Grundlegende Vorsatze zur Gewaltfreiheit

Von Miki und Inbal Kashtan thefearlessheart.org/resources/core-commitments/

Ins Deutsche iibersetzt und leicht gedndert ': Volkmar Richter

Ich habe kein Wort gefunden, das genau die Bedeutung erfasst, nach der ich suche. ,,Verpflichtung®
mag ein wenig zu stark sein und neigt dazu, ein ,Sollte“ zu suggerieren, und dadurch die
einschrankende Energie von Verpflichtung und Pflicht hervorrufen. ,,Absicht ist meiner Meinung
nach nicht stark genug, um die unerschiitterliche Kraft zu tragen, auch dann noch den Kurs
zuhalten, wenn es hart auf hart kommt. Irgendwie mochte ich auch die Unvorhersehbarkeit des
Lebens mit einbeziehen. Diese Vorsitze * sind kein Versprechen, das keiner von uns geben kann. Ich
habe Verstdandnis dafiir, wie herausfordernd das Leben ist, und ich stelle mir vor, dass, egal wie
stark der Entschluss auch sein mag, jeder einzelne von uns irgendwann einmal nicht geniigend
innere Ressourcen haben wird, um ihn umzusetzen.

Um die Intensitdt der ,,Verpflichtung® abzuschwéchen, ohne die Kraft zu verlieren, habe ich mich
dafiir entschieden, im eigentlichen Wortlaut der Vorsitze das Wort ,,wollen“ zu verwenden. Ein
weiterer Grund ist, dass ich méchte, dass die Worte jeden von uns, der sich dafiir entscheidet, diesen
Weg zu gehen, an die iibergreifende Klarheit erinnern, dass es das ist was wir wollen; dass es keinen
prinzipiellen Einwand dagegen gibt, das Leben auf diese Weise zu leben, egal was andere tun, egal
wie die Strukturen der Welt aussehen, egal wie die Umstdnde sind.

Das ist eine grofe Aufgabe. Fiir mich ist das ein bewegliches Leben. Die Vorsdtze dienen als
Kompass, als Erinnerung, als Geriist, das uns, in einer Welt, die wir nicht gewdhlt haben, halten
kann in Wahlfreiheit zu leben. Ein solches individuelles Engagement fiir Gewaltlosigkeit in einer
patriarchalen Welt bedeutet, Wege zu finden, das Vermdchtnis von Knappheit, Trennung und
Machtlosigkeit zu tiberwinden und zu verwandeln. Das bedeutet, dass wir die verborgene Art und
Weise, wie wir entsprechend den patriarchalen Rahmenbedingungen, denen wir alle ausgesetzt
waren, auf das Leben reagieren, kennen lernen und uns verpflichten, sie zu transformieren. Jeder
der Vorsdtze setzt sich in der einen oder anderen Form mit einem oder mehreren der zentralen
Mechanismen des Patriarchats auseinander und bietet eine Alternative oder ein Gegenmittel: zur
Kontrolle von Menschen und Leben; zur Anwendung des richtig/falsch Erklarungsrahmens, um den
Sinn der Welt zu verstehen; zur Wahrnehmung der Realitdt durch eine entweder/oder-Brille; zum
Bschuldigen und Beschdmen von sich selbst und anderen als Reaktion, wen etwas nicht
funktioniert; und zum Einlassen auf Dominanz und Unterwerfung als elementare Formen von
Beziehungen.

Stattdessen bieten diese Vorsidtze einen Rahmen, der auf den Saulen der Gewaltlosigkeit basiert:
Mut, Wahrheit und Liebe, und sie bieten einen umfassenden Zugang zum Leben in uns selbst, mit
anderen und in den groferen Systemen, die unser Leben noch immer prdgen, sogar wahrend wir
danach streben, diese Systeme und deren Auswirkungen zu verdndern. Teil dieses Rahmens ist eine
standiges Einlassen darauf, zu Vertrauen, selbst wenn wir nicht wissen und nicht wissen kdnnen.
Eine der Wege, wie ich Patriarchat verstehe ist, dass es eine Antwort auf traumatische Ereignisse ist,
die zu einem Verlust des Vertrauens in das Leben fiihrten. Auch wenn das Vertrauen in das Leben

1 Anmerkung des Ubersetzers: Ich habe versucht, die Beschreibungen der einzelnen Vorsitze einprigsamer
zu formulieren. AuBerdem habe ich jedem Vorsatz einen Halbsatz vorangestellt, der deutlich machen soll,
in welcher Situation dieser Vorsatz wertvoll ist.

