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Liebe Leserinnen und Leser dieses Newsletters, ‘ 3 1
wir tun so Vieles — und sind oftmals davon enttauscht, was hinterher dabei

herauskommt. Tatsachlich ist es so, dass wir zwar in hohem Male auf unser Tun Einfluss haben,
nicht aber auf die Wirkung. Es ware schon, wenn ich Ihnen tricks vermitteln kénnte, mit denen die
Wirksamkeit unseres Tuns zu erhdhen ware. Die mag es zwar geben — zumindest relativ kdnnen
wir fast immer die Wirksamkeit unseres Handelns erhdhen. Insgesamt ist aber die Erkenntnis viel
entscheidender, dass wir die Wirkung unseres Tuns nur vertrauensvoll in die Welt legen konnen.
Darum geht es in diesem Newsletter — sowohl mit dem spirituellen Impuls als auch mit der nachfol-
genden Ubung. Und dass Sie mit Inrem Tun Gutes bewirken als auch mit der Nichtwirksamkeit gut
leben kdnnen, das winscht lhnen, |hr Tilman Gerstner

Spiritueller Impuls
Als aber die Ersten kamen, meinten sie, sie wirden mehr empfangen;

und sie empfingen auch ein jeder seinen Silbergroschen.
(Matthaus 20,10)

Liebe Interessierte,

wir sind zumeist aufgewachsen in der grundle-
genden Uberzeugung: ,viel hilft viel“. Es ist ein
schoner Gedanke, weil er unsere Bemuhungen
grundlegend wertschatzt: Wer sich engagiert
und mit seiner ganzen Kraft einsetzt, der kann
auch viel bewirken. Es ist also ein Satz, der
dem homo faber, also dem aktiven Menschen,
Wirde verleiht.

So schon der Satz ist — leider wird er nicht im-
mer vom Leben bestatigt: Den grof3en Erfolg
haben oft diejenigen, die ihre Kraft und Energie
zum richtigen Zeitpunkt an der richtigen Stelle
eingesetzt haben. Man denke etwa an den Akti-
enspekulant, der zur richtigen Zeit das richtige
Papier gekauft hat. Oder auch Vordenker der
Geschichte, die oft schon frihzeitig Gedanken
geaulert hatten, die aber erst posthum oder gar
von ganz anderen Menschen zur Geltung ka-
men. In ahnliche Richtung geht auch die Ge-
schichte vom Schmetterling, der mit einem Flu-
gelschlag einen ganzen Tornado auslosen
konnte.

Das besondere an diesen Beispielen ist, dass
sie nicht zum Nichtstun einladen: Der Banker
muss Aktien kaufen. Der Influencer seine Ge-
danken veroffentlichen. Und der Schmetterling
muss mit seinen Fluigeln schlagen.

Der Gedanke ,viel hilft viel* kann also nicht ein-
fach in sein Gegenteil umgedreht werden. Es
hilft auch nicht, nichts zu tun. Sondern wer viel
tut, bei dem steigt tatsachlich auch die Wahr-
scheinlichkeit, dass irgendwann und irgendwo

eine Wirkung eintritt. Bei welcher Aktion dies
sein wird und was genau die Wirkung davon
sein wird, das lasst sich im Vorfeld nicht genau
bestimmen, sondern allenfalls erahnen - zumin-
dest dann, wenn es um die Wirkung auf andere
Menschen geht. Denn Menschen sind keine
Jrivialen Gegenstande®. Sie bewahren sich im-
mer die Freiheit, auf einen Reiz so oder so zu
reagieren.

