel Zustande eicnehmem mehr zum L eisten wer sus mehr diffus

» Siehe auch: : Die Wahrnehmung 2.

3.2 Reiz wird Wahrgenommen (esknallt)
3.3 Inenhallten ist méglich aber (selten) lebensgefahrlich

» Siehe auch: : Innehalten - Iasst Wahrnehmungs
und Deutungsprozess beobachten

3.4 eswird gedeutet (Deutung)
des Knalls aufgrund zuvor gemachter Erfahrungen

3.4.1 Motorradfan

3.4.2 wer in Biurgerkrieghdanfd lebte

3.4.3 diese Vorerfahrungen konnen sehr unter schiedlich sein
3.5 Entwicklung eines Gefiihls

3.5.1Interresse

3.5.2 spontane Angst

3.5.3 deutung sorge fur entwicklung des Gefiihlsdaich dasletzte mal bei so was
hatte

3.6 ausdem Gefuhl erfolgt die Reaktion!
viele glauben aufgrund gedabklicher Prozesse zu
aggieren und zu reagieren - was nicht stimmt!

3.6.1 beobachten sie sich
3.6.2 das Gefiihl spielt entscheidende Rolle

3.7 Der ganze Prozessist so rassant, dasswir nicht wahrnenmen wasdaim
Einzelnen Geschieht

hat vor- und nachteile
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3.7.1 ich bin so schell am fenster
3.7.2 ich bin so schnell untem Tisch
3.7.3 ich bemerkte nicht, dassich es gedeutet habe

und habe erst recht nicht bemerkt, dass es andere
deutungen gabe

3.7.4 95% des Tages bewegen wir unsin dieser Automatik

Ein konditionierter Reflex - der Pablowsche

3.7.5 Erlebnise prompter aber ganz falscher Reaktion

wenn sich die Automatik selbstandig macht

3.7.6 im letzten M oment zur tickgehen zwischen Wahrnehmung und Deutung

Moment mal was ist gerade passiert (es hat gekallt)

3.8 Jemand der ansonsten freuindlich grusste gruf3t heute nicht

3.8.1 mensch der duch kommunikationsentzug bestraft wurde meint er habe
etwas falsch gemacht

bal fehlverhaten nicht mehr reden ist schwere
strafe

3.8.2 halteich aber inne seheich, es muss ha nicht sein, dass der mich bestr aft
(dasist nur eine Deutung)

er konnte z.B. Zahnschmerzen haben
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D3: er kdnnnte erfahren haben, dass sein Vater im
Sterben liegt

D4 er kassierte sehr argerlichen Strafzettel

3.8.3 meine Deutung kann follig falsch liegen und esist gut inne zu halten und
sich Alternativen zu tberlegen!

3.8.4 | dealer weise nachfragen maoglich.

D5: er konnte nicht stehenbleiben und mit mir
reden, da er sons jemandem Dritten begegnet
warde mit dem das nicht gut gewesen wére.

3.8.5 Wir machen viele Dummbheiten indem wir automatisch reagieren.
3.9 Innehalten - lasst Wahrnehmungs und Deutungspr ozess beobachten
In gefahr kann/muss ich mir das nicht (immer OGJ)

leisten
Flihe
Kampfe
erstarre

3.9.1 entwicklung einesinneren Zeugen/Beobachters

swe nitdenkt, wahrend die Sachen geschehen, der
Deuten Fuhlen Reagieren bewuOt verwaltet.

3.9.2 dieMatha-Ebene
den inneren Feldnerrnhigel, die innere
Gartenbank,
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von der aus sich innehaltend ganz gut Uberlegen
|&sst ob diese Art zu verfahren wirklich die beste
Ist oder ob es da nicht noch andere méglichkeiten
gibt. die vorteilhafter wéaren.

3.9.3 hat einen gewissen Abstand von sich selbst
Ich beobachte mich - wird paradox

3.9.3.1 Wir machen die Wahrnehmung zu ihrem eigenen Obj ekt
3.9.3.2 viele bezweifelten, dass das geht
3.9.3.3 doch geschieht es standig
3.9.4 ich fahr nicht gleich auf allesab - ich habe einen Abstand dazwischen

In dem ich mir bewusst werden kann was hier
wahrschel nlich lauft

vielleicht lauft - komme auf die Idee
Nachzufragen (was bestimmt sinnvoller ist als so
ZU reagieren, dass es nachher bedauert wird).

3.9.5 Sich selbst Beobachten sollte wohlwollend - nicht kritisch wie ein
Oberlehrer - sein!

3.9.6 Sich selbst bewusst verwalten heisst ich bekomme mit was lauft!
3.9.7 Kreative Schzophrenie

Ilch wollt ich wére drel kleine Hunde, dann konnt
ich mir zuschauen, wie ich mit mir selber spiel!
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3.9.7.1 Beginn des Studiums der Psychologie!
3.10 Grafik 0.G.J's
3.10.1 Reitz wird Wahrgenommen

Sinnesorgane, Kniesehenreflex, Innere Organe,
Gedanken, Emotionen

3.10.1.1 stimulus
70 A
edda

3.10.1.2 perception
aneou

3.10.2 Innehalten - lasst Wahrnehmungs und Deutungspr ozess beobachten
In gefahr kann/muss ich mir das nicht (immer
OGJ) leisten

Flihe

Kampfe

erstarre

3.10.2.1 die Mata-Ebene

den inneren Feldherrnhiigel, die innere
Gartenbank,

von der aus sich innehaltend ganz gut Uberlegen
|asst ob diese Art zu verfahren wirklich die beste
ISt oder ob es da nicht noch andere
moglichkeiten gibt. die vorteilhafter waren.
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3.10.2.1.1 entwicklung eines inneren Zeugen/Beobachters

swe nitdenkt, wahrend die Sachen geschehen,
der Deuten Fuhlen Reagieren bewuOt
verwaltet.

3.10.2.1.2 hat einen gewissen Abstand von sich selbst
Ich beobachte mich - wird paradox

3.10.2.1.2.1 Wir machen die Wahrnehmung zu ihrem eigenen Obj ekt
3.10.2.1.2.2 viele bezweifelten, dass das geht
3.10.2.1.2.3 doch geschieht es standig

3.10.2.1.3 ich fahr nicht gleich auf allesab - ich habe einen Abstand
dazwischen

In dem ich mir bewusst werden kann was hier
wahrscheinlich |auft

vielleicht lauft - komme auf die Idee
Nachzufragen (was bestimmt sinnvoller ist als
SO zu reagieren, dass es nachher bedauert wird).

3.10.2.1.4 Sich selbst Beobachten sollte wohlwollend - nicht kritisch wie en
Oberlehrer - sein!

3.10.2.1.5 Sich selbst bewusst verwalten heisst ich bekomme mit was lauft!
3.10.2.1.6 Kreative Schzophrenie

Ich wollt ich ware dral kleine Hunde, dann
konnt ich mir zuschauen, wieich mit mir selber

spiel!
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3.10.2.1.6.1 Beginn des Studiums der Psychologie!
3.10.2.2 pause

+~Aoda

3.10.2.3 meta level
aaua aet

3.10.2.4 Natiker/Natijerin im Frintalhirn SW mit Fernglas
3.10.2.4.1 zeichnung lymbisches System
3.10.2.4.2 Ansicht/Draufsicht Hypocampus
3.10.3 Deutung

des Knalls aufgrund zuvor gemachter Erfahrungen

3.10.3.1 Motorradfan

3.10.3.2 wer in Burgerkrieghslanfd lebte

3.10.3.3 diese Vor erfahrungen kénnen sehr unter schiedlich sein
3.10.3.4 interpretation

140U interpret

3.10.3.5 Mandelkern
3.10.4 Gefuhl

3.10.4.1 Interresse

3.10.4.2 spontane Angst

3.10.4.3 deutung sor ge fur entwicklung des Gefiihlsda ich dasletzte mal bei so
was hatte

3.10.4.4 feeling
uédgal
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3.10.5 Reaktion
viele glauben aufgrund gedabklicher Prozesse zu
aggieren und zu reagieren - was nicht stimmt!

