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Ehrgeizig,
“verantwortungsbewusst,
empfindlich: Autorin Dagmar
van der Neut will die Eigenschaften
loswerden, die sie und ihr Leben
stressen. Und in einer ,Atempause”
Tugenden finden, die ihr gut-
tun. Oder hat sie die
etwa schon?
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Die Liste mit Zugenden., von
denen ich gern mehr hatte, ist vall
fantastischer Eigenschaften wie
Gemiitsrube und Zufriedenheit

20

e niher ich meinen Tugenden
J komme, desto unaufgeregter

wird die Landschaft, durch die
ich fahre. Viel Griin, ein paar Felder,
kleine Dérfer, mehr nicht, Mein Ziel:
der niederldndische Ort Bad Nieu-
weschans. Genauer: das Kur-Resort
Fontana, das — wie symbolisch — am
Weg naar de Bron liegt, dem ,, Weg zur
Quelle“. Dort erwartet mich der Wo-
chenendkurs ,, Atempause — Leben im
Gleichgewicht®, ein Workshop im
Sinne des kanadischen Virtues Project
(Tugenden-Projekt). Vier Tage, in de-
nen ich lernen soll, wie ich ein ausge-
glicheneres und gesiinderes Leben fith-
re, meinen Alltag besser in den Griff
bekomme und ihm mehr Bedeutung
verleihe. Vor allem die beiden ersten
Punkte sprechen mich an. Plus natir-
lich die Aussicht, im Wellnessbereich
ausgiebig Ruhe zu finden. Buchstib-
lich und im {ibertragenen Sinn zuriick
zur Quelle also.
Nach einem Jahr voller Stress und
Kummer bin ich motivierter denn je,
etwas zu verandern. Vor allem mein
Lebenstempo runterzuschrauben wiir-
de meinem Wohlbefinden (und so
dem meiner Liebsten) zugutekommen.
Das ist mir teils schon gelungen, in-
dem ich weniger arbeite und regelmi-
Big meditiere, aber in der Praxis ist
es doch oft schwierig, zur wahren in-

neren Ruhe zu finden. Meine Person-
lichkeit steht mir im Weg: Ich bin nun
mal ehrgeizig, pflichtbewusst, perfek-
tionistisch. Ja, ich besitze all diese elen-
den Eigenschaften, die einen stindig
vor sich herjagen. Die loszuwerden ist
nicht so leicht, wenn man schon sein
Leben lang so ist. Vielleicht lerne ich
ja hier, meine eher hinderlichen We-
sensmerkmale gegen ein paar hilfrei-
che einzutauschen.

Wir werden nidmlich, wie schon ange-
deutet, mit Tugenden iiben — also un-
seren ,guten Charaktereigenschaften®.
Das Virtues Project, das sehr erfolg-
reich als Erziehungsprogramm fiir
Kinder und Jugendliche begann, hat
sich auch fiir Erwachsene als mogli-
cher Leitfaden durchs Leben erwiesen:
Indem man Tugenden erkennt und
benennt, kann man das Beste aus sich
und anderen herausholen.

NICHT SOFORT URTEILEN

Man muss sich erst daran gewohnen,
Menschen durch eine — wie Kurs-
leiterin Annelies Wiersma sie nennt —
»Tugendbrille“ zu betrachten. Das
erfordert, dass man zuhort, ohne zu
urteilen, sofort Ratschlige zu geben
oder das Erzihlte auf sich zu beziehen.
Richtiges Zuhéren also, um anschlie-
B8end dariiber nachzudenken, welche
schénen Charaktereigenschaften wohl
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der Geschichte oder dem Verhalten
des Erzihlers zugrunde liegen.

