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Ein Wort vorweg

Dieses Pocket-Book betrachtet drei große
literarische Räume: den stürzenden
König, den suchenden Wanderer und den
stillen Beobachter.

Es geht nicht um Nacherzählung. Es geht
um die psychologische Bewegung: Die
äußere Hülle verliert ihre Macht, und
darunter wird der nackte Kern sichtbar.

Lies die Seiten langsam. Frage nicht nur,
was diese Figuren erleben. Frage, welche
Hülle in dir selbst zu eng geworden ist.
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Drei Wege

König Lear zeigt die Demontage eines
imperialen Ichs. Siddhartha zeigt den
Ausstieg aus einem suchenden,
begehrenden und wissenden Ego.

Das Buch der Unruhe zeigt die radikale
Innenschau eines Menschen, der
äußerlich kaum handelt und innerlich
ganze Welten seziert.

Drei Formen, ein Grundmotiv: Das Ich
muss seine Verwechslung von Hülle und
Kern durchschauen.

3
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Die Ähre

Die Ähre steht hier für äußere Fülle:
Macht, Wissen, Besitz, Rolle,
Anerkennung, Wirkung und Selbstbild.

Sie ist nicht falsch. Sie gibt Form, Schutz
und Orientierung.

Gefährlich wird sie erst, wenn der Mensch
sie für sein Wesen hält.
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Das Reiskorn

Das Reiskorn steht für den freigelegten
Kern: klein, unscheinbar, nährend und
wahr.

Es braucht keinen Hofstaat, keine
Askese, keine Karriere und keine große
Geste.

Es ist nicht weniger Leben. Es ist weniger
Verkleidung.
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Der Bruch

Die Hülle bricht selten elegant. Sie bricht
als Sturm, Ekel, Krise, Müdigkeit,
Entfremdung oder stille innere Unruhe.

Was zunächst wie Verlust aussieht, kann
ein Übergang sein.

Nicht jede Figur findet Erlösung. Aber
jede zeigt den Preis der Verwechslung.
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Für Leserinnen und
Leser

Dieses Buch lädt nicht zur Bewunderung
großer Figuren ein, sondern zur eigenen
Prüfung.

Wo halte ich Status für Liebe? Wo halte
ich Suche für Wahrheit? Wo halte ich
Rückzug für Klarheit?

Die Lesespuren wollen nicht erklären. Sie
wollen öffnen.
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Der König im Ich
In jedem Menschen lebt ein
kleiner König, der gesehen,
bestätigt und nicht gekränkt
werden will.

LESESPUR

Frage: Wo fordere ich
Anerkennung statt Beziehung?
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Die volle Ähre
Äußere Macht kann wie Reife
wirken. Doch nicht jede Fülle ist
Weisheit.

LESESPUR

Unterscheide heute Gewicht von
Würde.
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Liebe als Beweis
Wenn Liebe bewiesen werden
muss, wird sie schnell zur Bühne
des Egos.

LESESPUR

Bitte nicht um Beweis, sondern
um Begegnung.
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Schmeichelnde
Stimmen
Das Ich hört gern, was es erhöht.
Darum verwechselt es
Zustimmung leicht mit Wahrheit.

LESESPUR

Achte auf eine Stimme, die dir
nur schmeichelt.
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Macht abgeben
Wer Macht abgibt, aber den
Status behalten will, bleibt
innerlich an der Krone gebunden.

LESESPUR

Frage: Was will ich behalten,
obwohl ich es loslasse?
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Krone ohne Reich
Manche Rolle bleibt äußerlich
sichtbar, obwohl ihre innere Kraft
längst vergangen ist.

LESESPUR

Prüfe eine alte Rolle auf
Gegenwart.
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Der Hof
verschwindet
Wenn die Gefolgschaft
verschwindet, zeigt sich, ob
Beziehung oder nur Funktion da
war.

LESESPUR

Frage: Wer bleibt ohne Nutzen?
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Ausgestoßen
Der Sturz aus der Rolle ist
schmerzhaft, weil er den
Menschen ohne vertraute Spiegel
lässt.