3.10.5.1 response
reaction 4aail  respomse: aaaud

3.10.5.2 das Gefiihl spielt entscheidende Rolle

3.10.6 Der ganze Prozessist so rassant, dasswir nicht wahrnehmen wasdaim
Einzelnen Geschieht

hat vor- und nachtelle

3.10.6.1 ich bin so schell am fenster
3.10.6.2 ich bin so schnell untem Tisch
3.10.6.3 ich bemerkte nicht, dassich es gedeutet habe

und habe erst recht nicht bemerkt, dass es andere
deutungen géabe

3.10.6.4 95% des Tages bewegen wir unsin dieser Automatik

Ein konditionierter Reflex - der Pablowsche

3.10.7 Jeman der ansonsten freuindlich grusste grufdt heute nicht

3.10.7.1 mensch der duch kommunikationsentzug bestraft wurde meint er
habe etwas falsch gemacht

bel fehlverhalten nicht mehr reden ist schwere
strafe
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3.10.7.2 halteich aber inne seheich, es muss ha nicht sein, dass der mich
bestraft (dasist nur eine Deutung)

e konnte z.B. Zahnschmerzen haben

D3: er kdnnnte erfahren haben, dass sain V ater
Im Sterben liegt

D4 er kassierte sehr argerlichen Strafzettel

3.10.7.3 meine Deutung kann follig falsch liegen und esist gut inne zu halten
und sich Alternativen zu tberlegen!

3.10.7.4 1dealerweise nachfragen moglich.

D5: er konnte nicht stehenbleiben und mit mir
reden, da er sons jemandem Dritten begegnet
warde mit dem das nicht gut gewesen wére.

3.10.7.5 Wir machen viele Dummheiten indem wir automatisch reagieren.

4. Unbewusstes 1/2 - Kreative Moglichkeiten 4. Innerer Archivar

wir missen uns, unsere Wahrnenmung, unsere
Inneren Prozesse, ... und auch unseren Ausdruck
bewul3t zu verwalten.

4.1 Auch das Unbewuf3te will(soll bewul3t verwaltet werden.

das Unbewul3te mag unbewusst sein, aber esist
deswegen nicht weniger real.

4.2

4.3 Wieverhaltsich Bewul3tsein zu unbewultem

gesamtes geistiges Potenzial als Ei aufgezeichnet
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BewuOt ist ober flache Spitze - rest unbewulf3t.

4.3.1 Neuer Zweig
4.3.2 Im Unbewul(3ten sind Archive. persinliches Unbewul3tes

sie beinhalten alles was wir erlebt haben

4.3.2.1 das meiste davon ist erkedigt
fur heute nicht mehr relevant

4.3.3 Neuer Zweig
4.3.4 Wie zuganglich ist deses Archiv?

FRrage verandert sich zu 'was erinnern wir
eigentlich nicht?

4.3.5 Neuer Zweig
4.3.6 Erinnerung geht zurtick biszur Geburt und manchmal friher

wo manche Leute sich bis an Ereignisse in der
Schwangerschaft erinnern
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4.3.7 Wiewird das verwaltet, wir haben ja keinen bewuif3ten zugriff?
4.3.8 Da gibt esinnen eine Instanz den inneren Archivar

eineinner Instanz, die Zugriff hat auf die ganze
Pakette personlicher Etfahrungen unseres ganzen
bisherigen Lebens

4.3.9 Siekennen ihn alle den Archivar

gOeichzeitig Quell neuer Ideen, Verarbeiter von
gelerntem, er hat viele Funktionen und kann als
Wecker dienen.

4.4 Ein Aktenstapel auf dem Schreibtisch desinneren SArchivars (Kreatives)
4.5 unswecken zu lassen

4.6 kreative Aufgaben vorbereiten

4.7 Entscheidungen zu treffen

4.8 | deen entwickeln

4.9 gelerntes ztu Integrieren

4,10 aber manchmal sind sie behindert

» Siehe auch: : Das Unbewusste - Altlasten 5. ------
Unbewusstes 2/2 Behinderung kreativer
Maoglichkeiten (Innerer Archivar mit 'Altakten’)

411

4.12 Lebendinie: Jetzt - im Leben taucht eine Frage auf

vielleicht eined Entscheidung. Wie gehen Sie damit
um?
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4.12.1 nprmalerweise durch Arhgumentabwagung

und oft wird nur entscgieden, um hinterher das
Scheitern argumentativ absicher zu kdnnen

4.12.2 haufig wird entschieden aus Anmgst nicht aus Kreativitat
4.12.3 zun&chst im bewul3tes Denken brimgen und von allen Seiten beleuchten

ich stelle mnir alle FrAGEN; DIE ICH MIR
STELOLEN KANN - ICH VERSUCHE SIE ZU
LOSEN UND WENN ICH gLUCK HABE
KOMME ICH NICHT WEITER:

4.12.4 | RGENDWANN WERDE ICH RATLOSUNSVERTAGE DIE sACHE -
JETZT SCHLAFEN

4.12.5 Neuer Zweig

4.12.6 aM NACHSTEN tAG :::

4.12.7 Neuer Zweig

4128 ESGALLT IHNEM ETWASEIN wieF

es geht nicht mehr darum A oder B zu machen.

Wenn ich F mache, dann ist A und B vollkommen
hinfallig, dann habe ich C,D, und E noch zur
Verfigung und eine Option auf G.H unf K.

4.12.8.1 Ideen von hier sind genial

4.12.9 Im Schlaf hat der Archivar zugriff auf alles Erlebte und kann Antwort
hochspielen wenn Sieim Zustand nicht fokusierter und besch#agtigt ist
mit irgendwas Augmerksamkeit sind.

4.12.9.1 Klassisches Beispiel August Friedeich Kukelll von Stranowitz
der sich mit der molokul arstruktut des Benzens
befasste, vor kaminfeuer eingeschlafen dachte
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der lineardenkende Mensch traum von sich in
schweanz belsender Schlang

4.12.9.2 Benzehnstruktur ist nicht linear sondern Kreisformig
Benzolring

4.12.10 Kollektive Unbewul3tes (C-G. Jung)
4.12.10.1 Archetypen

weiser alter, gute mutter, schlangediesich in
schwanz bel Ot (grichisch: Uroborus, aboroginies
Regenbogenschlange; in deutscher,
nordischerMythologie mirdat-schlangeM auch in
Nordamerika zu finden)

4.13 Um sich auf Vortrag vor zubereiten
4.13.1 lesedem Archgivar dasMaterial vor
4.13.2 sageihm biswann ich das auf der Reihe haben muss

4.13.3 ein paar Tagevorm Termin signbalisiuert er mir jetzt hast di esauf der
Reihe, btauche es nur noch aufschreiben

4.13.4 Tochter lernen soindem sie vorm Schlafen Hefre lesen.

nicht um zu buffeln - sondern einfach um sich
nochmal den Stoff zu vergegenwartigen

4.13.5 Auf diese Weise Flotenspielen lernen

4.14 In der Nacht hatte sich etwas zusammengefiigt, was zuvor noch Stiickwer k
war.

verarbeitet Sachen, die fur unser Leben wichtig sain
konnen
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4.15 Auf dem Schreibtisch des Archivarsist noch Pdatz fir noch einen Stapel (oder
auch nicht)

5. Das Unbewusste - Altlasten 5. ------ Unbewusstes 2/2 Behinderung
kreativer Moglichkeiten (Innerer Archivar mit 'Altakten')

Die kreativen moglichkeiten des Unbewussten
konnen durch Altlasten blokiert sain.

51
5.2 Akte mit Knopf auf Schreibtisch des Archivars
53

5.4 In der Regel fehlt der Ausdruck (sein Flief3en) - wo es Altlasten gibt der
Unfriede besteht fort

5.4.1 Wo ich meine eigene Wahrheit sprechen sollte

5.5 Schwierigist die Kindigung wenn bettreffender noch lebt, aber nucht
ansprechbar ist - hier hilfr Gesprach mit einem Freund (alsquas Stellvertreter)

sehr eng gewordene Menschen

5.5.1 auch Liebeist manchmal unausgeprtochen

5.5.2 Grund in Vergangenheit zurtick zu gehen ist Hinder nisdasich heute
feststelle und das @lter ist (hilfloses M &dchen das Held/Vater sucht d.h.
erwartet)

5.6 iele spielen seit Kindjeit eoin Spiel das sie nicht wollen, sondern missen

solange Altlasten dasind reagiere ich bel
bestimmten Menschen wie ein Automat und bin
nicht frel
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6. Was sind Emotionen? 6.
energetische Prozesse [ Thesen]

selen Gefuhle (hange rng damit zusammen)

Kinder (mit 14) seien dankbar davon/dartber zu
erfahren - werde in Schulen nicht geleistet

Gehort zu den inneren Prozessen "um sie bewusst zu
verwalten und keinen Schaden zu nehmen ist es
wichtig, dass wir uns dabel auskennem: Was sind
Emotuinen? 3 Wie hangen sie zusammen? Wie geh
iIch mit thnen um?"