Als wir uns in Zweiergriippchen be-
richten, wie es uns geht, was uns ent-
spannt und stresst, klappt das schon
ganz gut. Aus der Geschichte meiner
Gesprichspartnerin hore ich die Tu-
gend ,, Verantwortung® heraus, fiir
ihre Familie und die Arbeit. Ich erken-
ne vieles von mir darin wieder.
~Manche Tugenden kénnen einen
belasten, wenn man sie nicht ausge-
wogen einsetzt”, sagt Wiersma.

,» Verantwortungsgefiihl ist eine schéne
Eigenschaft, sie wird aber listig,
wenn man vor lauter Verantwortung
nicht mehr zu sich selbst kommt.
Sorgt man dafiir, dass ihr geniigend
andere Tugenden wie Selbstbehaup-
tung oder Mafigkeit gegeniiberstehen,
bleibt man im Gleichgewicht.

Meine Gesprichspartnerin erkennt

in meiner Geschichte viel Fiirsorge:
fiir meine Familie und — zum Glick —
auch fur mich selbst. Das stimmt mich
positiv. In den letzten Monaten habe
ich tatsdchlich viel getan, um mein
Wohlbefinden zu verbessern. Darauf
darf ich durchaus stolz sein. Und dass
ich eine so fiirsorgliche Mutter bin,
war mir gar nicht so bewusst. Was fiir
ein schones Kompliment.

STORENDE EIGENSCHAFTEN

Am nichsten Morgen erklirt uns
Wiersma, wie Tugenden uns dabei hel-
fen kénnen, mit schwierigen Situatio-
nen umzugehen. Alle bekommen eine
Box mit 100 Reflexionskarten: jede
mit einer Tugend, der Erkldrung, was
sie beinhaltet, und, auf der Riickseite,
wie man sich verhilt, wenn man sie
nutzt. Man kann blind eine ziehen und
dariiber nachdenken — oder gezielt
welche aussuchen, die einem in einer




bestimmten Situation helfen kénnten.
»Fur mich ist das eine gute Methode,
in Kontakt mit mir selbst zu treten®,
sagt Wiersma. ., Ich treffe bewusstere
Entscheidungen, mir wird klarer, wie
ich handeln méchte, Und ich werde so
mir und meiner Gefiihle mehr gewahr.
Wir schreiben auf, welche Tugenden
wir von Natur aus besitzen, welche
wir in kniffligen Situationen erworben
haben und welche uns mehr ins
Gleichgewicht bringen kénnen. Meine
Liste der ,, Tugenden, die ich habe® ist
recht kurz und fiir mich voll stérender
Eigenschaften wie Nachdenklichkeit,
Toleranz, Verlasslichkeit. Dagegen ist
die Liste der » Tugenden, von denen
ich gern mehr hitte* lang und voller —
meiner Meinung nach - fantastischer
Qualititen wie Selbstbehauptung, Ent-
schlussfreudigkeit, Gemiitsruhe und

Zufriedenheit. Nach und nach finde
ich zum Gliick noch andere vorhan-
dene Tugenden, iiber die ich mich
freue: Verwunderung, Offenheit, Ein-
fiihlungsvermégen, Scharfsinn. Diese
Ubung verschafft mir Einsicht in das
breite Eigenschaften-Spektrum, das
ich in mir trage. Inklusive der Uberle-
gung, welche davon wirklich zu mei-
nem Wesenskern gehéren und welche
ich mehr loslassen kénnte,

Die gute Nachricht: Unterentwickelte
Qualititen kann man shnlich wie
einen Muskel trainieren, »Jeder trage
eigentlich alle Tugenden schon in
sich®, sagt Wiersma. ,Man kann den
eigenen Charakter als Diamanten
verstehen, dessen Flichen Tugenden
sind. Manche von ihnen glitzern
schon, andere sind noch matt, aber
die kann man polieren. *
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TUGENDEN INS LEBEN BRINGEN
Es ist angenehm mit den anderen
Frauen, die zwischen 25 und 65 Jah-
re alt sind. Im Prinzip lassen wir uns
aufierhalb der Sitzungen in Ruhe;
schlieBlich sind alle auch fiir sich selbst
hier. Jede folgt ihrem eigenen Rhyth-
mus. Die eine méchte dreimal am Tag
ins Mineralienbad, die andere besucht
nach jeder Sitzung das duftende La-
vendelzimmer. Alle wirken entspannt.
Wer wiire das nichr, an so einem herr-
lich luxurigsen Ort?

