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1  Einleitung

»Der Mensch ist ungliicklich, weil er nicht weil}, dass er
gliicklich ist. Nur deshalb. Das ist alles. Wer das erkennt,
der wird gliicklich sein, sofort, im selben Augenblick.« (Fjo-
dor M. Dostojewski, »Dédmonen«)

»Ein gliickliches Leben besteht in erster Linie aus Freiheit von
Sorgen.« (CiCGI‘O)

Manche Biicher iiber das Gliick beginnen mit der Frage, ob es
iiberhaupt noch etwas Neues zu diesem Thema zu sagen gibt, das
zweifellos seit jeher die Menschen neugierig macht. Solche Fra-
gen klingen wie eine Entschuldigung dafiir, dass man aufgrund
der iiberwiltigenden Fiille an Uberlegungen zum Gliick nichts
Neues beitragen kann, aber dennoch ein Buch dariiber schreiben
mochte. Ich habe mir diese Frage nach dem Neuen nie gestellt, da
ich von Anfang an, seitdem ich mich mit diesem Thema beschifti-
ge, liberzeugt bin, dass mein Ansatz, der von einer Atemtheorie
der Gefiihle ausgeht, neue Aspekte in die Gliicksdiskussion ein-
bringen kann. Vor allem vermeidet er den Fehler aller Gliicks-
theorien, die stets davon ausgehen, dass das Gliick allein mit Hilfe
des Denkens erreicht werden konnte. Denn es gibt gute Griinde
dafiir, dass die Gliicksfahigkeit weniger vom Denken als von der
Féhigkeit abhingig ist, seine Emotionen zu spiiren und zu artiku-
lieren.

o Mehr Fiihlen!

Im traditionellen Denken war es selbstverstindlich, dass die
Vernunft die Aufgabe hat, Ordnung in der Seele herzustellen und
die verschiedenen Antriebe miteinander zu harmonisieren. Platon
verglich die Vernunft mit dem Reiter, der ein Pferd steuert. Zwar


http://home.t-online.de/home/320001343286-0001/sorgen.htm
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hat das Pferd auch einen Eigenwillen, aber es kommt auf die
Kunst des Reiters an, das Pferd zu zdhmen und seinen Zielen un-
terzuordnen. Seit Aristoteles gilt die vollkommene Entfaltung des
Denkens als die zentrale Voraussetzung fiir das Gliick. Das Den-
ken gilt als die hochste und wertvollste Eigenschaft des Men-
schen. Deshalb konnten sich die Menschen erst gemil3 ihrer Natur
verhalten und damit gliicklich sein, wenn sie ihr Denken entwi-
ckeln. An dieser antiken Auffassung hat sich im Grunde bis heute
nichts gedndert.

Ich halte diese Glorifizierung des Denkens fiir problematisch,
weil sie mit einer falschen Einschédtzung der Macht des Denkens
iiber die Gefiihle verbunden ist. Es wird angenommen, dass philo-
sophische Einsichten unmittelbar in praktisches Handeln umge-
setzt werden konnten. So unterstellt z.B. der Gedanke, dass Gliick
darin bestehen wiirde, in der Gegenwart zu leben, dass dies bei
hinreichender Bemiihung erreicht werden konnte. Es wird dabei
aber iibersehen, dass dazu eine ausgeglichene emotionale Grund-
verfassung und bestimmte Fahigkeiten wie Achtsamkeit erforder-
lich sind, die nicht ohne weiteres antrainiert werden konnen, weil
sie voraussetzen, dass man relativ wenig Angst hat. Vermutlich ist
es ein Irrtum anzunehmen, dass man das Gliick mit der Einiibung
von einzelnen Féhigkeiten des Denkens zuriickgewinnen kann. Es
ist nicht zufillig, dass sich die Philosophie schon seit langem aus
ihrer frither als zentral proklamierten Aufgabenstellung, Anleitun-
gen zur Lebenskunst zu geben, mehr oder minder vollig verab-
schiedet hat und dieses Feld vollig der Psychotherapie iiberlassen
hat, weil sie gespiirt hat, dass sich Einsichten nicht ohne weiteres
in Handeln umsetzen lassen.

Die Uberschitzung des Denkens hat dazu beigetragen, dass das
Zusammenspiel des Denkens mit den Gefiihlen aus dem Blick ge-
raten ist und die Menschen die Sensibilitit fiir ihre emotionalen
Impulse verloren haben. Solange geglaubt wird, dass mit bestim-
men philosophischen Erkenntnissen das Gliick zu finden sei, kann



nicht die Erfahrung zulassen werden, dass man von inneren Angs-
ten am Glick gehindert wird und das heil}t, dass man sich im
Grunde selbst am Gliick hindert. Insofern verstérken die philoso-
phischen Gliickstheorien die Verdringung der Angst. Sie unter-
stiitzen ein problematisches Selbstverstindnis von sich selbst, das
auf der Mdoglichkeit von Selbstdisziplin und Kontrolle aufbaut.
Dadurch werden die inneren Verspannungen weiter verstérkt.
Gliick setzt innere Gelostheit voraus. Sie kann sich nur einstellen,
wenn die eigenen Angsten zugelassen werden konnen. Je linger
ich mich mit den Gliickstheorien auseinandersetze, umso mehr
verdichtet sich bei mir der Verdacht, dass die Gliicksbiicher nach
der traditionellen Machart entweder gar nichts bewirken oder ihre
Leser eher noch ungliicklicher machen.

o Gliick ist ein Metagefiihl

Seit Aristoteles gehort es zum Wesen des Menschen, dass er
nach dem Gliick strebt. Einer der wenigen, die dagegen eingespro-
chen haben, war Friedrich Nietzsche: »Ich will nicht das Gliick,
ich will mein Werk.« Tatséchlich konnte ich auch noch nie bei
mir dieses Streben nach Gliick feststellen. Vielmehr liegt mir pri-
mar daran, dass ich keine Angst mehr habe, selbstsicherer bin,
mich nicht schwach fiihle, mir nicht stindig Vorwiirfe mache u.
A., aber nie wollte ich direkt gliicklich sein.