6.1 sind energetische Phdnomene - Nachtsin der dunklen Wohnung den nalten
Fuss angestossen

emowere (lat.) - sich herausbewegen

6.1.1 zuerst weisse der Mensch "esim Kopf"

Val. alerdingsbereits Wittgensteins im doppelten
Sinne merkwurdige, berechtigte Warnung vor
Indes wissenschaftlich angesehenen Arten einer
Vorstellung das Denken finde im Kopf verortet
(gar [nur] Mithilfels des Gehirns) statt; O.G.J.

"Auh waa, das war jetzt blod, das wird gleich
farchterlich weh tun."
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6.1.2 und dannkommt dieser Schwall hoch (Energie die ausgedr tickt werden will)
6.1.3 dann tut'sweh und Sie beginnen zu hipfen

und vieleicht zu schreinen, wenn's schlimm wird.

Ein geswundes Kind wird schreien wenn es sich
angehauen hat. Das ist der natlrliche Weg der
Emotion, dass sie sich herausbewegt, dass sie
Ausdruck findet.

6.2 Energiewill flieRen (Physik)

Haue man sich den Fuss an, konne man dem
Schmerschwall der hochkpmme eine
Grolenordnung z.B. 20 kp zuweisen, wenn's nicht
allzuschwer war. Vielleicht auch 40 fall wirklich
stark angehauen. Enegrie die eben flief3en wolle,

6.3 100% L ebensenergie Baby strahlt grundlos, eine ganz unglaubliche
L ebensfreude

"Fur die Psychologie gehen wir einmal davon aus,

dass es einen Zustand gibt, in dem Sie einfach
strahlen."

6.3.1 billiger als Extase mach ich's nicht

G.P. méchte sein Leben moglichst in der Gegend
verbringen.

Der amerikanische Kunstler Abdul Manti
Klarwain, entwarf die ersten Santana-Alben, der
von sich sagte von sich:
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6.3.2 my frame of refernceisextasy

"Fur uns Normal sterbliche gentigt es' von der
Existsnz eines 100% L evels auszugehen, Dem wir
uns mdglichst néghern wollen wirden.

6.3.3 eingeschréankt durch Fuss anhhauen oder Luft in Baby-Bauch

6.4 Das Baby liegt falsch, der Arm ist einklemmt sie haben irgend einen kleinen
Schmerz und den dricken sie dann vollkommen unbeintrachtigt aus,bis
Schmerz wegist

Das helfdt sie brillen bis der Schmerz sich
ausgebrullt hat, die Energie dieses Schmerzes
erschopft ist. G.P. erinnert seine 4-jahrige Tochter.

6.4.1 der nattrliche Weg - wo noch nicht so erzogen ist dass Ausdruck
unterdrickt wird

Wo ein Kind noch nicht so erzogen ist, dass es
sich dieses AufRRerungen apart, werde die Energie
so Ausgedruickt.

6.5 Jetzt lernen wird aber: auf Schulhof kommt's nicht so gut, Indiuaner kennt
keinen Sxchmerz/Heulsuse -- unmittelbarer Schmer zausdruch wird
beeintrachtigt

Man gewohnt sich ab, einfach zu brdllen, wenn
elnem was weh tut, oder zu schrelnen oder zu
wel nen.
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Der unmittelbare Ausdruck (den Kinder zur
Verfligung haben) wird beintréchtigt -

6.5.1 aber die Energieist noch da!

[llustration mit Erlebnis G.P.'s

6.5.2 60 kp die Frau mit Sruetto vor ihm auf seinen Fuss ausiibte dr&ngen heraus
es/ich brauchte weitere 60 gibt 120 kp negativdagenen um nicht zu brillen

Frau im dichtgedragnten londoner Bus in Imit
Stilettoabsatz trat ihn und G.P. brillte wie kaum je
einer zuvor.

"Aber as die Frau sich umdrehte, war ich schon
wieder am Grinsen, well der Ausdruck dieses
Schmerzes war so berfreiend gewesen ... die
Energie war erschopft und ich hab ihr gesagt:
Machen Sie sich keine Sorgen, das passiert."

Waére er aber so erzogen, dass er in der
Offentlichkeit nicht schreit, diese Energie nicht
flief3en l&sst - sie hemmt.

6.6 Nachste Option mit der Ener gie dieses Schmer zes umzugehen: Wut/Zorn - weil
nicht unmittelbar ausdrickbar, tueich anderen zurtick weh [Naxime]: bose
Worte oder Zurtckrempeln findet oft statt

[O.G.J. Dochist - etwamit P.S. wider die weniger
geglickten Folgen S. Freuds etal (&hnliches gilt
gerade mit M.S. fur des hrof3en Siegismuds zu
‘elektrische’ Vorstellung der Movens-Energien) - zu
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erganzen bzw. zu differenzieren, dass Wut und Zorn
weder das selbe noch, dass zumindest der
thymotische Grundantrieb des Selbst dahinter, der
gerne (auch nicht nur gelungenerweise) 'Stol Z
genannt wird (und nicht selten Selbstbewusstsein
bis Selbstrespeckt meint), nur negativ, gar
zerstorerisch ist bzw. sein musste:

Sondern auch (bis gerade ausgerechnet) diese
Emotion (des GiIMMeL s) eine/die unternehmerische
anderen Leuten etwas denen niitzliches anbieten bis
spendendes (respektive in Wettbewerb mit ihnen
tretende) Komponente hat.

G.P. hétte ja auch die Alternative gehabt der Frau
auch mit Worten weh zu tun, ihr auch auf den Fuss
ZU steigen etc. um die Energie so flief3en zu lassen.
"Und das findet oft genug statt, ‘tust Du mir weh,
tue ich Dir auch weh."

6.6.1 ein Tell der Energiefl3t in Audruck
und man kann irgendwann zu den 100% Strahlen
zurtickkehren

6.6.2 wenn ich mir auch dasverkneiffe

Ist die Energie immer noch da.

C:\Wissen\Modal\PSYCH\Bewusst Leben.mmp/Jahreiss/Olaf G. Jahreiss/olaf@jahreiss-og.de/Auszug (Basal-Bereich) aus dem Be&rartis meiner Erken



6.7 néchste (noch beherrschtere) Option - ich bilde mir eine Meinung, werde
rational (Uber Pobel in Verkehrsmitteln im Allgemeinen und tber dicke Frauen
mit Stilettosim Besonder en)

und es ist keine schmeichelhafte Meinung, das
weissich.

|ch werde meine Menung jedem der sie horen will
zum Besten geben.

6.7.1 werde jemand suchen der die Meinung teilt und mit ihm eine
Fahr gemeinschaft bilden

Und wir werden uns immer wieder unsere
Meinung bestétigen. Dass es einfach unzumutbar
Ist in den 6ffentlichen Verkehrsmitteln, diem
Volkt ausgeliefert zu sein.

6.7.2 hierher gehort auch der Hass
Ist kaltgewordene Wut/Zorn kondensierrt in

schlecher Meinung Uber jemand/etwas

6.7.3 hier geht esdann ums: recht-haben
6.7.3.1 Ausdruck ist ein ganz kleiner

leicht grinsendes Gesicht

"Ich verarbeite die Energie nicht mehr durch
herausflief3en lassen, emovere ...
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6.7.3.2 Energielandet unter Schadeldecke, Emotion kommt als bla-bla heraus
nur Dampfablassen

Schallplatenartig wiederholend. Stammtische
hétten diese Ventilfunktion.

"Die Menschen leben mit solcher Energoein
sich, eswill eigentlich was raus aber sie
beherrschen sich. Aber gelegntlich miissen sie
Damof ablassen und da dient der Stammtisch
dazu."

6.7.3.3 Dazu kann auch durch Sport dienen

"wenn Menschen innerlich unter Spannung
stehen wenn die Energie nicht flief3t. Kobbeb sie
In den Sport gehen und diese Energie
verbrennen. Das Prch ist, dass der
Zusammenhang nicht klar wird und, dass man
diese Energie jeden Tag neu verbrennen muss.
Und das hilft nicht wahnsinnig."

6.7.4 diese Rationalisten sind beliebt - bewahren immrt rinrn 16strn Lopf, kaltes
Blut - sind als Ratgeber beliebt

stehen aber meist unter hohem (innrtrm) Druck.
Und haben gelernt damit zu leben. [O.G.K.: Gar
durchaus produktiv damit umzugehen, die Energie
auszunétzen nicht ausgeschlossen. Indogern mag
auch Zorn, sich argern ein wirsamer Motivator
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(immerhin flr die ener kleine Gruppe der meist
einzelnen Intellekuelleni.e.S.) sain.]