So gesehen ist jedes Handeln ein Wagnis. Ich
kann niemals genau wissen, was dabei heraus-
kommt. Meine Verantwortung liegt aber darin,
gute Bedingungen zu schaffen, sodass die
Wahrscheinlichkeit steigt, dass ein gewunsch-
tes Ergebnis eintritt. Dies gelingt am ehesten,
wenn ich mich gut in andere Menschen einfuh-
len kann. Es hat also etwas mit meiner Haltung
anderen Menschen gegenlber zu tun. Es hat
aber auch etwas damit zu tun, ob meine Absicht
anschlussfahig an die Bedurfnisse der anderen
ist. Und ob meine Handlung von den anderen
so verstanden wird, wie ich es intendiert habe.
Sprich: selbst eine kleine Handlung ist letztlich
eine komplexe Aufgabe. Schlussendlich werde
ich anerkennen mussen, dass die Wirkung mei-
nes Handelns bei anderen Menschen niemals
vollstandig in meiner Verfugung liegt.

Jedes Tun erfordert so gesehen immer auch
Vertrauen: Ich vertraue darauf, dass eine ge-
wunschte Wirkung eintritt. Sicherlich kann sol-
ches Vertrauen durch Erfahrung wachsen:
Wenn ich oftmals erlebt habe, dass ein be-
stimmtes Tun eine bestimmte Wirkung hatte,



kann ich zuversichtlich in die Zukunft blicken.
Sicher aber kann ich niemals sein. Denn Men-
schen verandern sich und kénnen das nachste
Mal ganz anders reagieren, als ich es erwartet
hatte.

Handeln hat so gesehen immer auch eine reli-
giése Dimension: Ich kann meinen Teil tun und
hoffen, dass die gewunschte Wirkung eintritt.
Als religiéser Mensch kann ich mein Tun sogar
mit dem Gebet begleiten: Ich bitte Gott, dass er
zu meinem Wollen das Vollbringen schenken
mogen. Ich kann es als Gottes Liebe und Segen
erleben, wenn bei einer Tat das herauskommt,
was ich mir erhofft habe.

Die Bibel legt deshalb den Fokus darauf, dass
ich meinen Teil tue. Es scheint nicht entschei-
dend zu sein, ob die Wirkung meines Tuns grof3
oder klein ist. Entscheidend fur die Bibel ist e-
her, dass ich mich an einem grofen, gemein-
samen Projekt beteilige. Denn wo viele Men-
schen ihren Beitrag zu einer menschenfreundli-

chen Welt leisten, kann sich das Gesicht der
Erde verandern.

Sehr schén kommt dieser Gedanke im Gleich-
nis von den Arbeitern im Weinberg zum Aus-
druck: Alle Arbeiter bekommen den gleichen
Lohn, egal ob sie viele oder wenige Stunden bei
der Weinlese mitgearbeitet haben. Entschei-
dend ist also nicht, wie viel der Einzelne bewirkt
hat. Entscheidend ist, ob er sich an dem grof3en
Projekt einer besseren Welt beteiligt hat. Dann
ist es auszuhalten, dass es leistungsstarkere
und leistungsschwachere Menschen gibt. Dann
ist es auszuhalten, dass auch immer wieder
Fehler geschehen und Energien in Irrwege ge-
steckt werden.

Das ist ermutigend und entlastend zugleich: Ich
bin aufgefordert, meine Energie fur das ge-
meinsame Projekt einer menschenfreundlichen
Welt zu investieren. Und ich darf vertrauen,
dass der Erfolg nicht ausschliellich an mir
hangt.

Weitere Impulse gibt es in meinen Buchern ,Wort — Weg — Wahrheit. 52 geistreiche Andachten im www-Zeitalter (ver-
griffen) und ,Die Seligpreisungen als Weg zum Gluck"® (18,80€), zu beziehen auch bei mir: mail@tilman-gerstner.de

Ubung

Ubung Nr. 139b: HaA-HaWi (Haltung, Absicht, Handeln, Wirkung)
Ziel: Die Wahrscheinlichkeit der Wirksamkeit unserer Handlungen erhdhen

Form: Reflexions- und Bewusstseinstbung

Zeit: Im Ubprozess bis zu 8 min., Alltagsanwendung 1-2 min.

