
LITERATUR ZUM MITNEHMEN

Thomas Laggner

Als Masken
mündig
POCKET-BOOK

Vom Zerfall der Hülle zur Sprache der
Essenz

Ein literarisches Daumenkino für unterwegs



Thomas Laggner

LITERATUR ZUM MITNEHMEN

Als Masken
mündig

POCKET-BOOK

Vom Zerfall der Hülle zur Sprache der
Essenz

1



LITERATUR ZUM MITNEHMEN

Ein Wort vorweg

Dieses Pocket-Book betrachtet das
Gleichnis von Ähre und Reiskorn als Bild
für das nackte menschliche Leben.

Die Ähre steht für Rollen, Status,
Leistung, Masken und äußere Form. Das
Reiskorn steht für den freigelegten Kern.

Die Tragik beginnt dort, wo der Mensch
die Hülle für sein Wesen hält.
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Drei Paradoxien

Die erste Tragik ist die Identifikation: Wir
halten Maske, Rolle und Leistung für
unsere Essenz.

Die zweite Tragik ist der Schmerz:
Reifung braucht oft ein Mahlwerk, das die
alte Hülle aufbricht.

Die dritte Tragik ist die Einsamkeit: Das
freigelegte Korn steht zunächst nackt und
allein, bevor es tiefer verbunden wird.
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Die verwechselte
Essenz

Wir werden in ein Feld hineingeboren und
lernen früh, eine Ähre aufzubauen.

Titel, Besitz, Anerkennung, Leistung und
soziale Masken geben uns Form.

Das ist nicht falsch. Tragisch wird es,
wenn wir diese Form für unser Selbst
halten.
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Das notwendige
Mahlwerk

Das Reiskorn wird nicht frei, solange die
Ähre unversehrt bleiben muss.

Tiefe Veränderung fühlt sich für das Ego
oft wie Sterben an.

Schmerz ist nicht automatisch Sinn. Aber
manchmal ist er der Durchgang, durch
den Reife möglich wird.
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Einsam und
verbunden

Die schwere Ähre steht im Feld und
gehört dazu. Sie ist eingebunden, aber
fremdbestimmt.

Das einzelne Korn ist freier, aber
zunächst ungeschützt.

Erst wenn die Einsamkeit der Essenz
angenommen ist, kann daraus eine
tiefere Verbundenheit entstehen.
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Der Schlüsselsatz

Als Masken mündig, als Gesicht
verstummt.

Dieser Satz trägt das Buch: Die Maske
kann sprechen, glänzen und sich
rechtfertigen. Das Gesicht steht erst
einmal sprachlos vor der Wahrheit.

Reifung beginnt am Nullpunkt: dort, wo
das alte Sprechen endet und eine neue
Sprache aus der Essenz wachsen kann.
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Original und
Kopie
Wir werden als Möglichkeit
geboren. Zur Kopie werden wir,
wenn wir fremde Formen für
unser Wesen halten.

LESESPUR

Frage: Welche Kopie spiele ich
zu lange?
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02

Hülle und Kern
Die Hülle schützt. Der Kern nährt.
Tragik entsteht, wenn Schutz für
Wesen gehalten wird.

LESESPUR

Unterscheide heute Hülle von
Kern.
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03

Geboren im Feld
Niemand beginnt allein. Wir
werden in Erwartungen,
Sprachen, Rollen und Blicke
hineingeboren.

LESESPUR

Achte auf das Feld, das dich
geprägt hat.
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Die erste Maske
Die erste Maske ist oft kein
Betrug. Sie ist Anpassung, damit
Zugehörigkeit möglich wird.

LESESPUR

Würdige eine frühe Anpassung.
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05

Notwendiger
Schutz
Ohne Hülle wären wir zu früh
nackt. Darum baut das Leben
zuerst Form.

LESESPUR

Danke einer Form, die dich
geschützt hat.
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06

Rollen sammeln
Wir sammeln Rollen wie Körner:
Kind, Partner, Profi, Helfer,
Starker, Vernünftiger.

LESESPUR

Nenne drei Rollen, die du trägst.
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Der Status spricht
Status gibt Stimme. Doch nicht
jede laute Stimme kommt aus der
Tiefe.

LESESPUR

Frage: Spreche ich aus Status
oder Wahrheit?
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Leistung als
Identität
Leistung kann Ausdruck sein. Sie
wird gefährlich, wenn sie den
Wert des Menschen ersetzen soll.

LESESPUR

Trenne Wert von Ergebnis.
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Maske als Stimme
Die Maske spricht die Sprache des
Feldes. Darum wird sie gehört.