2 Anmerkung des Ubersetzers: Der englische Ausdruck ,,commitment* wird mit ,,Vorsatz* iibersetzt.
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noch fehlen mag, 14dt uns das Bekenntnis zum ,,natiirlichen Uberfluss“ (20) ausdriicklich wieder in
dieses Vertrauen ein. Das kann sich unangenehm anfiihlen. Ich begriife trotzdem die Erinnerung
daran, wenn ich beim Durchsehen der Vorsitze darauf stofle.

Wihrend die Entscheidung, uns auszudehnen und voll und ganz, ohne Bedingungen, zu leben, bei
uns liegt, werden wir hdufig eine Kluft zwischen unserer Kapazitit und unseren Vorsitzen
feststellen. Um diese Kluft zu {iberbriicken, und weiterhin der Realitét - extern und intern - ins Auge
sehen zu konnen und uns auf das zu konzentrieren, was uns am wichtigsten ist, brauchen wir
einander. Aus diesem Grund enthélt jede dieser Vorsdtze einen Hinweis auf die Suche nach
Unterstiitzung. Patriarchale Strukturen bieten sowohl implizite als auch offene Unterstiitzung fiir ein
Verhalten, das sich am Status quo orientiert. Das bedeutet, dass Gemeinschaft unerldsslich ist, um
den Weg der Gewaltfreiheit in vollem Umfang zu gehen und auf ihm zu bleiben. Wir leben in einer
Welt, die nicht auf die Erfiillung menschlicher Bediirfnisse ausgerichtet ist. Aus diesem Grund ist es
weiterhin eine Reise, dort zu bleiben, wo wir sind und der Welt zu begegnen, wo sie ist, egal wie
weit wir auf dem Weg sind. Deshalb rufe ich uns alle auf, dafiir Unterstiitzung zu suchen und
willkommen zu heiflen, mit diesen Vorsdtzen auf dem Weg zu bleiben.

*Hinweis: Ich habe vor jeden der Vorsdtze einen Halbsatz hinzugefiigt, damit die die leichter mit je-
weiligen Situationen in Verbindung gebracht werden kénnen. Zudem habe ich die Titel der Vorsdtze
in eine Ich-Sprache umgewandelt, damit ihre jeweiligen Bedeutungen leichter zugdnglich sind.

Die Vorsiatze

In Beziehung zu mir selbst:

Wenn ich merke, dass ich mich selbst verurteile...

1. Ich will mich fiir mich selbst 6ffnen: Selbst wenn ich mich in einer Weise verhalte, die ich
wirklich nicht mag, will ich mein Herz mir selbst gegeniiber offen halten.

Wenn ich merke, dass ich mich selbst verurteile und nicht in der Lage bin, mich mit den
Bediirfnissen zu verbinden, die meine Handlungen motivieren, dann will ich Unterstiitzung suchen,
um mich wieder mit mir selbst zu verbinden und die Bediirfnisse, die meine Handlungen
motivieren, mit Mitgefiihl zu halten.

Wenn ich merke, dass ich mich unwohl oder getrennt fiihle ...

2. Ich will mich fiir die volle emotionale Erfahrung 6ffnen: Selbst wenn meine Gefiihle fiir mich
unangenehm sind, will ich fiir mich selbst prdsent bleiben und mein Herz fiir die Fiille meiner
emotionalen Erfahrung offen halten.

Wenn ich merke, dass ich mich von meiner Erfahrung abwende, taub werde oder abschalte, dann
will ich Unterstiitzung suchen, um den Schutz zu l6sen, vergangenen Erfahrungen, die meine
Reaktion ausgelost haben konnten, mit Sanftmut zu begegnen und offen fiir das zu sein, was ist.

Wenn ich merke, dass ich mich nicht zeige oder etwas verschweige ...

3. Ich will meine Bedeutung wagen: Selbst wenn ich voller Zweifel bin, will ich mich der Welt
vollstandig anbieten.

Wenn ich denke, dass ich nicht wichtig bin oder dass meine Handlungen ohne Bedeutung sind, dann
will ich Unterstiitzung suchen, um meine Prdasenz und meine Geschenke ins Leben zu bringen und
mich dafiir zu entscheiden, mich auf eine mitschépferische Art und Weise zu engagieren.
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Wenn ich merke, dass ich andere, die Vergangenheit oder die Umstande verurteile ...