Material: -

Hinweis: HaA-HaWi steht fiir Haltung, Absicht sowie Handlung und Wirkung. Die Ubung will daran erinnern, dass un-
sere Handlungen eingebettet sind in komplexe Situationen. Deshalb ist die Wirkung einer Handlung niemals vollstéandig
vorhersagbar. Naturlich gibt es da Unterschiede: Wenn ich einen Lichtschalter betatige oder ein Brot aufschneide, ist
die Wahrscheinlichkeit relativ hoch, dass dabei das herauskommt, was ich beabsichtigt habe. Sobald aber andere
Menschen mit ins Spiel kommen, sinkt die Erfolgswahrscheinlichkeit enorm. Kinder entscheiden heutzutage relativ
autonom, ob sie machen, was man zu ihnen sagt. Ehepartner legen nach einer ersten Phase der Verliebtheit die Be-
reitschaft ab, einfach zu tun, was der andere will. Und Chefs sehen sich selbst unter Androhung einer Kiindigung mit
dem Phanomen konfrontiert, dass Mitarbeitende oft nur zum Schein Dinge ausfiihren, die sie aber letztlich ins Leere

laufen lassen, wenn sie nicht dahinter stehen.

Diese Erkenntnis macht bescheiden: Ich kann tatsachlich nicht die vollstandige Verantwortung daflir Gbernehmen,
dass am Ende des Tages das herauskommt, das ich mir vorgenommen habe. Wohl aber kann ich die Wahrscheinlich-

keit erhdhe, dass mir gelingt, was ich wollte.

Dafur habe ich der Einfachheit halber auf drei Faktoren beschrénkt, obwohl es sicherlich noch viel mehr gédbe. Man
denke beispielsweise an Faktoren wie meine soziale Einbindung, meine Fahigkeit, mich in andere ein zu denken und
ein zu fuhlen oder auch meine Kenntnis Giber Manipulationstechniken und meine Begabung, diese auch souveran an-
zuwenden. Doch je mehr Faktoren ich dazunehme, desto komplexer wird die Ubung und desto unwahrscheinlicher
wird, dass sie die Wirkung zeigt, die ich wiinsche: Souveran zu handeln, ohne sich zu Uberfordern.

Auferdem sind im ersten Aspekt, ndmlich der Haltung, ganz viele weitere Aspekte enthalten, die je nach Situation
auch unterschiedliches Gewicht haben kénnen. So geht es bei der Haltung beispielsweise um die Frage, ob ich zu der
Handlung Gberhaupt Lust habe oder sie widerwillig tue. Und das hat oftmals auch mit der Frage zu tun, inwieweit ich
offen dafir bin, die Situation bzw. die Bedirfnisse anderer Menschen zu erspliren, oder einfach aus einem gewissen

Pflichtgeflihl heraus eine Handlung abzuhaken versuche.

Wahrend es also bei der Haltung um einen eher emotionalen Aspekt geht, der mir oftmals gar nicht bewusst ist, fragt
die Absicht nach der rationalen Seite einer Handlung: Ich nehme mir etwas vor und will etwas Bestimmtes erreichen.
Hier spielen traditionelle Aspekte der Zieldefinition eine Rolle: Gute Ziele sind positiv formuliert, das Ergebnis messbar
und oftmals auch mit einem Zeitrahmen verbunden. Wer klug ist, der spricht an dieser Stelle auch schon dariber, wie
grol} die Erfolgsaussichten sind, das Ziel zu erreichen bzw. von welchen Faktoren es abhangt, dass das Ziel erreichbar
wird. Denn im Unterschied zu manchen Theorien liegt letztlich kein Ziel vollstdndig in meinem Einflussbereich.



