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GrofR3zugigkeitstest
Testen Sie Ihre Hilfsbereitschaft anderen Menschen

egenuber

Einleitung

Die Prinzipien buddhistischer Okonomie besagen, dass der Schliissel zum Wohlstand
im Geben liegt, sei es in Form von materieller Unterstlitzung, von Schutz oder von
Weisheit durch Wissensweitergabe. Dieser Test soll lhnen dabei helfen einzuschatzen,
wie grof3zigig Sie im Moment sind. Die Punktzahl, die sich ergibt, ist keineswegs
absolut zu sehen. Sie dient eher als Vergleichswert fur kinftige Wiederholungen des
Tests, die Sie vornehmen kénnen, um lhren eigenen Fortschritt auf dem Weg zu einer
grofRziigigeren Einstellung und Natur festzuhalten. Sie ist weder dazu gedacht,
verschiedene Personen miteinander zu vergleichen, noch dazu, Ihre GroRRzlgigkeit im
Vergleich zu einer festgelegten Norm zu beurteilen.

Geben von materieller Unterstutzung

1) Wenn ich so grof3zligig ware, wie ich es gerne hétte, wirde ich mir als jahrliches
Ziel setzen, etwa den folgenden Prozentsatz meines Einkommens weiterzugeben:
i) 10 % meines monatlichen Einkommens
ii) 20 % meines monatlichen Einkommens
iii) 30 % meines monatlichen Einkommens
iv) mehr als 30 % meines monatlichen Einkommens.

2) Im letzten Jahr habe ich etwa den folgenden Prozentsatz meines Einkommens fiir
wohltatige Zwecke gespendet:
i) 10 % oder weniger meines monatlichen Einkommens
ii) 20 % oder weniger meines monatlichen Einkommens
iii) 30 % oder weniger meines monatlichen Einkommens
iv) mehr als 30 % meines monatlichen Einkommens

3) Anhand meiner Antworten auf die Fragen 1 und 2 halte ich mich in Bezug auf das
Geben materieller Unterstltzung fir:
i) gar nicht grof3zligig
ii) ziemlich grof3ziigig
iii) grof3zlgig
iv) sehr grof3zligig
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Geben von Zeit

4) Wenn ich mit meiner Zeit so grofRzligig ware, wie ich es gerne hatte, wirde ich mir
als Ziel setzen, den folgenden Teil meiner Zeit zu nutzen, um wohltatige Projekte
zu unterstutzen oder anderen zu helfen:

i) 5 Stunden jeden Monat

ii) 10 Stunden jeden Monat

iii) 15 Stunden jeden Monat

iv) mehr als 15 Stunden jeden Monat

5) Im letzten Jahr habe ich pro Monat etwa den folgenden Teil meiner Zeit
wohltatigen Projekten gewidmet:
i) gar keinen Teil
ii) 5 Stunden
iii) 10 Stunden
iv) 15 Stunden

6) Anhand meiner Antworten auf die Fragen 4 und 5 halte ich mich in Bezug auf das
Geben von Zeit fur:
i) gar nicht gro3zlgig
ii) ziemlich grof3ziigig
iii) grof3zlgig
iv) sehr grof3zligig

Haufigkeit des Gebens

7) In Bezug auf das Geben von Geld oder materiellen Dingen gilt fir mich am ehesten:
i) Ich gebe etwas zu besonderen Anlassen.
ii) Ich gebe normalerweise nur, wenn ich darum gebeten werde.
iii) Ich gebe regelméafig und haufig.
iv) Ich gebe praktisch immer, wenn ich Gelegenheit bekomme, zu helfen.