4. Ich will Verantwortung iibernehmen: Selbst wenn ich von Hindernissen oder schwierigen
Emotionen iiberwiltigt werde, will ich in einem Kontext der allseitigen Abhdngigkeit die volle
Verantwortung fiir meine Gefiihle, meine Gedanken, meine Bediirfnisse, meine Handlungen und
mein Leben tibernehmen.

Wenn ich merke, dass ich meine Macht abgebe an andere Menschen, groBere Krifte, Gewohnheiten
oder analytische Kategorien wie meine Vergangenheit oder irgendwelche Bezeichnungen, die ich
mir selbst gebe, dann will ich Unterstiitzung suchen, um die grundlegende Quelle der Wahlfreiheit
in mir zu finden, immer wieder meinen Bediirfnissen und Zielen zu dienen und auf dem Weg dahin
um das zu bitten, was ich mochte.

Wenn ich merke, dass ich Dinge tue, die mich nicht unterstiitzen, oder Dinge unterlasse, die
mir gut tun ...

5. Ich will Fiirsorge fiir mein Leben praktizieren: Selbst wenn ich mich gestresst, iiberfordert
oder getrennt fiihle, will ich mein Eintreten fiir mein Wohlbefinden aufrechterhalten und
Malnahmen ergreifen, die mein Leben in Gemeinschaft mit anderen nahren.

Wenn ich merke, dass ich Strategien aufgebe, von denen ich weil}, dass sie zu meinem Leben
beitragen, oder mich aus der Verbindung zuriickziehe, meinen Bediirfnissen zu dienen, dann will ich
Unterstiitzung suchen, um mich darin zu verankern, wie kostbar es ist, mein eigenes Leben in
meinen Kreis allseitiger Fiirsorge aufzunehmen.

Wenn ich merke, dass ich mich iiberfordere ...

6. Ich will meinen Grenzen gegeniiber sanft sein: Selbst wenn ich mich dazu hingezogen fiihle,
mich zu tiberfordern (auch gegeniiber einer dieser Vorsitze), will ich in jedem Moment auf die
Grenzen meiner Kapazitét achten.

Wenn ich merke, dass ich iiber meine Kapazitdtsgrenzen hinausgehe, dann will ich Unterstiitzung
suchen, um die natiirliche Weisheit meines Organismus zu respektieren und mich nur innerhalb
meiner derzeitigen Grenzen zu fordern, wéhrend meine Kapazitdten mit der Zeit wachsen.

In der Orientierung auf andere:

Wenn ich merke, dass ich mich iiber andere oder iiber die Umstdnde aufrege ...

7. Ich will lieben, egal was ist: Selbst wenn meine Bediirfnisse ernsthaft unerfiillt sind, will ich
mein Herz offen halten.

Wenn ich merke, dass ich von Urteilen, Wut oder anderen starken Reaktionen bedriangt werde, dann
will ich Unterstiitzung suchen, um von meinen Urteilen zu lernen und sie zu transformieren und
anderen mit Liebe zu begegnen.

Wenn ich merke, dass ich mich iiber andere aufrege ...

8. Ich will Unschuld vermuten: Selbst wenn die Taten oder Worte anderer fiir mich keinen Sinn
ergeben, mich erschrecken oder schddliche Auswirkungen haben, will ich eine bediirfnisorientierte
menschliche Absicht hinter ihnen annehmen.

Wenn ich merke, dass ich andere Motive vermute, Etiketten zuweise oder die Handlungen anderer
analysiere, dann will ich Unterstiitzung suchen, mich in der Uberzeugung zu verankern, dass, egal
wie wenig lebensdienlich die Handlungen anderer zu sein scheinen, und selbst wenn ich mich dafiir
entscheide, zum Schutz Gewalt anzuwenden, ihre Handlungen letztlich ein Versuch sind,
Bediirfnisse zu erfiillen, die sich nicht von meinen eigenen unterscheiden.
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Wenn ich merke, dass ich angespannt werde, wahrend ich anderen zuhore ...

9. Ich will empathische Prasenz tiben: Selbst wenn andere Schmerzen haben, von sich selbst
getrennt sind, sich intensiv ausdriicken oder urteilen, will ich eine entspannte Prdsenz mit ihrer
Erfahrung aufrechterhalten.

Wenn ich merke, dass ich versuche, etwas zu reparieren, unerwiinschte Ratschldge zu erteilen, ohne
Herzverbindung zuzuhéren oder zu sprechen oder meine Aufmerksamkeit anderswo hin zu wenden,
dann will ich Unterstiitzung suchen, um meinen Glauben an die transformative Kraft und das
Geschenk, einfach bei einem anderen zu sein, wiederzuerlangen.

Wenn ich merke, dass ich Widerstand habe, zu geben ...