LESESPUR

Halte einen Moment ohne
Spiegel aus.
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Der Sturm
Der Sturm draußen kann sichtbar
machen, was innen längst tobte.

LESESPUR

Benenne deinen inneren Sturm
ohne Drama.
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Nackt im Wetter
Manchmal nimmt das Leben alles
weg, was das Ich als Schutz trug.

LESESPUR

Frage: Was bleibt, wenn Schutz
fällt?
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Wahnsinn als
Bruch
Wenn die alte Ich-Ordnung
zerfällt, wirkt das zunächst wie
Verlust von Verstand.

LESESPUR

Bewerte Zerfall nicht zu schnell.
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Durch die Härte
Nicht jede Krise macht weise.
Aber sie kann die falsche
Sicherheit zerreißen.

LESESPUR

Suche nicht Sinn, bevor du
wahrnimmst.
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Amt und Mensch
Macht erzeugt Gehorsam.
Menschlichkeit erzeugt Beziehung.
Das Ich verwechselt beides gern.

LESESPUR

Frage: Reagieren Menschen auf
mich oder auf meine Rolle?
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Sterblichkeit
Wer seine Endlichkeit erkennt,
kann weniger herrschen und mehr
lieben.

LESESPUR

Lass eine kleine Verletzlichkeit
sichtbar sein.
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Verwundbarer
Vater
Am Ende zählt nicht die Krone,
sondern die Fähigkeit zur Liebe.

LESESPUR

Wähle Nähe statt Rang.
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Demütige Liebe
Demut entsteht, wenn der Mensch
nicht mehr größer sein muss als
sein Herz.

LESESPUR

Sag einen einfachen liebevollen
Satz.
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Der entthronte
Kern
Der Kern wird sichtbar, wenn der
Thron nicht mehr trägt.

LESESPUR

Frage: Welcher Thron in mir
wackelt?
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Mensch statt
König
Das Reiskorn des Königs ist nicht
seine Macht. Es ist seine
Menschlichkeit.

LESESPUR

Handle einmal ohne Anspruch
auf Vorrang.

25



19

Der Suchende
Auch Suche kann zur Hülle
werden. Dann sucht man nicht
Wahrheit, sondern ein besonderes
Selbstbild.

LESESPUR

Frage: Suche ich Wahrheit oder
Bedeutung?
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Die Hülle des
Wissens
Bildung kann öffnen. Sie kann
aber auch ein feines Gewand des
Hochmuts werden.

LESESPUR

Lass einen klugen Satz leer
werden.
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Askese als Stolz
Verzicht kann frei machen. Er
kann aber auch nur eine andere
Form von Überlegenheit sein.

LESESPUR

Prüfe einen Verzicht auf Stolz.
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Weltlichkeit
Der Weg ins Weltliche ist nicht
nur Fall. Er zeigt, was ein Mensch
noch an Begehren in sich trägt.

LESESPUR

Bemerke ein Begehren ohne
Eile.
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Satter Ekel
Manchmal wird Überfluss
unerträglich, weil er die innere
Leere nicht mehr überdeckt.

LESESPUR

Frage: Was macht mich satt und
leer zugleich?
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Das müde Ego
Ein Ego kann auch vom Streben
erschöpft sein. Es will weiter,
obwohl es keinen Sinn mehr
spürt.

LESESPUR

Lege ein unnötiges Streben ab.
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Am Rand
Der Rand des Abgrunds ist ein
gefährlicher Ort. Er kann aber
auch zeigen, dass der alte Weg zu
Ende ist.

LESESPUR

Suche in dunklen Momenten
echte Hilfe.
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Der Fluss
Der Fluss steht für ein Leben, das
nicht festgehalten werden kann
und dennoch trägt.

LESESPUR

Höre heute auf etwas, das fließt.

33



27

Einschlafen
Manchmal beginnt Wandlung nicht
mit Leistung, sondern mit
Erschöpfung, Schlaf und Hingabe.

LESESPUR

Erlaube dir eine Pause ohne
Schuld.
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Der Einheitsklang
Ein tiefer Ton kann das
zersplitterte Ich daran erinnern,
dass es nicht allein aus
Gegensätzen besteht.