Fokus

8) Bei der Entscheidung, woflr ich Geld, Zeit oder andere Mittel zur Verfligung stelle,

i) reagiere ich normalerweise auf entsprechende Bitten, wenn sie sich ergeben.

i) wéahle ich Menschen oder Organisationen aus, die sich auf Themen
konzentrieren, die mir wichtig sind.

iii) wahle ich Menschen oder Organisationen aus, die in dem Ruf stehen, ihre
Mission auch zu erfllen.

iv) recherchiere ich und wahle Menschen oder Organisationen aus, die meinen
Beitrag dazu verwenden, so vielen bedurftigen Menschen wie moglich zu helfen.
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9) Ich unterstltze die von mir am meisten geschéatzten gesellschaftlichen oder
religiosen Leitfiguren auf folgende Weise:

i) Ich unterstitze normalerweise keine solchen Menschen.

ii) Ich spreche ihnen meinen Dank aus und ermutige sie.

iii) lIch spende fir spezielle, fur sie sehr wichtige Projekte oder Veranstaltungen.
iv) Ich wende regelméRig viel Zeit und/oder Geld auf, um ihre Arbeit zu unterstitzen.

10) Ehrenamtlich biete ich anderen am ehesten auf folgende Weise direkte Hilfe:
i) Normalerweise biete ich anderen keine direkte ehrenamtliche Hilfe.
ii) Ich biete Einzelnen oder Gruppen auf Anfrage regelmagige informelle Beratung.
iii) lIch biete einer oder mehreren Personen kontinuierliche formelle Férderung.
iv) Ich gebe offizielle Kurse und/oder helfe bei der Ausbildung von Lehrern.

11) Bei ehrenamtlichen Tatigkeiten versuche ich , die Aufgaben, die fir die
Organisation am wichtigsten sind, zu erledigen, unabhangig davon, wie sehr mir
die Arbeit gefallt.

i) nie (ich suche mir die Tatigkeiten danach aus, was ich tun méchte.)
i) manchmal

iii) in der Regel

iv) immer

12) Wenn ich fir einzelne Personen oder Wohltatigkeitsorganisationen arbeite, ist es
, dass ich eine Fuhrungsposition tibernehme, um andere zu ermutigen,
Zeit oder Geld zur Unterstitzung zu bieten.

i) sehr unwahrscheinlich

ii) ziemlich unwahrscheinlich
iii) wahrscheinlich

iv) sehr wahrscheinlich

Arbeitsplatz

13) Am Arbeitsplatz unterstitze ich normalerweise weniger erfahrene Mitarbeiter auf
folgende Weise:

i) Ich verwende nicht sehr viel oder gar keine Zeit darauf, weniger erfahrenen
Mitarbeitern zu helfen.

ii) Ich gebe auf Anfrage Rat.

iii) lIch fordere kontinuierlich einen oder mehrere weniger erfahrene Mitarbeiter.

iv) Ich gebe regelmalig offizielle Kurse und helfe bei der Ausbildung von Lehrern.
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Freunde und Familie

14) Esist , dass ich Freunden, Familienmitgliedern und/oder Kollegen
helfe, wenn sie personlich Hilfe brauchen.
i) sehr unwahrscheinlich
ii) ziemlich unwahrscheinlich
iii) wahrscheinlich
iv) sehr wahrscheinlich

15) Esist , dass ich Familienmitglieder und Freunde dabei unterstutze, ihre
persdnlichen oder beruflichen Ziele zu erreichen.
i) sehr unwahrscheinlich
ii) ziemlich unwahrscheinlich
iii) wahrscheinlich
iv) sehr wahrscheinlich

16) Im letzten Jahr habe ich anstelle von Geschenken oder materiellen Dingen im
Namen meiner Freunde oder Familie fir wohltatige Zwecke gespendet:
i) ist mir nicht in den Sinn gekommen
i) einmal oder zweimal
iii) 3 —5 Mal
iv) meistens

17) Im letzten Jahr habe ich Freunde und Familie in der Zeit gebeten,
statt mir etwas zu schenken, fur wohltatige Zwecke zu spenden.
i) weniger als 10%
i) 10 bis 25%
iii) 25 bis 50%
iv) 50% bis 100%