6.8 Intresannt sai, dass Schmerz, Wut/Zorn und Hass/Ratio sich gegenseitig
bedingend zusammenh&ngen.

6.8.1 und wenn es gut geht, dass man sich auf dieser Ebeneinstalliert, kann man
damit leben

6.8.2 wo es nicht gut geht - mich selbst zerfrisst

wenn der innere Sruck zuviel wird und der
Spannungszustand frisst dann kann ich (gar
personlichkeitsveréndernden; O.G.J.) Schaden
nehmen daran.

"Hier geht es noch weiter, das wird Gegenstand
unserer nachsten Sendung sein. Wichtig ist mir im
Moment, dass Sie sich Uberlegen,:

6.9 Gefuhle sind energetische Phanomene -Energie will fliessen
6.9.1 esist natirlich gut sich beherrschen zu kénnen

manchmasl muss man das - einfach zum
Sel bstschutz.

6.9.2 wenn Polizist ums Eck ist kann ich vieleicht Bellller loslassen - oder so was
tue gut

dem Podlizist der Strafzettel gibt kann ich keine
knallen, das kostet zu viel - aber abreagieren wenn
er gegangen sai. [O.G.J. wobel jlngere Forschung
- Im Widerspruch zu S. Freud - zeigt, dass es auch
hier sehr darauf ankommt wie das Abreagieren
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erfolgt, dass etwa das Einprtgeln auf
Gegenstande, das Rache bzw. 'Ausgleich nehmen'
an Sich (selbst)/Anderen (Untergebenen) die
Potenziae eher verstarkt, den vermindert.]

6.10 ZEICHNUNG zu 6. + 7.

O.G.J. sucht noch besser passende

Anal ogie/Jorache fur 100% Lebensenergie baw.
Lebensfreude und deren Einschrankung bzw, den
Energie-(ruck?)-Fluss.

6.10.1 Strahlender Zustand des M enschen - 100%

verflgbare L ebensenergie, etwabe Babys
(Sonnenscheinchen)
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6.10.2 Einschrankungen durch " SCHMERZ-Ereifnisse

6.10.2.1 AUSDRUCK: Baby brllt/blarrt sich uneingeschrankt aus/zur tick
nach oben 100%

6.10.2.2 Einschrankung des Unmittelbaren Ausrucls durch Interessen und
Erziehung

6.10.3 WUT / ZORN

6.10.3.1 auch so flief3t eine Teil der Energiein den Ausdruck
6.10.4 HASS/RATIO

6.10.4.1 geht um recht-haben, Meinungen

6.10.4.2 leicht grinsender kleiner Ausdruck in Sprechblasen
6.10.5 Neuer Zweig

7. Unser Umgang mit Emotionen 7.

Sel bst-Probleme entstiinden durch Unterdrtickung des
Energieausdrucks von Emotionen.

7.1 Augenzittern Beispiel - turkisches M &dchen

7.2 Nicht ausgedriicke Emotion wird zu Ratio und ziemlich hasslichen Geflihlen -
wird der Durck zu gross kommt es zu dubkler Seite des Emotionalen.

7.3 Selbst

wenn Energie invertiert wird - im Korper drinnen
bleibt und zu

Depression
Resignation und
Selbstmord/Tod fuhrt
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7.3.1 -zweifel

7.3.2 -kritik

7.3.3 -mitleid

7.3.4 -zexr stOrung
7.3.5 -Gerechtigkeit

menschen die starl im Rationalen gelandet sind

7.4 Lebensenergieskala
7.4.1 wenn Teiledavon im inneren des M enschen feststecken

sind weniger als die 100% des Babys verfugbar

7.5 Beispiele Bor senmakler fahrt zum Brillen in Wald, Frau verletzte sich alle 8-10
Wochen in Selbstzer stor ungssyndrom

es muss keine Rassierklinge sein, Drogen, Alkohoal,
Auto geht auch zu Selbstgefardung - es sel denn die
Emotion findret Ausdruck

7.6 Weg zuriick: Fragen welcher Ausdruck fehlt? Die Angst ist ein
Sxchwellenphanomen

7.6.1 Vernunftigter fichtet am meisten Beherrschung zu verlieren, zurnig zu
werden

7.6.2 Wer aus Wut lebt (mit Schlagringin der Tasche) firchtet sich
einzugestehen, dasstiefer Schmerz seine Enegriequelleist

7.6.3 Depressiver vor Strufeder Vernunft sagt ''ja aber’
7.7 Weinen nach innen ver sus weinen (Blaren) nach aussen
7.8

8. Innere Okologie: Gesunder Umgang mit Idealen 8.
Ordnung halten um Energie zu sparen, gar ein
bisschen Weisheit (in Ottiher's Sinn) entwickeln um
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meinen Einfluffbereich von Interessenbereich zu
unterschel den.

8.1 man spricht auch von innerer Okologie aber G.P. findet 'Ordnung halten' den
besseren Begriff

wie wir esim Haushalt alles an seinem Platz halten
auch in der Psyche Ordnung halten

8.2 Beispiel Umgang mit Idealen
8.2.1 personliche | deale

Im Laufe desl|ebens entwickelt aufgrund unserer
Erziehung, unserer sozio-kulturellen Umwelt,
Préagungen durch das Land indem wir leben,
durch die Bilder die wir sehen (die uns gezeigt
werden),

8.2.2 Ideale die groRer alsdiese sind - eher achetypische Urideale

... 2.B.

die 'Gute Mutter' (auch wer keine hatte kann sichs -
respektive etwas darunter [0.G.J] - vorstellen) "Wel[3rer
ater Mann', 'Gerechtigkeit', 'Freiheit'

8.2.3 Forden wir Ideale hier und heute von der Welt oder uns selbst ein, machen
wir uns Schwierigkeiten.

|deale sind ein Stlick grofder als wir, mef3en wir
uns daran - mussten wir scheitern und uns
ehrlicherwel se schamen.
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8.2.4 L egeich idealmasstdbe an M enschen um mich her an - dann sind sie/diese
Mensvchen mir absolut ungentigend, dann taugen sie nix

8.2.5 Deshalb ist esbesser unsereldeale nicht als Hypothek (als Bringschuld) der
Gesdllschaft und uns selbst um den Hals zu hangen. - Sondern siein eine
(andere) Schublade (des Geistes) zu tun!

Zeichnung im Gelst: eine eigene Schublade daflr
einrichten.

|deale die sie in sich vorfuinden, (von sich, von
Mitmenschen) legen sie in diese Schublade ab. Und
sie halten sie weiter in Ehren. Aufschrift aussen
"evolutionare Zielvorstellung (5000 Jahre)". Das
ISt (vielleicht) worauf wir uns zubewegen, das ist
woran wir Uben, aber nicht das was wir heute
schon zu bringen vermodgen. Wir werden eine
Weile brauchen, bitte werder heute noch morgen.
Dasist einfach unrealistisch.

Perfektionisten machen diesen Fehler, dass sie das
hier und heute einfordern. Dabel machen sie
nur.Unfrieden. sowohl innerlich als auch mit der
Umwelt.

8.3 Ideeale sind eine gute Orientierung aber nicht als Masstab fir das hier und
heute geeignet.

O-G-J.: soweneig wie ein Kompas zur
Entfernungsmessung taugt, obwohl nein well er,
dabel hilfreich sein kann, deren Extremwerte zu
finden.
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8.4 Ordninmg halten mit unseren Grenzen

unsere Grenzen kennen und sie sauber verwalten

8.4.1 ich habe einen bestimmten Bereich im Leben auf den ich Einfluld habe
hier unterliegt alles meiner Verantwortung und ich
kann gestalten

8.4.2 da drauf3en gibt es einen noch viel grof3eren Bereich an dem ich lebhaftes
I nter esse habe, weil alleswas da passiert auf mich einen Einflul® hat: Mein
Interressenbereich

'der Bezienpreis, 'die Steuer'. 'das Wetter' - sind
nur exemplarisch zu vesrtehen

8.4.2.1 aber ich habe eben keinen Einfluf darauf - dasist der Einfluf3bereich
anderer Leute!

was Aggressionen erzeugt - wo ein ‘Wolf' in den
Bereich eines anderen eindringt

8.4.2.2 Sollte mich darin etwas furchterlich nerven - und ich kénnte mit null-
Wirkung (wie Hunde) den Mond anbellen

O.G.J.: wobei man jaimmerhoin seoine Wut
abreagieren (und andere L eute etwas argern
respektuve (manche) durchaus aufmerksam
machen kann.
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8.4.2.3 Ausnahmefélle seien wo vieledie keinen Einfluss haben sich
zusammentun und gemeinsam einen Eunfluf3 ausiiben.

das sal etwas grosses falls es geschiet, sihe
diverse politische Umstlrze in letzter Zeit die
friedlich abliefen well eine Masse von Menschen
die keinen Einfluss hatten sich zusammentaten
um zu reklamieren (sich als Volk
Zugangsberechtigung erwerbend).