10. Ich will GroRziigigkeit praktizieren: Selbst wenn ich Angst habe oder zu wenig Ressourcen
habe, will ich mich immer wieder darum bemiihen, mich anderen anzubieten und auf Anfragen zur
Aufteilung von Ressourcen auf der Grundlage von Bediirfnissen zu reagieren.

Wenn ich merke, dass ich mich in Angst zusammenziehe oder nicht bereit bin zu geben, dann will
ich Unterstiitzung suchen, um alle Gedanken an Knappheit zu befreien und die Méglichkeiten
wahrzunehmen, am Fluss der Ressourcen dorthin, wo sie am meisten gebraucht werden,
mitzuwirken.

Wenn ich merke, dass ich Widerstand dagegen habe, etwas anzunehmen ...

11. Ich will Empfanglichkeit praktizieren: Selbst wenn ich von meinen Bediirfnissen getrennt
bin, will ich mich dafiir 6ffnen, bedingungslos das zu empfangen, was andere und das Leben mir
anbieten.

Wenn ich merke, dass ich glaube, dass ich die Ressourcen nicht verdiene, die mir gegeben werden,
oder anderweitig Widerstand dagegen habe, anzunehmen, dann will ich Unterstiitzung suchen, um
mich fiir den Fluss der Ressourcen zu 6ffnen, die meinen Bediirfnissen dienen, ohne von mir zu
verlangen, etwas zuriickzugeben.

Wenn ich merke, dass ich aufgeben oder rebellieren will ...

12. Ich will Einsicht und Mut praktizieren: Selbst wenn ich mir der méglichen Kosten meiner
Handlungen bewusst bin, will ich meine Entscheidungen auf der Grundlage einer méglichst starken
Ubereinstimmung mit meinen Zielen und Werten treffen, und zwar innerhalb einer klaren
Beurteilung der verfiigharen Daten, Ressourcen und Informationen iiber kurz- und langfristige
Auswirkungen, und nicht aufgrund von Angst.

Wenn ich merke, dass ich mich verstecke, Untdtigkeit rechtfertige, mich aufgrund von
Gewohnbheiten schiitze oder ohne Einsicht rebelliere, dann will ich Unterstiitzung suchen, um meine
Kapazitdt zuriickzugewinnen, in Integritdt zu leben, beharrlich den Zweck zu verfolgen und die
ganze Bandbreite der Ergebnisse anzunehmen, die dann auftreten.

In der Interaktion mit anderen:

Wenn ich merke, dass ich Widerstand anderen gegeniiber habe ...

13. Ich will Authentizitit und Verletzlichkeit praktizieren: Selbst wenn ich dngstlich und
unsicher tiber mich selbst bin, will ich die Wahrheit, die in mir lebt, mit anderen teilen und
gleichzeitig Fiirsorge und Mitgefiihl fiir alle bewahren.
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Wenn ich merke, dass ich mich verstecke oder schiitze, dann will ich Unterstiitzung suchen, um die
Gelegenheit zu ergreifen, meine Selbstwahrnehmung zu erweitern und mich zu engagieren, auch
wenn ich immer noch Scham oder Angst empfinde.

Wenn ich merke, dass ich Widerstand gegen Feedback habe ...

14. Ich will verfiigbar sein fiir Feedback: Selbst wenn ich fiir meine Absichten akzeptiert und
gesehen werden méchte, will ich mich zur Verfiigung stellen, um Feedback von anderen iiber die
Auswirkungen meiner Entscheidungen zu erhalten, um zu lernen und zu wachsen.

Wenn ich merke, dass ich mich verteidige oder in Selbsturteile gerate, dann will ich Unterstiitzung
suchen, um die Schénheit und das Geschenk in dem zu finden, was mit mir geteilt wird.

Wenn ich merke, dass ich zogere, Feedback zu geben ...

15. Ich will Feedback anbieten: Auch wenn ich Angst vor moéglichen Konflikten habe, will ich
Moglichkeiten schaffen, anderen ein ehrliches, zweckméaBiges und fiirsorgliches Feedback zu
geben, als Informationen, die sie {iber die Auswirkungen ihrer Handlungen auf mich, andere und
das Leben berticksichtigen kdnnen.

Wenn ich merke, dass ich Informationen zuriickhalte, die einer Beziehung oder einem gemeinsamen
Zweck zugute kommen konnten, dann will ich Unterstiitzung suchen, um mich in der Kraft zu
verankern, durch achtsames Feedback die Leistungsfahigkeit und Verbindung zu verbessern.