Bei der Handlung geht es im Vorfeld darum, eine Handlung konkret zu planen: Was tue ich zu welchem Zeitpunkt unter
Zuhilfenahme welcher Hilfsmittel? Es geht immer um die dufRerlich beobachtbaren Vorgange, die man gut mit folgen-
der Frage begleiten kann: Was wirde eine Videokamera Uber diese Handlung aufzeichnen kdnnen? Dieser Aspekt ist
besonders dann auch wichtig, wenn ich im Nachhinein auf eine Handlung blicke, weil ich mdglicherweise Uber deren
Wirkung unzufrieden bin: Wahrend Haltung und Absicht auf innere Faktoren fokussieren, geht es bei der Handlung um
das aulerlich Sichtbare. Wenn ich mich dabei wie aus der Perspektive einer Videokamera zu beobachten versuche,
kdnnte es auch sein, dass ich zu verstehen beginne, warum die gewinschte Wirkung ausblieb.

Der Blick auf die Wirkung hat eine sehr unterschiedliche Funktion je nachdem, ob ich im Nachhinein oder voraus-
schauend auf eine Handlung blicke. Werte ich riickblickend eine Handlung aus, so stellt die Wirkung in erster Linie den
Unterschied zur Absicht dar. Dass es einen Unterschied gibt, davon kann ich eigentlich ausgehen — denn sonst besteht
meist gar keine Notwendigkeit, meine Handlung zu analysieren; ganz im Gegenteil gehe ich nach dem Prinzip vor:
weiter so! An den Unterschieden der Wirkung zu Absicht interessiert mich dabei vor allem, welche Einflussfaktoren
dazu geflhrt haben kdnnten. Und das mag eben in erster Linie an der inneren Haltung oder der aulerlich sichtbaren
Handlung liegen. Im Blick auf kiinftige Handlungen geht es demgegenuber eher darum, meine begrenzten Einfluss-
mdglichkeiten auf die Wirkung zu respektieren. Mein Einflussbereich endet mit meiner Handlung. Fir alles Weitere
muss ich innerlich loslassen. Symbolisch gesprochen kénnte ich auch sagen: Ich lege meine Handlung in die Hande
des Schicksals.

Abschlieend sei noch darauf hingewiesen, dass das Prinzip HaA-HaWi auf im Blick auf innere Veranderungsprozesse
bedeutsam sein kann: Da geht es dann nicht um auf3erlich sichtbare Handlungen, sondern innere Dialoge und Einstel-
lungen. Letztlich muss ich auch da zugestehen, dass es keine Garantie gibt, dass ich meine Absicht umsetzen kann.
Wenn ich fréhlicher oder innerlich gelassener sein will, dann kann ich mein inneres System dazu anregen, aber auch
da bleibt die Veranderung letztlich dem Prinzip von Versuch und Irrtum Uberlassen. Und vielleicht, ganz vielleicht lerne
ich gerade im Umgang mit mir selbst, dass Absicht und Wirkung oft weit auseinander liegen. Und das kdnnte dazu
fuhren, dass ich auch bei duReren Misserfolgen nicht meine eigene Kompetenz schlecht mache.

Anleitung: Reflexion vergangener Taten: (1) Erinnere dich an etwas, das du getan hast, und mit
dessen Erfolg du unzufrieden warst. (2) Haltung: Erinnere dich, als du zu handeln begannst, aus
welcher inneren Haltung heraus wolltest du dies tun: Hattest du Lust, dies zu tun, und waren dir die
anderen beteiligten Personen wichtig bzw. warst du offen, einen geeigneten Zeitpunkt zu erspuren,
oder hast du schematisch aus einem Pflichtgefuhl heraus gehandelt? (3) Absicht: Was war deine
Absicht? Was wolltest du erreichen? (4) Handlung: Was hast du konkret getan bzw. gesagt? Was
hatte eine Videokamera davon aufzeichnen kénnen? (5) Wirkung: Was hattest du bewirkt? Was
war der Unterschied zu deiner Absicht? Mit welcher Handlung oder Haltung kdnnte dieser Unter-
schied zusammenhangen? Oder musst du einfach zugestehen, dass du niemals vollstandig Ein-
fluss auf die Wirkung deiner taten hast?