8.4.2.4 liegt esuns sehr am Herzen kénnen wir eine Zufangsber echtigung
erwerben

damit durfen wir dann dort mitsprechen und es
gibt fUr alle Bereiche des Lebens eine
Zugangsberechtigung - z.B. ein Studium des
Fachgebiets, z.B. sich hochdienen etc.

8.4.3 Da Energie knapp sai, werde durch Angagement irgendwo, etwas ander es
(im bisherigen EinfluRbereich) wegfallen.

nicht mehr zeit fur Briefmarkensammling etc.
etwas aus Einflussbereich f#allt weg. Grl3enwahn
Ist es ihn unendlich ausdehnen zu wollen. Sondern
sich bescheiden auf den Bereich, den man hat ist
wichtig, um dort die Verantwortung
wahrzunehmen. Aber ohne Zugangsberechtigung
drauf3en herummaulen frif3t meine Energie und
bringt nichts.
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8.4.3.1 Im interessenbereich sal esmeist besser die Dinge so zu nehmen, woie
siekommen

ich kann meine Energie hier verpulfern indem
Ich meckere und svchjimpfe und mit
Windmuhlen kampfe wie Don Quichotte.

8.4.3.2 aber wer im Einflkul3bereich seine Verantwortung die er hat nicht
wahrnimmt - ver sdumt vielleicht wesentliches

hier |asst sich die it gegebene Energie sinnvoll
und nutzbringend einsetten

8.5 Der Schwetzer Ottinger bat: " Herr gib mir den Mut, das zu ver andern wasich
verandern kann (Einflul3bereich), gib mir die Gedild zu ertragen, wasich nicht
ver andern kann (I nteressenbereich), - Gib mit die Weisheit zwischen beidem zu
unterscheiden "

8.5.1 Diese Weisheit zu entwickeln erspart viel Kraft und sogt dafiir, dasswir sie
nicht sinnlos ver pulfern.

8.6 Haben Sie starke I dealvor stellungen, so halten Sie sie hellig.

Manchen dieser |dealvotrstellungen haftet etwas
absolut Helliges an. Orientieren Sie sich an ihnen,
beten Sie vielleicht darum, dass es Ihnen gelingt
diesen |deealen naher zu kommen. Aber bitte nicht
heute und Morgen und auch thre Mitmenschen sind
nicht so beschaffen, dass sie das konnten. O.G.J..
Wirklich Helliges (begrifflich) in die Hand zu
nehmen, um es als Mal3 an etwas profanes (oder auch
einen Menschen) anzulegen, macht die daran
gemessene Sache nicht heilig, vielmehr wird so das
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Heilige entweiht (vom Téter dieses Sakrilegs noch ganz
abgesehen).

8.6.1 Wenn Sie dann einem unvollkomenen Mitmenschen begegnen

sagen sie nicht, ha du hast misst gebaut, sondern
sagen sie welcome to the club.

Du Ubst auch noch, gell, ich tb auch noch.

8.6.2 Esist leichter wohlwollend mit Menschen und ihren Fehlern umzugehen

8.6.3 esist auch leichter wohlwollend mit sich selber umzugehen - beim Blick in
den Spiegel

zu sagen: Ah das war nicht perfekt, aber ich denke
ich hab was gelernt.

8.6.4 nach wievor bleiben dieldeale erhalten, als zeitlose Orientierung an der
wir unsere Handlungen ausrichten kénnen - aber bitte nicht daran messen!.

O.G.J.: Idee(o-logie)n bletben damit als Antrieb
zur weiteren Verbesserung wie zur Uberwindung
von Frustrationen (auf den Weg dahin) wirksam.

9. Drei Arten von Motivation (I-F-L) 9.
Intresse - Freude - Wohlsain

9.1 Wort movere (lat.) bewegen

Motivation (Latein) ist die Kraft, die und bewegt,
die uns lebendig macht.
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Literatur gibt es Allerlel, komplizierte

9.1.1 Selbstver such bzw. -beobachtung
was bewegt/motiviert mich, aus einem Stuhl

aufzustehen und etwas zu tun

9.2 Dral motivierende Krafte

O.G.J.: Fremdmotivation, die bekanntlich nur da
etwas bewirken kann, wo und wie sie zur
Selbstmotivation wird, 1st anscheinend in allen drel
Bereichrn der Motivation anzutreffen.

9.2.1 Geist - Interresse =1
geistige Kraft - habe ich an Etwas Interresse, dann
halt mich nichts mehr.

9.2.1.1 O.G.J. eswird behauptet I ntresse lasse sich wecken/fordern

hinzu kommt die sprachimmanennte Unscharfe,
dass es auch Inteeresse an Freude bzw. sozialer
| nteraktion respektive am L ustempfind
respektive (meist) der Vermeidung von
Unlustempfinden gibt und dieses Interresse
sowohl geistiger als auch emotionaler bzw.
|Orperlicher Art sein kann (bekanntlich sind

sol che abendlandisch-genderierten - und
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generierten - Unterscheldungen Konstrukte [ (Ab-
)Bilder] nicht Wirklichkeit).

Wichtiger erscheint mir aber (quasi umgekehrt),
dass Freude bzw. Lust das (und zwar gerade das
forschende) Interresse an dem was uns Freut
bzw. Lust macht keineswegs ausschiefdt oder
verbietet. - Es sollte hier kein Nullssmmen-Spiel -
Paradigma zu Grunde gelegt werden.

9.2.2Gemiut -Freude =F
Freude erschien schwer zuzuordnen, das alte
Wort(Feld) Gemutbei nhaltet

Hochmut, Demut, Ubermut, Unmut

es ist emotional aber meht alsdas esist auch
sozial; gemduitlich.

Und Freude ist vor allem auch eine Freude, dieich
tellen will.

Und feteilte Freuide ist tatsdchlich eine doppelte
Freude.
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9.2.2.1 ist emotional
9.2.2.2 und sozial

Freude (O.G.J. aber auch Leid) verandert sich
durch Tellung in doppelte Freude (O.G.J. und
Halbes Leid).

9.2.2.3 = affektiv-sozial

9.2.2.4 O.G.J.: lasst sich (auch) nicht erzwingen, erweist sich aber als
unvermeidlich

"Du bist nicht Robbinso und selbst der ...
Freitag". Allein- bzw. sich selbst genug, Rtemit
und/oder kontemplativ sein sind ebenso
wesentliche Elemente wie Geselligkeit etc. pp. -
doch sollten wir nicht so gétzendienerisch sain
etwas davon zum absoluten Wert erheben zu
wollen/sollen/Missen (was fir Interessel n] und
Lust nicht weniger gilt).

9.2.3Korper - Lust (bzw. Unlust)/Wohlsein =L
auch sexuelle, Lust auf griechischen Salat oder
Milch.

Ein unwillkdrliches Sinnliches Wollen oder
Nichtwollen (Anfassen einer klebrigen Turklinke.)
Das Geflhl ich brauch jetzt eine kiihle Durche. /
lch muss hier raus.
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9.2.3.1 O.G.J. wenigstensjene, nicht zu ver hunger n/ins Gefangnis zu kommen
veranlasst zu allerlel Selbsttiberwindung

931 -F-L (Torten-)Diagramme
9.3.1Ist Interesse sehr stark
9.3.1.1 Vortell fur unsere Schulen, dioedies einfordern

tut sich an regelschule leicht,

och einer (F) Schulhogf und das soziale Spass
haben miteinander wichtiger ist alsdie
Lerninhalte, tut sich an Schule schwer.

9.3.1.2 sind keineswegs die besseren M enschen

9.3.1.3 Arbeitsplatz: ungeignet fir Kundengespr ache - solte Planen, Strategien
entwer fen

9.3.2ist Lust das Spurige stark ausgepr agt

Bsp. Sohn teste Essen auch Restaurants.
Sinnliches Wahrnehmen ist sehr ausgepragt.

9.3.2.1 Arbeitsplatz: sollte Abmiente Entwerfen, in dem sich Kunden
wohlf+hlen - Kunstlerisch, creativer Bereich eher gestalterische Ber ufe.