Wenn ich merke, dass ich argumentiere ...

16. Ich will fiir Dialog offen sein: Selbst wenn ich an einem bestimmten Ergebnis sehr hdnge, will
ich offen bleiben fiir einen Wandel durch den Dialog.

Wenn ich merke, dass ich eine Position verteidige oder jemand anderen aus seiner Position heraus
diskutiere, dann will ich Unterstiitzung suchen, um die Anhaftung loszulassen, mich mit meinen
Bediirfnissen und den Bediirfnissen anderer zu verbinden und nach fiir beide Seiten vorteilhaften
Strategien zu suchen, die aus der Verbindung mit den Bediirfnissen entstehen.

Wenn ich merke, dass ich Konflikt vermeide, oder davor fliichte ...

17. Ich will mich um Konflikte kiimmern: Selbst wenn ich innere oder dulSere Hindernisse fiir die
Verbindung mit jemandem habe, will ich mich dafiir einsetzen, Probleme zwischen wenn noétig mit
Hilfe anderer zu l6sen, und zwar in einer Weise, die fiir das korperliche und emotionale
Wohlbefinden aller sorgt.

Wenn ich merke, dass ich mich vom Engagement zuriickziehe, dann will ich Unterstiitzung suchen,
um meine Bereitschaft wiederherzustellen, Heilung, Versohnung oder Lernen durch die
Bewiltigung von Konflikten zu suchen, indem ich die gesamte Bandbreite der verfiigbaren
Strategien nutze, einschlieflich der Trauer iiber die gegenwdartigen Grenzen jeder Beziehung.

Wenn ich merke, dass ich jemanden verletzen oder jemandem schaden will ...

18. Ich will Gewalt mit Fiirsorge anwenden: Selbst wenn die Wege des Dialogs geschlossen sind
und ich zu der Uberzeugung gelangt bin, dass die einzige Moglichkeit, drohende Verletzungen oder
Schiden zu verhindern, die ist, Gewalt anzuwenden, will ich an meiner Entschlossenheit festhalten,
so wenig Gewalt wie moglich mit so viel Liebe wie moglich anzuwenden und die Unmdoglichkeit
einer vollig gewaltfreien Antwort innerhalb einer gewalttiatigen Kultur zu betrauern.

Wenn ich merke, dass ich verletzen oder schaden mochte oder mein Herz verschliefSe, wihrend ich
Gewalt anwende, dann will ich Unterstiitzung suchen, um meine Absichten wiederherzustellen,
Liebe und Fiirsorge fiir die Menschlichkeit und Wiirde eines jeden zu erhalten und Gewalt nur zum
Zwecke des Schutzes des Lebens und der Suche nach Lésungen, die fiir alle passen, anzuwenden.
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In Bezug auf das Leben:

Wenn ich merke, dass ich mich vom Geben und Nehmen zuriickziehe ...

19. Ich will mich in die allseitige Verbundenheit entspannen: Selbst wenn ich Trennung oder
tiefe Isolation erlebe, will ich mein Herz fiir die Fiille der allseitigen Verbundenheit allen Lebens
und fiir meinen Platz darin 6ffnen.

Wenn ich merke, dass ich mich in Selbstgeniigsamkeit, Trennung oder Misstrauen gegeniiber
meinen eigenen Gaben oder denen anderer zuriickziehe, dann will ich Unterstiitzung suchen, um
mich an die Schonheit und Entlastung zu erinnern, die das Ruhen in gegenseitiger Abhdngigkeit
bietet, einschlieflich der vielen Mdoglichkeiten, in denen jedes unserer Leben von dem gesamten
Netz des Lebens abhdngt und von ihm beeinflusst wird, einschlieflich der Geschenke, Handlungen
und Bemiihungen anderer.

Wenn ich merke, dass ich Dinge ansammle, oder Mangel leide ...

20. Ich will dem natiirlichen Uberfluss vertrauen: Selbst wenn ich von der Angst vor der
Knappheit ergriffen werde, will ich meine Hand nach dem Leben ausstrecken, um das zu nehmen,
was ich bendtige, nicht weniger und nicht mehr, zur Unterstiitzung der Regeneration und des
Ausreichens fiir alle jetzt und in der Zukunft.

Wenn ich merke, dass ich ansammle oder mir die Lebensgrundlagen verweigere, dann will ich
Unterstiitzung suchen, um der alten Weisheit zu vertrauen, dass das Leben flielt, wenn wir die
Friichte der Natur und unsere Arbeit auf der Grundlage von Bediirfnissen teilen.