Wertschatzung

18) Wenn ich sehe, dass jemand anderen hilft, ist es , dass ich ihm
meine Anerkennung fir seine GroRRzlgigkeit ausspreche.
i) sehr unwahrscheinlich
ii) ziemlich unwahrscheinlich
iii) wahrscheinlich
iv) sehr wahrscheinlich
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19) Ich nehme mir Zeit, um daruber zu reflektieren, was ich anderen
Gutes getan habe und was andere Gutes tun.
i) nie
i) selten
iii) haufig
iv) immer

20) Ich habe das Geflhl, dass ich mit der ehrenamtlichen Arbeit, die ich
tue, etwas erreiche ...
i) nie
i) selten
iii) haufig
iv) immer

Eigene Person

21) In Bezug auf Ernahrung, Kérperilbbungen und Ruhepausen zum Abbau von
Stress und Erhalt meiner koérperlichen Gesundheit gilt fir mich am ehesten:
i) Ich tue nur sehr wenig.
i) Ich tue ein bisschen.
iii) Ich mache regelmaRig Ubungen und achte auf meine Erndhrung.
iv) Ich halte mich an ein strenges Ubungs- und Erndhrungsprogramm.

22) Ich , um Stress abzubauen und meine geistige und emotionale
Gesundheit aufrechtzuerhalten.
i) nutze weder Meditationen noch andere geistige Entspannungstibungen
ii) nutze selten Meditationen oder andere geistige Entspannungstibungen
iii) nutze regelmalig Meditationen oder andere geistige Entspannungsiibungen
iv) nutze taglich Meditationen oder andere geistige Entspannungstibungen
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ERRECHNEN DER PUNKTZAHL: Zahlen Sie alle Punkte zusammen. Es wird jeweils
die folgende Punktzahl fiir die einzelnen Antworten zu jeder Frage vergeben: (i) 1, (ii)
2, (iii) 3 oder (iv) 4 Punkte. Der Test umfasst 22 Fragen, wobei die hdochste Punktzahl
fur jede Frage 4 und die hochste Punktzahl insgesamt 88 betragt. Dies ist ein
subjektiver Test. Sehen Sie sich lhre Punktzahl an und Uberlegen Sie, welche
Veranderungen Sie gerne hatten. Folgen Sie nach dieser Feststellung einfach den im
nachsten Absatz beschriebenen Schritten. Denken Sie daran, ein Datum fur einen
Folgetest festzulegen, um lhren Fortschritt auf dem Weg zu lhrem Ziel zu verfolgen.

Meine Punktzahil:

Meine Wunschpunktzahl:

Schritte auf dem Weg zu einer grol3zugigeren Haltung

Wahlen Sie nach der Uberpriifung lhrer Ergebnisse drei bis vier bestimmte groRziigige
Handlungen, die lhrer Ansicht nach von groRem Nutzen fir andere und Sie selbst sein
werden. Legen Sie auRerdem einen Zeitrahmen fest, innerhalb dessen jede Handlung
abgeschlossen werden muss. Wenn es um eine kontinuierliche Handlung geht, setzen
Sie einen Zeitpunkt fiir den Beginn der Handlung fest. Notieren Sie zu jeder Handlung:

« welche Handlung genau Sie ausfiihren werden
e den erwarteten Nutzen fir andere
e den erwarteten Nutzen fir Sie selbst

Notieren Sie eine angemessene Zeit nach diesen Handlungen:

e eine ausfuhrliche Beschreibung der jeweiligen Handlung

(Beispiel: ,,Habe drei Samstage fiir eine Tafeleinrichtung gearbeitet und
100 Lebensmitteltiten fur bedurftige Familien gepackt und verteilt.*)

e den tatsdchlichen Nutzen fir andere
e den tatsachlichen Nutzen fir Sie selbst
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