9.3.3 Freudeist ungeheuer grof3
9.3.3.1 wir haben keine Schulen fir sozial begabte M enschen

deren
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9.3.3.2 Arbeitsplatz: ideal fur Kundengespr 6che, das liegt ihnen im Blut

9.3.4 Durften SiealsKind I hre Eingenart/Ausstattung ausleben? -
Oder jaben Sie sich verbogen um einem Bild (der Familie,
Gesdllschaft etc.) zu entsprechen verbogen?

9.3.4.1 bemiiht ein | zustandezubringen, das Sie nicht hatten
9.3.4.2 bei einem F mitzuspielen, das | hnen absolut Wesensfremd war

9.3.5 Zeichnen Sie Diagramme anderer Menschen - um einiges zu Verstehen
(Missverstandniss: alle Reden ganz verschieden Uber Suppe und kochen sie
verschgieden)

9.4 Ein Bild von Jemand das seiner/deren Austattung nicht entspricht - Die Kluft
zwischen Bildern und der Realitat der Austattung

Wo mann sieht, dass die Realitéat des Kindes mit
dem Bild auseinanderkladdt, haben Eltern die Wahl,
entweder das Kind weg zu schmeif3en (als
missraten) oder das Buld in Frage zu stellen.

Das erstere kommt ziemlich oft vor, dass jemand
saft, na gut aus dem wird nichts.

"Aber ich hab das Bild weggeschmissen und mit
besorgter Spannung zugesehaut, was jetzt aus dem
Sohn jetzt wird, wenn er nicht sein Abbi macht"

9.4.1 O.G.J. 'besor gte Spannung' insb. auf dem Gesicht von Vatern wird von
Adoleszenten héifig - in folge Neuronaler Unstrukturierungsprozesse im
Vorderhirn - als'witend' fehlinterpretiert

hinzu kommt, dass nicht alle Eltern es immer
verstehen (kdnnen) ausschliefdich besorgt zu sein
bzw. zu bleitben und nicht auch in Wut (und sel es
gerade Uber sich selbst) zu geraten.
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9.4.2 Esgehr darum, dassjeder M ensch seine Ausstattung moglichst genau spuirt
und den Platz in der Welt findet, der ihm gemal3 ist.

10. Korperliches Wohlsein als innere Mitte 10. --- (zwischen
Spannungszustanden Entspannen)

manche verbringen zu viel Zeit im Kopf (rationales
Denken) anstatt auch mal zu spiren. Gespanntheit
zwischen Leistung (aktiv) und Beherrschung (passiv)
keine Rede von korperlichem Wohlsain. Korper ist
auch Denkorgan, verwaltungsorgan innerer Protesse.

10.1 man kann aufhéren [rational; O.G.J.] zu Denken und mehr ins Spuiren
hineingehen

10.2 Schule verlangt
Spannungszustande - die willkdhlich herebeigefihrt
werden missen

10.2.1 Leistung

aktiv

10.2.2 dazwischen unsere K or perlichkeit

aus der Spannung, Anspannung des Korpers seiner
Teile folgt Entspannung (Spastikerbeispiel).

10.2.2.1 standige rationale Kopf dominanz - vermeiden

ganz ohne kadrperliche Spannung funktioniert
auch das (rationale) Denken nicht mehr
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10.2.2.2 auf Korper "héren' Essen. Trinken, Luft
10.2.3 Beherrschung

passiv

10.3 Korperlichkeit alsMitte - als Unmittelbarkeit des Selbsts

11. Die drei Alternativen im Umgang mit unserem Umfeld 11. ---- Love
it, change it or leave it

Umgamg mit der Welt in der wir leben. "Loveit,
changeit or leaveit."

11.1 loveit
das L eben geniessen, nichts andern
(Wollen/missen) solange es geht

C:\Wissen\Modal\PSYCH\Bewusst Leben.mmp/Jahreiss/Olaf G. Jahreiss/olaf@jahreiss-og.de/Auszug (Basal-Bereich) aus dem Be&iarithis meiner Erken



m,0glichst immer hier sein, wenigstens aber hierher
zuruckkehren.

11.2 doch Dinge aandern sich

von aussen her und/oder von innen her

11.3 changeit
11.3.1 A - Sachver halte dndern

sowelt man Einfluld auf sie hat

11.3.2 B - Perspektive andern
das eigene Bild von den Sachen/V erhdtbissen
andern

(Ubel/Leiden als Herausforderung ansehen)

11.4 wo das wirklich nicht geht - bitte nicht dazwischen versumpfen

es gibt immer Grinde die dagegen sprechen zu
gehen

11.5 leaveit
11.5.1 moglichst weniger als Flucht - sondern (Ruck-)kehr zu(m neuen) 'loveit'
11.5.2 Aber: essind Angstschwellen zu Gberwinden!

Gefahr und Wegweisung
- Aber Angst vor der Angst ist Ubler Ratgeber
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12. Gesprach: Verwaltung des inneren Raums (zwischen Ich und Du)
12.

nur aus den drel Elementen Aussagen (Uber sich
selbst), Fragen (als Aufforderung) und Pausen (des
wirklichen Zuhdrens) bestehend.

12.1 Aussagen - Fragen - Pausen
12.1.1 Aussagen - sagen was von sich
12.1.2 Frage - ist Ausdruck meines I nterresses am andern

12.1.3 Pausen - zeigen. dass zugehort wurde (statt nur zu Uberlegen(planen was
er nachher sagt)

Lasst Idee an sich ran - ist mit Zuhdren noch nicht
fertig

12.2 Gesprache sind haufig nur Aufeinander sprallen von Aussagen
12.2.1 Gesprache Uber Wesentliches - mit Partnern

mit Pausen des Uberlegens

12.2.2 moglicher Ausleuchtungsbereich des Einzelnen im Gespréach
der Raum den man gemeinsam ausl euchten kann -

mit Sprechen und Denken - wird deutlich frofer

12.2.3 Gesprach unter Gleichrangigen auf Augenhohe

anstreben und fuhren - herade selbst gegenuiber
Untergebenen
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12.3 Verletzungen - er schweren essich im Gesprach zu 6ffnen
12.3.1 manche L eute sind auf Dingen herumgetrampelt die I hnen wichtig sind

12.4 Gesprache mitschreiben (3 Zeichen)
12.4.1 zeigt haufig, dass einfachste Bricke (= die Frage) fehlt
12.4.2 Kinder sind voller Fragen

12.4.2.1 Kindergarten und Schule sagen ihnen, hier bekommt I hr die
Antworten

je naxg Komplexitat

Spezialinstitute fur die letzten Fragen (in 50
Jahren)

12.4.2.2

12.4.2.3 Die Frageist lebendig - und manche sind zu schén um sie mit einer
Antwort zuzupappen

12.4.2.4 Warum ist der Himmel blau?
Gute Fragen gewinnen an Geschmack.

12.4.3 Vorbereiten auf ein Gesptrach
12.4.3.1 nicht Vorladen sondern ebenbtirtig bitten

13. Unser Umgang mit Anderen 13.

wir haben viel miteinander zu tun (verstehen, mogen
uns Bekanntes)

13.1 ich begegnet dem DU - Uber schneidungen

anlichkeit versteht divch gut

Teilen des Anderen die wir nicht von uns kennen
nelgen wir dazu vorsichtshalber eine negative
Bewertung zuzuordnen
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13.1.1 ihm war 'Bibob' nattrlich, ich habe es mir erst erworben
13.1.2 ich kann etwas lernen von dem was mir nicht zur Verflgung steht

13.2 Hass macht hallich
13.2.1 Liebe macht schon
13.2.2 esgibt Gefuhledie ...
13.2.3 HassbisLiebe

von neutral bis Liebe ndhrend
von neutral bis Hass zehrend
Dazwischen liegen

- Wertschatzung - Geringschatzung (verlasst
Neutralitét))

- - Ablehnung
- - Feindschaft

13.2.3.1 das'nur' der Gerinmgschatzung ver giftet mich

beobachten und mindestens in den neutralen
Bereich bringen

13.2.3.2 ich gehe davon aus, dass ein anderer Mensch dem ich begegne etwas
sehr viel besser kann alsich

13.2.3.3 aber unsere Bewertungen sind vor schnell
13.3 Geltons-Walk Experiment

bin ich schlecht drauf und gehe in die Stadt
begegnen mir lauter |deoten

-- vielleicht hat es etwas zu tun mit der Art von
Geftihl mit der ich an die Welt/Menschen herangehe
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13.3.1 versetzte sich in hasserfillten Zustand
13.3.2 so ging er auf die Stral3e, die Menschen pdbelten ihn an etc.