Wenn ich merke, dass ich nur entweder-oder, oder Kompromisse sehe ...

21. Ich will Perspektiven zusammenfiihren: Selbst bei grolen Herausforderungen will ich
scheinbare Gegensitze wie Prozess und Ergebnisse, Autonomie und gegenseitige Abhdngigkeit oder
Macht und Liebe in paradoxe Spannungen integrieren, anstatt sie im Gegensatz zueinander zu
erleben.

Wenn ich merke, dass ich in ,,entweder-oder“ denke oder mich mit einer Seite eines solchen Paares
identifiziere oder Dinge als Zielkonflikte formuliere, dann will ich Unterstiitzung suchen, um {iber
das Entweder-Oder hinauszugehen und mich wieder an der Ganzheit des Lebens auszurichten und
mehrere Seiten jeder scheinbaren Opposition zu verkorpern.

Wenn ich merke, dass ich in Resignation oder Verzweiflung gefangen bin, iiber das was ist ...

22. Ich will annehmen, was ist: Selbst wenn die Dinge auseinander fallen, Menschen nicht
durchkommen oder sich Katastrophen in der Welt ereignen, will ich offen bleiben fiir das Leben,
ohne es mogen zu miissen.

Wenn ich merke, dass ich mich vom Leben entferne, zu Ideen dariiber hingezogen fiihle, was
passieren sollte, oder das Verhalten anderer Menschen kontrollieren mochte, dann will ich
Unterstiitzung suchen, um der Realitdt ins Auge zu sehen, zu trauern, ein Gefiihl des Friedens mit
unerfiillten Bediirfnissen zu finden und Antworten und Aktionen aus der Klarheit dariiber
auszuwdhlen, wie ich mit dem Leben interagieren mochte.

Wenn ich merke, dass ich Lebensfreude vermisse ...

23. Ich will das Leben feiern: Selbst wenn ich mit grofen Schwierigkeiten konfrontiert bin
(personlich, zwischenmenschlich oder global), will ich eine Haltung der Wertschdtzung und
Dankbarkeit fiir das, was mir das Leben bringt, bewahren.
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Wenn ich merke, dass ich zynisch werde oder nur Schmerz und Verzweiflung erlebe, dann will ich
Unterstiitzung suchen, um mein Herz mit der Schénheit und dem Wunder zu verbinden, die es im
Leben selbst unter den schlimmsten Umstdnden gibt.

Wenn ich merke, dass ich versuche, gegen etwas zu handeln oder aufgeben ...

24. Ich will Trauern praktizieren: Auch wenn es einfacher sein mag, sich von der Diskrepanz
zwischen meiner Vision und der Realitdt um mich herum abzuwenden, will ich die Praxis der
Trauer aufrecht erhalten, auch in der Gemeinschaft, um zu lernen und meine Kapazitit zu
regenerieren, kreativ und mit Integritdt auf schwierige Situationen zu reagieren.

Wenn ich merke, dass ich gegen etwas und nicht in Richtung auf eine Vision handle oder ganz
abschalte, dann will ich Unterstiitzung suchen, um mich an das kostbare Geschenk der Trénen zu
erinnern, um die Liicke mit Trauer zu fiillen, die Tendenz zu mildern, entweder mein Wollen zu
unterdriicken oder die Welt zur Anpassung zu zwingen, und die Chancen zu verringern, dass ich in
Gedanken, Worten oder Handlungen auf Gewalt zuriickgreifen werde.

Wenn ich merke, dass ich versuche, eine Situation zu kontrollieren ...

25. Ich will Demut praktizieren: Selbst wenn ich iiber grofle Erfahrung und Wissen verfiige, will
ich mir bewusst bleiben, wie wenig ich wirklich weils und wie sehr ich einfach Teil der Entfaltung
des Lebens bin.

Wenn ich versuche, eine Situation zu kontrollieren oder mich auf meine Autoritédt verlasse, um die
Auseinandersetzung mit Differenzen zu vermeiden, dann will ich Unterstiitzung suchen, um die
Anhaftung an das Ergebnis aufzuldésen, Komplexitit und Unsicherheit anzunehmen, auf
verschiedene Perspektiven zu horen und mich der Ehrfurcht und dem Geheimnis des Lebens in
seiner Fahigkeit zur Anpassung, Transformation und Regeneration zu ergeben.

In Auseinandersetzung mit der Welt:

Wenn ich merke, dass ich meine Traume aufgebe ...