LESESPUR

Erkenne eine Feldsprache in
deinem Alltag.
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10

Verwechselte
Essenz
Wir leiden, wenn wir eine
vergängliche Form unsterblich
machen wollen.

LESESPUR

Frage: Was will ich unbedingt
erhalten?
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11

Vergängliche
Form
Rang, Körper, Besitz, Jugend und
Wirkung verändern sich. Das ist
keine Kränkung, sondern
Wirklichkeit.

LESESPUR

Lass eine Veränderung wahr
sein.
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12

Riss der Hülle
Ein Riss zeigt nicht nur Schwäche.
Er zeigt, dass die Hülle nicht mehr
alles tragen kann.

LESESPUR

Achte auf einen Riss ohne Panik.
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13

Alter
Alter nimmt Masken, die früher
glänzten. Es fragt leise nach dem
Unverkleideten.

LESESPUR

Frage: Was reift, wenn etwas
schwindet?
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14

Krankheit
Krankheit kann das Bild von
Kontrolle erschüttern. Der Körper
erinnert an Endlichkeit.

LESESPUR

Höre den Körper, ohne ihn zu
bekämpfen.
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15

Verlust
Verlust reißt nicht nur etwas weg.
Er zeigt, woran Identität
gebunden war.

LESESPUR

Frage: Was war daran mein
Selbstbild?
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Krise
Krise ist oft die Sprache einer
Hülle, die nicht mehr passt.

LESESPUR

Suche nicht sofort Schuld,
sondern Passung.
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17

Untergangsgefühl
Wenn die Hülle fällt, fühlt es sich
an, als ginge das Selbst unter.

LESESPUR

Benenne die Hülle, nicht das
ganze Leben.
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Falsche
Unsterblichkeit
Das Ego will seine Form retten.
Das Leben fragt nach Wandlung.

LESESPUR

Prüfe: Was will ich festhalten?
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Das Mahlwerk
Reifung kann sich anfühlen wie
ein Mahlwerk. Es zerreibt nicht
den Kern, sondern die Hülle.

LESESPUR

Halte einen notwendigen Abrieb
aus.
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Reifung kostet
Form
Wer reift, verliert nicht nur
Illusionen. Er verliert auch
Bequemlichkeit.

LESESPUR

Frage: Welche Bequemlichkeit
schützt die Maske?
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21

Schmerz als
Geburtshelfer
Nicht jeder Schmerz veredelt.
Aber mancher Schmerz hilft,
Wahrheit nicht länger zu
vermeiden.

LESESPUR

Frage: Welche Wahrheit drängt
durch Schmerz?
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22

Sterben des Egos
Das Ego erlebt jede tiefe
Veränderung als Bedrohung
seiner Welt.

LESESPUR

Sprich sanft mit deinem
bedrohten Ego.
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Kontrolle verlieren
Kontrollverlust kann entwürdigen.
Er kann auch zeigen, wie wenig
Kontrolle je wirklich sicher war.

LESESPUR

Lass eine kleine Kontrolle los.
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Sturm im Inneren
Der äußere Sturm wird oft zum
Bild für das, was innen nicht mehr
geordnet ist.

LESESPUR

Benenne deinen Sturm in einem
Satz.
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Fieber der
Wahrheit
Wenn alte Erklärungen brechen,
wird der Mensch unruhig.
Wahrheit arbeitet manchmal heiß.

LESESPUR

Achte auf Unruhe als Hinweis.
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Demut lernen
Demut beginnt nicht mit
Kleinmachen. Sie beginnt mit dem
Ende der Überhöhung.

LESESPUR

Tue eine Sache ohne
Überlegenheit.
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Souveränität ohne
Schutz
Echte Souveränität zeigt sich,
wenn der Mensch nicht mehr
durch Maske, Rang oder Rolle
geschützt ist.

LESESPUR

Handle klar ohne
Schutzbehauptung.
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Schicksal bricht
ein
Das Bewusstsein gibt die Hülle
selten freiwillig auf. Manchmal
muss das Leben stärker sprechen.

LESESPUR

Frage: Was spricht gerade
stärker als mein Wille?
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Der Kern wird frei
Der Kern wird nicht gemacht. Er
wird freigelegt.

LESESPUR

Lass etwas Unnötiges abfallen.
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Nicht sinnlos
Der Zerfall des Äußeren ist nicht
automatisch sinnlos. Er kann eine
präzise Reduktion sein.