13.3.3 alsihn dann ein Pferd trat floh er heim und sagte, das Experiment
wieder holeich nicht

13.4 Namendliste fur sie bedeutensamer Menschen (inklusive nur medial bekannter)
mit Bewertungszeichen (+/- 4stufig)

bringen sie die minus-Leute in einem Prozess in
den/ihren neutralen Bereich

13.5 Menschen scheinen es zu merken, wenn ich ihnen nichts Boses will

13.5.1 und wenn ich ihnen dann noch Fragen stelle, Interesse signalisierre - sind
sei.d.R. sehr offen und hilfsbereit -

13.5.2 so wie man in den Wald hineinruft - so schallt esheraus
13.6 Oft fuhlen sich Kinder in der Schule nicht geachtet
nicht sagen: '‘Dasist janur ein Kind'

14. Kritische Kommentare O.G.J.'s
Dear Brother George,

You've allready past all tests of knighthood and are still doing yourself and ouerselves that favour.
So my comments ... in Deutsch:

» Siehe Dokument:
C:\Wissen\M odali1\PSY CH\Bewusst-|eben.rtf

14.1 Denken mit Konzentration auf zwel oder etwas mehr Dinge gleichzusetzuen -
zemmentiert einnen hochst gelaufigen, durchaus heeren Irrtun.

Mit und im Anschluf3 an Ludwig Wittgenstein's
Einsicht 'Esist merkwirdigerweise ein er
philosophisch gefahrlichsten Ideen anzungimen wir
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wirden im Kopf, oder mit dem Kopf, denken.' -
Hebrai sche (semitische) respektive sintologische
etc. Begriffe fur Denken, Fuhlen, Verstan bzw.
Ratio und Emotion analysieren.

14.1.1 warend ja Denken (inklusive Gehirnaktivitat) zum gelassenen Uber blick
der difusen Wahrnehmung (mittels des'wweichen Blicks') nicht weniger
erfrorderlichist

dessen 'L eistungsunfahigke

It" (die jawohl eher eine Unnétigkeit von Leistung
Im Sinne des heutigen, abendlandischen, recht
einsaitigen Begriffsverstandnis - insbesondere a's
Selbstzweck bzw. -rechtfertigung - ist) der oder
seit der ‘Moderne' zunehmend fehlt.

14.1.2 nur handelt essich um (gibt es eben auch - und zwar gar nicht so wenig
oder gar schlechtes) nicht-rationales Denken, wie esauch zum Empfinden
(das Denken gerade nicht exkludier en kann) unerlasslich ist

Schliefdlich hiterliefden hier Descartes et al der
'‘Aufklarung' ein Erbe scheinbarer Begrifflicher
Klarjeut und Trennschéarfe, das sich anschdeinend
so eben nicht durchhalten |asst.
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14.1.3 Geistig(keit)/Bewusstsein als etwas zu denken, das ohne Denken gehe
irritiert mich erheblich - gleichwohl und gerade muss dieses Denken hier
‘richtig'/umfassend ver standen (und gleich gar nicht auf rationales
limitiert) werden.

14.1.3.1 Sich zu Spiren ist - selbst als Gefihl - ein geistiger Akt

14.2 Wenn esim Busch briillt ist/sel es gut/tiberlebensnotwendig (rein)
automatisch/'instinktiv' zu reagieren d.h. meist wegzulaufen (bzw. zu
erstarren)

Wir (d.h. der Okzident) verfligen durchaus Uber
(eher/vorgeblich 'rationale’) Denkinstrumente der
Lestung wie der Selbst- und Affektbeherrschung.

Doch scheint es (wenigstens) uns noch immer an
Denkinstrumenten (zumindest) des SEINs (falls
nicht auch noch des WERDENS) zu mangeln.
Insbesondere weil (zu) viele ernsthafte Leute

dezidiert der Ansicht sind, fiir das Sein brauchte man
keine Denkinstrumente/Denken sel das selbe wie jenes
rationale Kalkul, das dem Sein durchaus im Wege zu
stehen vermag.

14.2.1 but the English pomem 'The Point Of Balance'

E.G.: TAnz, MAlerei, MUs k mit Katharina Puschnig
und Roman Scheid!

THE POINT OF BALANCE

If you know - if you know how to find - how to
find the point - the point of balance - in the body -
you can easlly sattle the details - if you can sattle
the details - you can stop rushing around - If you
can stop rushing around - your mind becomes
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cam - if - if your mind - if your mind becomes
calm - you can think in front of atiger - if you can
think in front of atiger - you will surely succeed.

If you know - if you know how to find - how to
find the point - the point of balance - in the body -
you can easlly sattle the details - if you can sattle
the details - you can stop rushing around - if you
can stop rushing around - your mind becoms calm -
If - if your mind - if yor mind becomes calm - you
can think in front of atiger - if you can think in
front of atiger - you will surely succeed -

Wider den obligatorischen Tribut an die
Omniprasenz der Makro-Evolutions-Parasigmas.
(Bel besonderer Hochschatzung der wichtigen
Unterschei dungskunst zwischen kompasartiger
Orientierung an Idealen und dem, gar auch noch
metrischen, Messen wollen/missen von
Gegebenheiten bzw. Entwicklungen. - Jedenfalls
In/seit der Moderne)

14.2.2 Auch was'hohere’ Modalitaten angeht hat das anayltische Vorgen - mit all
seinen Verdiensten - den Nachteil zur Annahme zu verfihren, die
basaleren waren wichtiger/existenzieller als die Hoher en.

Vielmehr ist die Idee der Gleichzeitigkeit und der
dazu komple,memtaren Gleichrangigkeit zu
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beachten (zwar mag sie versuchen die Frage, 'ob
Henne oder Ei zuerst gewesen sei'eindeutig [und
zwar zulasten des Makro-Evolutionsparadigmas]
Zu beantworten doch er6ffnet dies auch einen
anderen, weniger historisierenden bzw. es weniger
fortentwickelnmissenden, Blickwinkel auf das
vorfindliche Sain).

14.2.2.1 Gerade ob, wer Hunger (nicht Armut bzw. darunter) leidet, gar nichts
anderesals'Essen' mehr zu denken ver mag - muss nicht ganz so
Uberzeugend und univer sell sein, wie etwa Falle von akuter Atemnot
bzw. (anti-)Ersteickungsr eflexe (obwohl selbst hier schon
erstaunliches an ' Selbstbeherrschung' von 'Fakieren' behauptet
wurde).

Dass Memschen, die selbst noch nicht einmal
frelwillig gefastet haben, geschweidenn dies tun
(respektive Hungern) mufdten, sich dies auch
nicht im entferntesten vorzustellen vermogen
Uberrascht wenig und ist ein anderes, womadglich
welitaus erfreulicheres, Thema.

Kunstwerke/V erméachtnisse verhungernder
Menscgen mogen (gleich gar gegeniber der sehr
grof3en Zahl Letzterer) zwar selten (bzw.
verborgen oder ziemlich erfolgreich verdrangt)
sein, doch sind sie dessegenkaum weniger
ausdrucksstark und anklagend. - Die von so
manchen (nicht nur christlichen)

Religion[ sfihrung]en gewéahlte Ausflucht, die,
(zumindest) vorgeblich, onehin dem Tode
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'‘geweihten', wenigstens noch geistig
(‘'missionarisch'/'tauferisch'/'seel sogerlich’ - eben
vor ithnen [ mehr oder weniger buchstéblich]
In/auf die Knie gezwungen) zu
betreuen/begleiten/entlasten kann nur ein
Bemulhen um 'héhere geistige L eistungen’ fir
BedUrftige diskreditieren das (gar auch novj
unverhdtnismassig) zu Lasten der Erflllung
basaler Notwendigkeiten (oder aber viellaicht
der Bindung derselben an Gegenleistungen -
sogar jedweder Art?) ginge.

14.2.2.2 Beeindruckend ist ferner, was M enschen in Gefangenschaft - selbst
und gerade unter totalitarer Kontrolle und willkiihrlichem Terrot - an
geistigen Leistungen vollbracht, und nicht selten selbst als
lebensnotwendig (wenihstens) e,pfunden haben.

Die viellaicht erschiitermdsten Zeugnisse und
Dokumente dieser Kreativitaz durch und unter

L imitation stammen wohl von wenigen jenen,
Menschen die unter solche aul3erem bzw.
physischem Freiheitsenzug ermordet worden
sind. - Was manche Téter und insbesondere
Helfer respektive Dulder bekanntlich eher
ermutert, als zu hindern scheint, sich Ergebnisse
bzw. Folgen auch noch alsihren Verdienst
anrechnen lassen zu wollen.
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14.2.2.3 Die I dee, dass Konnen die Voraussetzungvon Sein sei, oder wenigstens
zu dessen Vor aussetzungen gehoére mussja nicht falsch sein. - Doch ist
auch kam ein Konnen ohne (jedes) Sein vor stellbar .