26. Ich will Initiative iibernehmen: Selbst wenn ich keine formale Autoritdt habe, wenn ich an
dem Ergebnis anhafte, wenn andere polarisieren, oder wenn ich meiner eigenen Macht, die
Ergebnisse zu beeinflussen, nicht voll vertraue, will ich die Verantwortung iibernehmen, mich
einseitig dafiir zu entscheiden, fiir das Ganze in allseitig voneinander abhdngigen Beziehungen mit
anderen zu sorgen.

Wenn ich merke, dass ich mich fiir einen engeren Fokus entscheide oder ohne volle Kraft handle,
dann will ich Unterstiitzung suchen, um mich daran zu erinnern, dass ich unabhdngig von den
Entscheidungen anderer frei bin, im Einklang mit meiner groften Vision und meinen héchsten
Werten zu handeln.

Wenn ich merke, dass ich im Arger bin und ohne klare Vision ...

27. Ich will mich mit einer Vision verbinden: Selbst wenn ich von Entsetzen iiber die Art und
Weise, wie die Dinge sind, verzehrt werde, will ich die detaillierteste Vision erzeugen, die meine
Phantasie dariiber hervorrufen kann, wie die Dinge auf allen Ebenen sein kénnen, auf der
Grundlage von Prinzipien der Fiirsorge fiir alles Leben, des bediirfnisorientierten Flusses der
Ressourcen und der Beitrdage, die auf Bereitschaft basieren.

Wenn ich merke, dass ich mich mit anderen zusammenschliefe, um aus Wut iiber das zu handeln,
was nicht funktioniert, ohne eine klare Vision dessen, was wir tun wiirden, wenn wir erfolgreich
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sein sollten, dann will ich Unterstiitzung suchen, um mich in der inspirierenden Kraft der Vision zu
verankern, um Aktionen zu mobilisieren, die auf der Liebe zum Mdoglichen basieren.

Wenn ich merke, dass ich die individuelle, oder die zwischenmenschliche, oder die systemische
Perspektive tibersehe ...

28. Ich will auf eine mehrstufige Perspektive fokussieren: Selbst wenn eine individuelle, eine
zwischenmenschliche oder eine systemische Sichtweise alleine iiberzeugend erscheint, will ich
meine Kapazitét erhalten, die Realitdt aus allen drei Perspektiven zu betrachten und mich mit ihr
auseinanderzusetzen, um die volle Auswahl zu haben, um zum Wandel beizutragen und mehr
Bediirfnisse zu befriedigen.

Wenn ich merke, dass ich immer wieder eine dieser Ebenen iibersehen habe, dann will ich
Unterstiitzung suchen, um meine Aufmerksamkeit wieder auf die allseitige Verflechtung aller
Aspekte des Lebens zu richten, um zu erkennen, wie ich in jedem Moment reagieren kann.

Wenn ich merke, dass ich mich oder andere verteidige oder mir oder anderen Vorwiirfe
mache ...

29. Ich will mich an die gesellschaftlichen Einfliisse erinnern: Selbst wenn ich nicht sehe, wie
die groBeren sozialen Umstdnde, in die ich hineingeboren wurde, mein Verhalten, meine
Einstellungen und Uberzeugungen beeinflussen, will ich versuchen, die musterhaften Unterschiede
zu verstehen, die zwischen denen entstehen, die an verschiedenen gesellschaftlichen Orten
sozialisiert sind, und mich dafiir entscheiden, mit anderen iiber Machtunterschiede hinweg zu
handeln, um es allen zu ermdglichen, an der Gestaltung unserer gemeinsamen Zukunft
teilzunehmen.

Wenn ich merke, dass ich mich verteidige, beschuldige, in Scham versinke, meine Macht aufgebe
oder mich anderweitig von der Mitwirkung zuriickziehe, dann will ich Unterstiitzung suchen, um
mit Fiirsorge fiir mich selbst und andere zu handeln, basierend auf einem mitfiihlenden Verstéandnis
des sozialen Kontextes unserer individuellen Entscheidungen.

Wenn ich merke, dass ich Informationen nicht preisgeben will ...

30. Ich will Transparenz praktizieren: Selbst wenn ich das Gefiihl habe, Informationen schiitzen
zu miissen oder iiber mogliche Fehlinterpretationen besorgt bin, will ich anderen gegeniiber
Entscheidungen, einschliellich derjenigen, die ich bedauere, sowie die Umstédnde und Griinde, die
zu diesen Entscheidungen gefiihrt haben, Finanzdaten und andere Informationen, die fiir die
personliche und organisatorische Funktion relevant sind, transparent offenlegen.