Na, ich natiirlich. Ich bleibe unruhig,
habe das Gefiihl, dass ich alles sehen
und ausprobieren muss; schlieRlich
bin ich ja auch hier, um einen Artikel
zu schreiben. Auflerdem kimpfe

ich mit den Tugenden. Es gibt so viele,
dass ich mich oft nicht entscheiden
kann. Ich verstehe manchmal nicht
ganz, was ich damit anfangen soll,
und denke lange dariiber nach. Was
ist genau der Unterschied zwischen
Tatkraft, Zielstrebigkeit, Entschlossen-
heit und Durchsetzungsvermégen?

Ich will es auf jeden Fall verstehen,
bevor ich dariiber schreibe.

In einer Sitzung geht Wiersma auf die
Etiketten ein, die wir uns selbst und
anderen geben. Wichtigtuerin, Kon-
trollfreak, Meckerliese, Traumerin ...
Eigentlich demoralisieren wir uns,
wenn wir so iiber uns selbst und ande-
re sprechen. ,, Tugendsprache®, wie
Wiersma sie nennt, ist um einiges posi-
tiver und aufbauender und mildert
den Blick, Unter diesen negativen Labels
verstecken sich nimlich oft Tugenden.
Ich bezeichne mich selbst hiufig als
»Perfektionistin® oder ,, Zweiflerin®.
»Welche schénen Absichten stecken
dahinter?“, fragt Wiersma. Schon
bald entsteht eine viel netter klingende
Liste: Sorgfalt, Hingabe, Fiirsorge,
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9, Verantwortungsgefiinl ist
eine schone Eigenschaft, aber
lastig, wenn man wegen ihr nicht
mehr zu sich selbst kommt «®

Integritit. ,, Welche Eigenschaften kon-
nen dir helfen, deine Neigung, alles
gut machen zu wollen und im Zweifel
gehemmt zu sein, besser abzufangen?*
Mit fallen unter anderem Tatkraft und
Vertrauen ein. ,,Die hitte ich natiirlich
gern®, sage ich leicht verzweifelt.
.Aber wie nur komme ich an Tatkraft
und Vertrauen?* Laut Wiersma kann
man Tugenden ins Leben bringen, in-
dem man sie sich immer wieder be-
wusst macht. Etwa die entsprechenden
Tugendkarten aufhingt oder in der
Tasche mitnimmt und regelmifBig da-
ritber nachdenkt. Allein dadurch
verstirkt man seine Neigung, dement-
sprechend zu handeln.

VOLL ENTSCHLOSSENHEIT

Am nichsten Morgen nehme ich zwei
Tugendkarten, die mir vielleicht helfen
kénnen. Kraft und Gemiitsruhe. Ich
spaziere durch den ,,Bademantelpark®,
einen weitliufigen Garten mit groflem
Teich, Springbrunnen, Liegestiihlen
und, wie ich nach einer Weile entde-
cke, einer imposanten Lenin-Skulptur.
Was macht die denn hier?

Zufillig sollen wir an diesem Tag ei-
nen Gegenstand, der uns vor Ort auf-
gefallen ist, intensiv studieren und
schauen, welche Tugend darin begriin-
det liegt. Lenin also, der meine Auf-
merksambkeit ja schon gefesselt hatte.

2>

Welche Kraft und Entschlossenheit
diese Skulptur ausstrahlt! Damit kann
ich tatsdchlich etwas anfangen: Diese
Eigenschaften konnen mir helfen, alte
Muster loszuwerden.