14.2.3 Mit am bessten gefallt mir die Klarheit beim Thema 'der Angst vor der
Angst'.

das Schwellenphdnomen Angst als
bemerkenswertem Motivator elnerseits und 'der
Angst vor 1hr (respektive dem vorauseilenden
Gegorsam,; der Vermeidungs-Strategie; bereits
Hiob furchtete bekanntlich einen Schrecken, der
thn traf )" als gefanrlichem Ratgeber (und
Funktionsmechanismus von Folter]drohung bzw.
deren verzogerter Gewisshelt]) andererseits.

14.2.4 Gleichwohl habe ich andere Mittel - als die direkte Konfrontation mit dem
AngstauslGser - fur den Umgang mit ihr etwas ver misst.

Zumindest der '‘Mande kern' im menschlichen
Gehirn ist bedkanntlich durchaus bewuf3t steuer-
(bzw. in seiner Aktivitat dampf-)bar: (Minimal-
)Stichwort Musik.

14.3 Idee ener getischer Vorstellung von elektrischem Strom in Nerven - als solche
belegt (jedenfalls) von/seit Siegmund Freud

zuminindest eine sehr anschauliche Vortstellung
(spatestens im/seit dem 'Eletrizitatszeitalter').
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14.3.1 Auseiner Zeit alsman glaubte, dass esim Nervenzellen nur um Energie
ginge

ganz so 'mechanistisch’ sind wir Menschen
bekanntlich nicht grestrickt und 'vor' iher
Gewichtung (des 'Inputs) sind (wenigstens bisher)
janur identische recht geringe elektrische Impulse
samtlicher Neuronen nachgewel sen.

14.3.2 Der Verdacht dass 60 KP Schmerz, auch mit 60 KP 'raus wolle und
folglich ggf. gar 120 'beherrscht' werden mussten - geht zwar auf diese
(unpréaziese) Annahme zur tick

veranschaulicht dafUr aber einiges- v.A.
beziglich der Notwendigkeit des (angemessenen)
Audrucks - recht gut und hilfreich.

14.4 Stuckwerk des Tageswerdein der Nacht zusammengeftigt vom Unbweussten
Zu etwas/dem genialen Ganzen.

Das nicht-Reflektierte, ger bzw. nicht exante-
Reflektierbare in der wieder hoffahigen
‘freudianischen’ Welse in durchaus guter
Gesdllschaft mit C.G.J. et a "unbewul¥" zu nennen
(mag zwar den 'Wiener Kreis pp. arbern) ist
pragmatisch, vielleicht sogar erhellend - gleichwohl
nicht gerade Sprachphilosophie.

14.4.1 Jedenfalls was Fertigkeiten angeht
Isbesondere auch handwerkliche gescklichkeit bis
hin hzur Beherschung eines Musilinstuments, aber

C:\Wissen\Modal\PSYCH\Bewusst Leben.mmp/Jahreiss/Olaf G. Jahreiss/olaf@jahreiss-og.de/Auszug (Basal-Bereich) aus dem Be&ramais meiner Erken!



auch im Wachzustand laf3t sich mit dem "Trick'
arbeiten, nur kurz und wenig real zu tben und
dann den mentalen Lernprozessen Zeit zu lassen
'die Nervembahnen zu bauen' (die nur Provies aug
dem Gebiet 'langt' haben; vgl. V.F.B.).

14.4.2 doch auch hinsichtlich der Erkenntnisbzw. von Erkenntnissen
wo wahrscheinlich der sog. 'Delta-Schlaf' von
groferer Bedeutung ist als die 'REM-Phasen.

14.4.3 Recht anschaulich, praktikabel und hilfreich findeich auch die
Behandlung des Themas'Altlasten’.

Neben vielleicht eher obligatorischen, (zumindest)
verstandlichen religdsen V orbehalten (und zwar
nicht allein Verstorbener wegen) bleibt
bekanntlich der Begriff des Unbewuliten ein m.E.
vermeidbares Reitzwort (insbesondere in einer
Gesellschaft in der offiziell eine materealistische
Weltanschauung - die einem allerdings als
diesbezligliche Neutralitat verkauft werden soll -
vorherrscht).

145'VFB'S Insel-Matapher (‘Wissens-Netz' pp.), bzw. Schaubilder der
Mengenlehrefir '"Martin Buber's Thema' scheinen mir bedenkenswert.

Mit Norbert Elias et al. zu Uberdenken, wie anstatt
Immerweider vom einzelnen Ich (Aktzentrum des
Menschen) ausgehen zu dirfen oder (bleibt dies ein)
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mussen, die grol3e Problematik ‘warum/dass wir
(Menschenheit) dann so viele sind', angemessener
berticksichtigt werden kdnnte. - Also bereitsim
Ansatz der ozidentalen Paradoxa-Falle
entgegentreten wollen, sollen (gar kbnnen?) zwar
legitimrerweise vom |Ich Ausgehen zu dirfen doch
Illegitimer- insbesonder aber dummerwelse Gefahr
zu laufen, daher beim (vielleicht sogar tatsachlich
eigenen) Ich stehen zu bleiben.

14.5.1 Kaum zu Uberschatzen ist der HinweiR3 auf die Beachtung der Grenzen
des M achbaren (inklusiver deren bedingter Veranderbarkeit)

Dass bzw. ob (auch) dabel der Ordnungs-
respektive Verwaltungsbegriff so eindeutig nur
possitiv konnoniert wird - mag zwar as
Zugestandnis an der Moderne/den Zeitgei st
(respektive die begerenzte Sendezeit) akzeptabel
sein - muss, allerdings (gar durchaus
'staatstragend'?) den Blick auf zunehmende
Probleme [der Kathegorisierung], die nach dem
tblen Rezept 'noch-mehr-des-Selben (Alten, das
friher durchaus mir/anderen mal geholfen
hat/haben mag)' anwachsen, nicht unbedingt
erleichtern und mag gebrannte Kinder
abschrecken.
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14.5.2 Der hellsame Kahlschlag im untiber sehbaren, so profittrachtigen
Wildwuchs der Motivations-Theorien inklusive der auch daraus folgenden
Handlungsoptionen erfreut, nicht nur mein Her z!

'love - change (bis hin zum bekanntlich
doppeldeutigen) leave it' sagt - und vor allem tut
man - sich jawelit leichter wo praktikable,
alternative L ebenskonzepte bekannt sind.

14.5.3 Die HinweilRe auf die kleinen 'Flichse' Salomos, die den Weinber g weit
nachhaltiger verderben, alszumeist etwa der Hass - kaum weniger.

14.5.4 Die Anregungen aus der Interaktions- bzw. Gesprachsfor schung scheinen
mir recht praktikabel und (nach wievor) geradezu tberfallig.

15. keine BR-Alpha page dazu aber TR-Verlag

Ist nichts zu finden! aber TR-Verlags HP

Pennington

Bewusst leben

Psychologie fur den Alltag

DVD

ISBN 3-8058-3731-3

Bewusst leben - Psychologie fiir den Alltag

George Pennington zeigt, dass praktisch
angewandte Psychologie unsere Lebensqualitat
entscheidend verbessern kann. Er prasentiert seine
Themen auf eine klare und leicht nachvollziehbare
Art. Dabel vermittelt er keine Patentrezepte, sondern
zeichnet "Landkarten” der Psyche, die bei der
Orientierung im Alltag helfen und zum Nachdenken
anregen.
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Themen:

Wie funktioniert Mensch-Sein? 1.

Die Wahrnehmung 2.

Das Innehalten: Gewahr-Werden 3.

Das Unbewusste - Altlasten 4.

Was sind Emotionen? 5.

Unser Umgang mit Emotionen 6.

Innere A—kologie: Gesunder Umgang mit Idealen 7.
Drei Arten von Motivation 8.

KAfrperliches Wohlsein als innere Mitte 9.

Die drei Alternativen im Umgang mit unserem Umfeld 10.
GesprAach: Verwaltung des inneren Raums 11.
Unser Umgang mit Anderen 12.

» Siehe Dokument:
C:\Wissen\M odali\PSY CH\Pennington.pdf
15.1 Textversion dieser MAP
» Siehe Dokument:
C:\Wissen\M odali\PSY CH\Bewusst-1 eben.rtf
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