Wenn ich merke, dass ich Informationen schiitze, dann will ich Unterstiitzung suchen, um die
aullerordentliche Kraft der offenen Kommunikation zu erkennen, um das Vertrauen
wiederherzustellen und die Weisheit innerhalb eines Systems zu erhéhen.

Wenn ich merke, dass ich andere zwinge will oder meine Macht aufgebe ...

31. Ich will Zusammenarbeit praktizieren: Selbst wenn Zeitdruck herrscht oder das Vertrauen
gering ist, will ich mit anderen zusammenarbeiten, um in allseitiger Beeinflussung Losungen zu
finden, die fiir alle funktionieren.

Wenn ich merke, dass ich Macht iiber andere ausiibe oder auf meine eigene Macht zur Teilnahme
verzichte, dann will ich Unterstiitzung suchen, um meine Kapazitit zur Offnung fiir die Weisheit,
Kreativitdt und erneuerte Energie wiederherzustellen, die freigesetzt werden, wenn Macht effektiv
mit anderen genutzt wird, mit der Absicht, sich um Bediirfnisse, Beziehungen und gemeinsame
Ziele zu kiimmern.
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Wenn ich merke, dass ich versuche, Systeme aufzuzwingen, oder Widerstand habe, Systeme
aufzubauen ...

32. Ich will in die kollektive Kapazitat vertrauen: Selbst wenn Gruppen, denen ich angehore, mit
Herausforderungen und Spaltungen konfrontiert sind, will ich mich weiterhin mit anderen
engagieren, um gemeinsam Systeme zu schaffen, die unsere Fahigkeit erh6hen, auf unseren
gemeinsamen Zweck hinzuarbeiten, im Einklang mit unseren Werten und im Dienste unseres
kollektiven Wohlbefindens, einschlieflich des achtsamen Umgangs mit Ressourcen und
wahrnehmens der Grenzen fiir das Engagement.

Wenn ich merke, dass ich Systeme aufzwinge oder zogere, sie einzurichten, dann will ich
Unterstiitzung suchen, um mich wieder zu bewussten Vereinbarungen zu verpflichten, die auf der
Vision und den Werten dessen basieren, was wir schaffen wollen, dariiber, wer welche
Entscheidungen trifft, wie Ressourcen generiert und geteilt werden, wie Informationen unter uns
flieBen, wie wir Feedback geben, empfangen und pflegen, wie wir mit Konflikten umgehen und wie
wir uns gegenseitig dabei unterstiitzen, unsere Zusagen einzuhalten.

Wenn ich merke, dass ich das Vertrauen oder die Geduld verliere ...

33. Ich will an die Menschlichkeit anderer appellieren: Selbst wenn ich versuche, Verdanderungen
mit hohen Einsédtzen iiber betrdchtliche Unterschiede zwischen den bevorzugten Strategien hinweg
zu schaffen, will ich andere dabei unterstiitzen, ihre Kreativitdt, GroRziigigkeit und Integritdt zu
finden, anstatt zu versuchen, eine Losung zu erzwingen, die dem dient, was fiir mich wichtig ist.

Wenn ich merke, dass ich den Glauben oder die Geduld verliere, dann will ich Unterstiitzung
suchen, um meine Kapazitdt wiederherzustellen, mit Integritdt zu handeln und liebevolles Handeln
anzubieten, um einen Wandel in Strategien und Perspektiven zu bewirken.

Wenn ich merke, dass ich mich entmutigt fithle wegen dem was in der Welt passiert, oder
gegen Menschen, die Macht haben, Hass empfinde ...

34. Ich will gemeinsame Aktionen und Strategien kultivieren: Selbst wenn moglicherweise
Kosten fiir mich entstehen, will ich an gewaltfreien gemeinsamen Bemiihungen teilnehmen, die
entweder das Funktionieren der dominanten Kultur aufdecken und stéren oder Alternativen zu ihr
schaffen, um soziale Strukturen im Dienste einer Welt zu verwandeln, die die Bediirfnisse allen
Lebens begriil3t.

Wenn ich merke, dass ich mich in den Komfort meines personlichen Lebens zuriickziehe, der
Hoffnungslosigkeit ergebe oder Hass auf diejenigen entwickle, deren Handlungen ich beeinflussen
mochte, dann will ich Unterstiitzung suchen, um meine Absicht in die verwandelnde Kraft einer
zielgerichteten Minderheit zuriickzubringen, die fiir den Wandel arbeitet, wéhrend sie sich auf die
Liebe und Fiirsorge fiir die Menschheit und die Wiirde aller stiitzt.
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