LESESPUR

Finde einen Klang, der dich
sammelt.
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Nicht mehr
anhäufen
Wer am Fluss bleibt, häuft
weniger an. Er lernt, zu hören.

LESESPUR

Sammle heute weniger, höre
mehr.
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Fährmann werden
Reife zeigt sich, wenn ein Mensch
nicht mehr glänzen muss,
sondern Übergänge begleitet.

LESESPUR

Begleite jemanden, ohne dich
wichtig zu machen.
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Zuhören als Weg
Zuhören ist nicht passiv. Es ist
eine Form von Gegenwart, die das
Ego leiser macht.

LESESPUR

Höre einen Satz zu Ende.
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Das Wasser lehrt
Wasser erklärt nicht. Es
wiederholt, trägt, spiegelt und
verändert.

LESESPUR

Schau auf eine Wiederholung in
deinem Leben.
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Begehren beruhigt
Das Ende des Begehrens ist nicht
Kälte. Es kann innere Weite sein.

LESESPUR

Halte einen Wunsch mit offener
Hand.
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Reines Sein
Reines Sein ist kein großer
Zustand. Es ist der Moment, in
dem nichts dargestellt werden
muss.

LESESPUR

Sitze eine Minute ohne Rolle.
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Der leise Weise
Weisheit spricht oft
unspektakulär. Sie braucht keinen
Sieg über andere.

LESESPUR

Wähle einen ruhigen Satz.
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Das autarke Korn
Das Reiskorn braucht keine
Menge, um vollständig zu sein.

LESESPUR

Frage: Was genügt mir wirklich?
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Der stille Bürotag
Auch ein unscheinbares Leben
kann eine Bühne tiefer
Wahrnehmung sein.

LESESPUR

Achte auf die Poesie des
Gewöhnlichen.
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Äußere Banalität
Das Leben außen kann klein
wirken, während innen ganze
Welten entstehen.

LESESPUR

Verachte das Kleine nicht.
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Der Hilfsplatz
Nicht jeder Mensch steht im
Zentrum. Manche sehen gerade
vom Rand aus genauer.

LESESPUR

Nutze heute eine Randposition
zum Sehen.
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Mechanische
Arbeit
Wiederholung kann betäuben. Sie
kann aber auch den Blick für
innere Nuancen schärfen.

LESESPUR

Bemerke eine Nuance in einer
Routine.
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Radikale
Innenschau
Wer alles nach innen richtet,
entdeckt Tiefe und Gefahr
zugleich.

LESESPUR

Frage: Schaue ich nach innen
oder kreise ich?

48



42

Mikroskop des
Geistes
Ein Gedanke ist selten nur ein
Gedanke. Er trägt Stimmung,
Erinnerung und Wunsch.

LESESPUR

Untersuche einen Gedanken
langsam.
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Affekte zerlegen
Ein Gefühl wird oft klarer, wenn
es in seine Bestandteile zerlegt
wird.

LESESPUR

Nenne Gefühl, Körperort und
Bedürfnis.
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Verweigerung
Nicht-Handeln kann Schutz sein.
Es kann aber auch ein Leben im
Wartesaal erzeugen.

LESESPUR

Frage: Welche Verweigerung
kostet Leben?
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Kein großer
Auftritt
Manche Essenz entsteht nicht
durch Heldentat, sondern durch
radikale Wahrnehmung.

LESESPUR

Sieh eine kleine Szene ganz
genau.
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Inneres
Universum
Wenn das äußere Leben eng ist,
kann das Innere ungeheuer weit
werden.

LESESPUR

Schreibe einen inneren Raum
auf.
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Melancholie
Melancholie ist nicht nur Trauer.
Sie kann ein feiner Sinn für
Vergänglichkeit sein.

LESESPUR

Lass eine Melancholie sprechen.

54



48

Distanz
Distanz schützt den Blick. Zu viel
Distanz trennt vom Leben.

LESESPUR

Frage: Wo schützt mich
Abstand, wo isoliert er?
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Das fließende
Selbst
Das Selbst ist kein Monument. Es
verändert sich mit Blick,
Stimmung und Sprache.