LESESPUR

Suche den möglichen Kern im
Verlust.
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31

Kollektiv der
Ähren
Im Feld der Ähren fühlen wir uns
zugehörig. Doch Zugehörigkeit
kann fremd bestimmen.

LESESPUR

Frage: Wo wiege ich nur mit?
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32

Wind der Masse
Die Masse gibt Rhythmus. Wer
nur mitgeht, verwechselt
Bewegung mit Freiheit.

LESESPUR

Setze einen kleinen eigenen
Rhythmus.
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33

Zugehörig und
unfrei
Man kann dazugehören und sich
selbst verlieren.

LESESPUR

Prüfe: Wo kostet Zugehörigkeit
Wahrheit?
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Fremde Sprache
Viele Menschen werden mündig in
einer Sprache, die nicht ihre
eigene ist.

LESESPUR

Höre auf einen fremden Satz in
deinem Mund.
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35

Das einzelne Korn
Das einzelne Korn ist frei von der
Ähre, aber zunächst ohne Schutz.

LESESPUR

Erlaube einen Moment ohne
äußere Stütze.
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36

Autonomie
Autonomie ist nicht Trotz. Sie ist
die Fähigkeit, aus dem eigenen
Kern zu wählen.

LESESPUR

Wähle heute klein und selbst.
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37

Affektive Klarheit
Klarheit entsteht, wenn ein Gefühl
da sein darf, ohne sofort zu
regieren.

LESESPUR

Benenne ein Gefühl und warte.
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38

Spirituelle Freiheit
Freiheit ist nicht Flucht aus der
Welt. Sie ist ein anderer Ort im
Inneren.

LESESPUR

Komme für einen Atemzug zu dir
zurück.
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39

Einsamkeit der
Essenz
Der Kern ist zunächst ein
einsamer Ort, weil dort niemand
mehr für dich spielt.

LESESPUR

Halte eine ehrliche Einsamkeit
aus.

46



40

Ungeschützt
Ungeschützt zu sein ist nicht
dasselbe wie wertlos zu sein.

LESESPUR

Sage innerlich: Ohne Maske bin
ich nicht nichts.
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41

Nackte Existenz
Nacktheit der Existenz heißt: kein
Titel spricht für dich, kein Besitz
erklärt dich.

LESESPUR

Frage: Wer bin ich ohne
Erklärung?
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42

Einsamkeit
annehmen
Erst angenommene Einsamkeit
wird nicht mehr zur Flucht
treiben.

LESESPUR

Bleibe drei Atemzüge bei dir.
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43

Allverbundenheit
Tiefe Verbundenheit entsteht
nicht aus Anpassung, sondern aus
einem Kern, der nicht mehr lügen
muss.

LESESPUR

Verbinde dich ohne Rolle.
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44

Keim neuen
Lebens
Das einzelne Korn wirkt klein.
Doch nur der Kern trägt neues
Leben.

LESESPUR

Schütze einen kleinen Anfang.
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45

Masken mündig
Die Maske kann reden,
argumentieren und glänzen. Sie
kennt die Regeln des Feldes.

LESESPUR

Bemerke eine glänzende
Rechtfertigung.
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Sprache des Feldes
Das Feld belohnt, wer seine
Begriffe spricht: Leistung, Erfolg,
Wirkung, Kontrolle.

LESESPUR

Übersetze einen Feldbegriff in
Wahrheit.
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Gehört werden
Manchmal werden wir erst gehört,
wenn wir eine Maske tragen.

LESESPUR

Frage: Welche Maske verschafft
mir Gehör?
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Argumentierende
Maske
Die Maske kann sich
rechtfertigen. Das Gesicht muss
erst wieder sprechen lernen.

LESESPUR

Lass eine Rechtfertigung kürzer
werden.
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49

Künstliche
Autonomie
Die Maske hält sich für autonom,
weil sie gut funktioniert. Oft
gehorcht sie nur besser.

LESESPUR

Frage: Wem gehorcht meine
Maske?
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50

Gesicht verstummt
Wenn die Maske fällt, ist das
Gesicht oft erst sprachlos. Die alte
Sprache passt nicht mehr.

LESESPUR

Erlaube Verstummen ohne
Scham.
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51

Alte Konzepte
enden
Wer ich bin, was ich leiste, was
man erwartet: Diese Sätze
verlieren am Kern ihre Macht.

LESESPUR

Lass einen alten Ich-Satz
sinken.
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52

Keine
Rechtfertigung
Das nackte Gesicht hat keine Lust
mehr auf neurotische
Verteidigung.