Planung kunftiger Taten: (1) Mache dir die gewlnschte Wirkung bewusst. Stelle dir am Besten bild-
lich vor, wie eine winschenswerte Wirkung aussahe. (2) Haltung: Mache dir bewusst, mit welcher
inneren Haltung du am Besten diese Wirkung erreichst: Inwieweit brauchst du ein Gefuhl fir die
anderen, inwieweit brauchst du Selbstsicherheit? Spure diese Haltung in deinem Korper. (3) Ab-
sicht: Formuliere, was du erreichen willst, als konkrete Aussage in der Gegenwart — so als ob du es
jetzt schon erreicht hattest (z.B. ,Ich bin zufrieden®). (4) Handlung: Stelle dir in einem inneren Film
vor, was du daflr tun, denken oder sagen willst, um dieses Ziel zu erreichen. (5) Wirkung: Respek-
tiere, dass du auf die Wirkung nur einen begrenzten Einfluss hast. Lasse los. Du kannst symbo-
lisch die zur Tat geballte Faust locker 6ffnen.

Kurzfassung: Achte im Blick auf eine Veranderung auf folgende vier Aspekte: (1) Forderliche Hal-
tung; (2) Konkret formulierte Absicht: (3) Beobachtbare Handlung; (4) Loslassen im Blick auf die
Wirkung

Tipp/ Variante: Du kannst die vier Schritte durch Korpersymbole unterstutzen: (1) Haltung = Hand
auf die Brust, (2) Absicht = Hand an die Stirn; (3) Handlung = Hand zur Faust ballen; (4) Wirkung =
Hand loslassen.

Literatur: Die Unterscheidung von Absicht und Wirkung spielt insbesondere in der Mediation eine
Rolle, vgl. z.B. Knapp, Peter: Konfliktldsungstools, managerseminare 2023..

Anwendung: Ube mit Situationen in der Vergangenheit, ehe du die vier Schritte fur kinftige Hand-
lungen anwendest. Mache das Loslassen der Wirkung zur taglichen Ubung.

Video-Link: https://youtu.be/ACT5cXDQ8ig



Termine

Familien- und Systemaufstellungen
Familienaufstellungen helfen, sich aus Verstri-
ckungen zu I6sen, die oft Uber Generationen auf
Familien lasten. Sie bieten die Gelegenheit, sol-
che Verstrickungen in eine allumfassende Liebe
zu stellen und so zu heilen. Dabei muss es nicht
nur um Probleme aus der Herkunftsfamilie ge-
hen. Familienaufstellungen bewahren sich im-
mer wieder auch bei aktuellen Konflikten in Be-
ruf oder Familie, psychischen und korperlichen
Belastungen du Entscheidungsschwierigkeiten.
Indem ,Stellvertreter” bestimmte Aspekte eines
Themas Ubernehmen, kdnnen oft ungeahnte

Lésungsmaoglichkeiten enstehen.

Samstag, 13.7.24, 9.30-17.30 Uhr, voraussichtlich Pfarr-

scheuer Eutingen im Gau oder Stuttgart-Degerloch, Kos-
ten: eigene Aufstellung 100.-€, Teilnahme als Stellvertre-
terin 15.-€, Anmeldung formlos an mail@tilman-

gerstner.de.

Lebensziele finden

Der inneren Berufung folgen

Wozu bin ich auf der Welt? Was will ich in mei-
ner Lebenszeit erreichen? Fragen wie diese
kénnen im Alltagsstress untergehen. Es braucht
Zeit, um sich aus dem Alltag herauszunehmen
und wie von oben auf sein Leben zu blicken, um
einen Uberblick Uber seine Lebensziele zu be-
kommen. In diesem Seminar kommen wir zur
Ruhe, spuren nach, was zu mir ganz personlich
passt, entwickeln ldeen, wohin die Fahrt meines
Lebens gehen konnte, iberwinden Gewohnhei-
ten und Angste und machen uns zu neuen U-
fern auf.