LESESPUR

Erlaube dir, nicht festgelegt zu
sein.
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Ein Tropfen Welt
Manchmal spiegelt ein winziger
Moment mehr Wahrheit als ein
großes Ereignis.

LESESPUR

Suche heute einen
Wassertropfen-Moment.
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Das Denken als
Zimmer
Wer viel denkt, wohnt irgendwann
in seinen Gedanken. Nicht jedes
Zimmer hat eine Tür.

LESESPUR

Öffne eine Tür aus dem Denken
hinaus.
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Die Gefahr der
Reinheit
Zu viel Reduktion kann das Leben
ausdünnen. Essenz braucht
Verbindung, nicht nur Analyse.

LESESPUR

Verbinde einen Gedanken mit
einer Handlung.
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53

Der Kern und die
Welt
Das Reiskorn ist nicht dafür da,
sich für immer zu verstecken. Es
nährt, indem es in Beziehung
tritt.

LESESPUR

Gib eine kleine Wahrheit in die
Welt.
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54

Die Hülle schützt
Ohne Hülle wären wir zu früh
nackt. Sie formt uns, bis wir reifer
werden.

LESESPUR

Danke einer Hülle, die dich
geschützt hat.
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Die Hülle täuscht
Tragik entsteht, wenn Schutz für
Wesen gehalten wird.

LESESPUR

Frage: Was ist Schutz, was ist
Kern?
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Aufbrechen
Aufbrechen tut weh, weil es das
Vertraute zerstört und das Wahre
noch nicht sicher ist.

LESESPUR

Halte einen Übergang aus.
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Weltuntergang
Wenn eine alte Identität fällt,
fühlt sich das oft wie
Weltuntergang an. Es ist
manchmal nur das Ende einer
Form.

LESESPUR

Nenne die Form, nicht das ganze
Leben.
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Die Bedingung
Das Korn kommt nicht ans Licht,
solange die Hülle absolut bleibt.

LESESPUR

Erlaube einer Hülle einen Riss.
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Nicht Feind
Das Ego ist nicht der Feind. Es
wird gefährlich, wenn es allein
regieren will.

LESESPUR

Führe dein Ego, bekämpfe es
nicht.
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Nicht Verehrung
Große Literatur will nicht nur
verehrt werden. Sie will gesehen,
befragt und gelebt werden.

LESESPUR

Nimm eine Frage aus einem
Werk mit.
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Fallstudien der
Seele
Diese Werke zeigen keine
einfachen Lösungen. Sie zeigen
seelische Bewegungen in
äußerster Zuspitzung.

LESESPUR

Suche die Bewegung, nicht die
Moral.
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62

Sturm, Fluss,
Zimmer
Sturm, Fluss und Zimmer sind
drei Bilder für denselben
Übergang: Verlust, Wandlung,
Innenschau.

LESESPUR

Welches Bild beschreibt deinen
Weg?
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Der nackte Grund
Am nackten Grund steht kein Titel
mehr. Dort zählt nur, ob ein
Mensch wahr, verbunden und
wach wird.

LESESPUR

Frage: Was ist mein nackter
Grund?

70



64

Essenz ist leise
Essenz tritt selten triumphal auf.
Sie wird eher hörbar, wenn das
Laute erschöpft ist.

LESESPUR

Höre auf das Leise nach dem
Lärm.
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Reifung ohne
Glanz
Reifung muss nicht glänzen. Sie
kann schlicht, demütig und
alltagstauglich sein.

LESESPUR

Wähle eine schlichte reife
Handlung.
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Weniger
Verkleidung
Der Weg zur Essenz ist kein Weg
zu weniger Leben. Er ist ein Weg
zu weniger Verkleidung.

LESESPUR

Lass heute eine kleine
Verkleidung fallen.
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Das Korn ans
Licht
Wenn die Hülle bricht, ist das
nicht nur Verlust. Es ist die
Möglichkeit, dass etwas
Nährendes sichtbar wird.

LESESPUR

Nimm den einen wahren Satz
mit.
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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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