LESESPUR

Antworte einmal nicht sofort.
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Große Stille
Stille ist nicht Ohnmacht. Sie
kann das Ende des inneren Lärms
sein.

LESESPUR

Setze dich in eine kleine Stille.
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54

Ende des Lärms
Wenn Selbstdarstellung aufhört,
wird nicht alles leer. Manches wird
endlich hörbar.

LESESPUR

Höre auf das, was nach dem
Lärm bleibt.
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Nullpunkt der
Reifung
Am Nullpunkt weiß der Mensch
nicht sofort weiter. Genau dort
kann etwas Echtes beginnen.

LESESPUR

Halte Nichtwissen aus.
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Mündigkeit des
Gesichts
Das Gesicht wird mündig, wenn
es nicht mehr durch Maske
sprechen muss.

LESESPUR

Sage einen Satz ohne
Schutzschicht.
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Neue Sprache
Die neue Sprache ist leiser,
dichter und weniger beweisend.

LESESPUR

Formuliere einfacher.
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58

Sprechen aus
Essenz
Aus Essenz sprechen heißt nicht
perfekt sprechen. Es heißt:
weniger verstecken.

LESESPUR

Sprich eine kleine Wahrheit.
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59

Ohne Hülse
Ohne Hülse zu sprechen verlangt
Mut, weil nichts mehr dekoriert.

LESESPUR

Lass eine Verzierung weg.
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Dichte des Seins
Essenz ist nicht laut. Sie ist dicht.

LESESPUR

Spüre, welcher Satz dicht und
wahr ist.
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Original werden
Original werden heißt nicht
besonders werden. Es heißt,
weniger kopiert zu leben.

LESESPUR

Tue eine Sache auf deine Weise.
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62

Kopie ablegen
Eine Kopie abzulegen kann Trauer
auslösen, weil sie lange
Zugehörigkeit versprach.

LESESPUR

Erlaube Trauer um eine alte
Kopie.
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63

Mut zur
Sprengung
Die Hülle sprengen heißt nicht
alles zerstören. Es heißt, dem
Kern Raum geben.

LESESPUR

Öffne einen kleinen Raum.
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64

Weg des Kaisers
Der Weg des Kaisers endet nicht
in äußerer Herrschaft, sondern in
Selbstführung.

LESESPUR

Führe einen Impuls, statt ihm zu
folgen.

71



65

Reduktion
Reduktion nimmt nicht das Leben
weg. Sie nimmt weg, was den
Kern verdeckt.

LESESPUR

Vereinfache eine Entscheidung.
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66

Unverlierbar
Unverlierbar ist nicht, was du
besitzt. Unverlierbar ist, was du
als Wahrheit geworden bist.

LESESPUR

Frage: Was kann mir niemand
nehmen?
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67

Authentisches
Selbst
Das authentische Selbst ist kein
fertiges Denkmal. Es ist ein
lebendiger Kern in Beziehung.

LESESPUR

Bleibe wahr und verbunden.

74



68

Ein Satz bleibt
Als Masken mündig, als Gesicht
verstummt: Vielleicht beginnt dort
die Sprache, die endlich stimmt.

LESESPUR

Nimm den Satz mit und werde
leiser.
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Resonanz

Welcher Satz hat dich verlangsamt?

Welche Beziehung braucht weniger Ziel
und mehr Weg?

Wo willst du nicht erst später leben?
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Drei Fragen

Was trägt mich gerade?

Welche kleine Reparatur ist möglich?

Welcher nächste Schritt wäre stimmig,
nicht perfekt?
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Weitergehen

Nicht alles lösen. Nicht alles erreichen.
Nicht erst später leben.

Den Weg so gehen, dass unterwegs
schon etwas wahr, freundlich und
lebendig wird.
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Über den Autor

Thomas Laggner arbeitet an der
Schnittstelle von personzentrierter
Haltung, Mediation, psychosozialer
Entwicklung, Konfliktkompetenz und
Verantwortung.

Seine Bücher verbinden klare Sprache,
psychologische Tiefe und konkrete
Impulse für Menschen, die unter Druck
menschlich, würdig und handlungsfähig
bleiben wollen.
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Online-Coaching

Thomas Laggner bietet
deutschsprachiges Online-Coaching für
Einzelpersonen, Paare und Menschen in
beruflichen oder persönlichen
Klärungsprozessen an.

Online-Termine können über
professionellehilfe.at gebucht werden.

Weitere Informationen, Bücher und
Materialien: vitalstrategie.at

Die Angebote ersetzen keine
Akutversorgung. In Krisen braucht es
unmittelbare fachliche Hilfe vor Ort.
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