Samstag, 14.9.24 9.30 Uhr
bis Sonntag, 15.9. 24, 13
Uhr Haus Schénblick
Schwabisch Gmiind,
Anmeldung formlos an mail@tilman-gerstner.de oder:
Tilman Gerstner, Keltenweg 7, 70378 Stuttgart, Tel.:
(0711) 606677, bis 10.6.24 Kursgebihr: 115.-€ zzgl. Un-
terbringung (EZ 105.-€ VP, Sonderpreis flr Paare: je
200.-€ Kurs + VP), ab 11.6.24 Kurs inkl. Tagesversor-
gung 165.-€, Ubernachtung und Friihstiick muss selbst
organisiert werden (Haus Schénblick 07171/97070,
info@schoenblick.de). Eine Anreise am Abend vorher ist
mdglich (Einzelzimmer plus Halbpension 81.-€ bzw. 74.-€
economy).

Anmeldung bis 10.
Juni 2024! Sonder-
preis fiir Paare!

Ich bin liebenswert

Ubungen fiir Selbstannahme und Selbst-
wertgefuhl

Ein guter Umgang mit sich selbst hilft, zufriede-
ner durch’s Leben zu gehen und selbstbewusst

fur sich einzustehen. Zugleich wachst der Re-
spekt fur andere und damit die Fahigkeit, Kon-
flikte zu 16sen. Nur leider leben wir in einer Ge-
sellschaft, in der Selbstliebe alles andere als
selbstverstandlich ist. Vielmehr wurden wir von
Kindesbeinen darauf getrimmt, uns immer
verbessern zu massen. In diesem Kurs lernen
wir durch zahlreiche Impulse und Ubungen wie
z.B. Selbstwahrnehmungs- und Achtsamkeits-
ubungen, Imaginationen und Meditationen, in-
nere Aufstellungen und Koérperibungen sowie
Gruppengesprache, uns selbst annehmen zu
kénnen. Umrahmt wird das Programm von den

Gebetszeiten des Stift Urach.

Ort: Stift Urach, Bad Urach, Termin: Samstag, 12.10.24,
9.30 Uhr bis Sonntag, 13.10.24, 13 Uhr, Kursgeblihr (bis
8.7.24): 92.-€ zzgl. Unterbringung (EZ 148.-€ VP), ab
9.7.24 Kurs plus Tagesversorgung 190.-€, Ubernachtung
und Frihstick muss selbst organisiert werden.
Anmeldung formlos an mail@tilman-gerstner.de oder:
Tilman Gerstner, Keltenweg 7, 70378 Stuttgart, Tel.: 0711
606677

Der inneren Weisheit folgen

Den Stimmen von Koérper und Intuition wie-
der vertrauen lernen

Das Seminar will unser Herz 6ffnen fur ein Wis-
sen, das bereits in uns liegt und zugleich ein
gutes Gespur fur die ,Zeichen der Zeit" hat.
Solche Weisheit lasst sich schwer in Worte fas-
sen, weil sie nicht immer den Gesetzen unserer
logischen Vernunft folgt. Deshalb besteht die-
ses Seminar aus emotionalen und korperlichen
Ubungen, Erfahrungsiibungen und Meditationen
— um so Angste und Hemmnisse auszuraumen
und unser Leben wieder bewusster erleben und

gestalten zu konnen.
Freitag, 20.9.24, 18 Uhr, bis Sonntag, 22.9.24, 13 Uhr
Kloster Kirchberg, Anmeldung Uber

www.klosterkirchberg.de.

Befreit leben - sich mit Menschen, seinem
Schicksal und sich selbst versohnen

Bei diesem Seminar lernen wir Ubungen und
Rituale, die uns helfen, uns zu verséhnen mit all
dem, was wir schon lange mit uns herumtragen.
Wir machen uns auf den Weg der Versdhnung
in der Hoffnung, wieder friedlicher, frohlicher

und kraftvoller zu leben.
Samstag, 26.10.24, 9.30-17 Uhr, Haus St. Luzen, He-
chingen, Anmeldung Uber www.luzen.de
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