Nach der ersten Sitzung des Tages
nehme ich mir auch noch die Karte
»Mifligkeit“, Ich will nicht wieder un-
ruhig von Sauna zu Sauna pilgern, ich
gehe es heute ruhig an. Nach kurzem
Aufenthalt im Thermalbad lege ich
mich auf eines der Wasserbetten im
glisernen Ruheraum. Erst nach einer
halben Stunde kann ich der Schlafrig-
keit nachgeben, die ich schon die gan-
ze Zeit verspiire. Wieder eine halbe
Stunde spiter wache ich erfrischt auf,
bei strahlendem Sonnenschein. Yes!
Das geht in die richtige Richtung.

BESSER PLANEN

Am letzten Tag erstellen wir einen
90-Tage-Plan. Was sind unsere Priori-
titen in den néchsten drei Monaten?
Welche Schritte wollen wir in Sachen
Gesundheit, Privatleben und Arbeit ge-
hen? Alle legen sich ins Zeug, werden
kreativ mit Wachskreide, Stiften, bun-
tem Papier und Aufklebern. Ich lebe
auf, weil ich angenehm beschiftige bin,
statt nur zu denken. Eigentlich weif3
ich schon ganz gut, wo meine Prioriti-
ten liegen: Gesundheit, Entspannung
und Spaf3. Schnell wird mir klar, wie
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ich in den kommenden Wochen kon-
kret weitermachen will.

Jetzt sollen wir eine Tugend wiihlen,
die uns leiten wird, und ein paar, die
uns beim Erreichen der Ziele unterstiit-
zen konnen. Erst liegen gut 30 Stiick
auf meinem Tisch. Schone Eigenschat-
ten, die ich gut gebrauchen kann: Mut,
Zielstrebigkeit, Geduld, Entschlussfa-
higkeit, Widerstandsfihigkeit... Da ist
er wieder, mein Zweifel.

Aber schlieSlich ziehe ich doch die
wichtigste Karte heraus: Entschlossen-
heit. Diese Eigenschaft, die ich auch
bei Lenins Skulptur gespiirt habe, wird
mich unterstiitzen, wenn ich aus dem
Gleichgewicht gerate, und mich daran
erinnern, dass ich auf keinen Fall ins
ungesunde Lebensmuster des letzten
Jahres zuriickfallen will. Sofort fallen
mir Tugenden ein, die ich unterstiit-
zend einsetzen kann - von der mich
eine iiberrascht: Ordnungsliebe, eine
Eigenschalft, die ich eigentlich recht
langweilig finde.

Aber jetzt, da ich meine Ziele klar vor
Augen habe, erkenne ich, dass ich
diese Tugend durchaus starker entwi-
ckeln kann. Ich halte meine Vorsitze
nicht immer durch, weil ich wenig pla-
ne. Das macht mich sehr flexibel, aber
wenn ich wirklich zweimal die Woche
Sport treiben, dfter Schénes mit mei-
nem Mann unternchmen und mehr
Entspannung einbauen will, muss ich
besser planen. Sonst fiillt sich die Zeit
schnell erneut mit Alltagskram — und
ich werde wieder gelebt, statt dass ich
selbst bestimme, wie ich lebe.

Wir strahlen alle, als wir unsere Pline
prisentieren. Und ich beschliefSe, noch
einmal bei Lenin vorbeizuspazieren.
»Du hast nur ein Leben®, kommt mir
in den Sinn, als ich seinen kraftvollen
Blick gen Horizont sehe. ,Pack es
an!® Fest dazu entschlossen mache ich
mich auf — nach Hause, mit meinen
wneuen Tugenden im Gepick. #/

Das wire auch etwas fiir Sie? Das Virtues
Project Germany e. V. veranstaltet Work-
shops in ganz Deutschland. Nichstes Einfiih-
rungsseminar: 28.-29.1.2017 in Overath.

Anmeldung und Infos: virtuesproject.works
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