Hinter dem angeblichen Streben nach Gliick steht vermutlich
der Wunsch nach Befreiung von Angsten, nach innerer Ausgegli-
chenheit, nach seelischem Gleichgewicht, nach gutem Kontakt mit
anderen Menschen, nach Vitalitit u. A. Wenn Aristoteles von der
Schmerzlosigkeit sprach, meinte er sicherlich primér das Fehlen
von psychischen Schmerzen. In der Antike wurden diese Wiinsche
in den Begriffen Seelenruhe und Seelenfrieden zusammengefasst.
Was die Menschen am Gliicksthema interessiert, ist vermutlich
nicht die Suche nach einem positiven Gefiihlszustand, sondern das
Versprechen, von der inneren Unruhe befreit zu werden, also die



Befreiung von etwas, was als schmerzlich empfunden wird. Sie
wissen, dass sich das Gefiihl des Wohlbefindens von selbst wieder
einstellt, wenn die innere Unruhe vorbei ist.

Diese Auffassung des Gliicks wird in der Philosophietradition
nur von wenigen Philosophen geteilt. So begriff z. B. Arthur
Schopenhauer Gliick als die Abwesenheit von Schmerzen und
Leiden. Die Hauptstromung des philosophischen Denkens iiber
das Gliick bestand in dem Versuch, das Gliick positiv zu bestim-
men. In zwei Jahrtausenden intensiver Gedankenarbeit ist es aber
den Philosophen nicht gelungen, sich auf eine Gliicksdefinition zu
einigen. Aus der Not wurde in der Gegenwart eine Tugend ge-
macht und die Auffassung postuliert, dass Gliick etwas Subjekti-
ves sei und jeder seine eigene Gliickskonzeption selbst entwickeln
miisse. Das ist natiirlich nicht sehr hilfreich, weil damit der Ein-
zelne hoffnungslos iiberfordert wird.

Wenn es richtig ist, dass es beim Gliicksthema im Grunde um
die Befreiung von innerer Unruhe geht, ist es problematisch, das
Ziel des Gliicks positiv bestimmen zu wollen. Jeder derartige Ver-
such enthdlt unweigerlich das Versprechen, dass man sich ein fiir
alle Mal von innerer Zwietracht und Angst befreien konnte, als
gibe es ein Patentrezept, um auf immer Seelenfrieden herzustel-
len. Er gaukelt die schimirische Hoffnung vor, dass die menschli-
chen Probleme grundsitzlich gelost werden konnen und lésst ver-
gessen, dass das Leben immer mit Schmerzen, Leiden und Un-
gliick verbunden ist.

Daraus ergab sich fiir mich die These, dass das Gliicksthema,
so wie es traditionell angegangen wird, ein Ersatzthema ist, um
vor der Aufgabe auszuweichen, die in der Losung der konkreten
emotionalen Probleme liegt. Es spricht vieles dafiir, dass alle see-
lischen Probleme letztlich durch Angste ausgeldst werden. Dann
miisste eigentlich das zentrale Thema des Gliicks die Angst sein
und das Ziel allen Strebens in der Befreiung von der Angst liegen.
Aber die Angst macht Angst, sich damit zu beschéftigen. Deshalb



blieb bisher die zentrale Frage unbeantwortet, warum die Angst
eine so starke zerstorerische Macht auf die Beziehungen der Men-
schen untereinander hat. Wenn man sich auf diese Frage einlésst,
miissen die Lebensbedingungen analysiert werden, die Angst aus-
16sen und ganz konkret untersucht werden, wie dadurch die ur-
spriingliche Bereitschaft zu Liebe und Vertrauen zerstort wird.

Wabhrscheinlich hat man sich frither mit dem Gliicksthema auch
so schwer getan, weil man vom Gliick mehr erwartet hat, als es
geben kann. Wer starke seelische Verletzungen durch Liebesver-
lust, Demiitigungen und Benachteiligung erleidet, hat das Gefiihl,
vom Leben betrogen worden zu sein. Das tiefe Gefiihl, hinsicht-
lich Liebe und Zuwendung zu kurz gekommen zu sein, produziert
die Sehnsucht nach einem Ausgleich. Ich habe den Eindruck, dass
dieses Gefiihl das Motiv war, dass der Gliicksbegriff mit den Vor-
stellungen des Paradieses und der volligen Abwesenheit von Lei-
den aufgeladen wurde und dass es deshalb schwierig geworden
ist, eine Gliicksdefinition zu akzeptieren, die vom Gliick als inne-
rer Ruhe und Ausgeglichenheit ausgeht. Die um das Gliick betro-
genen Menschen scheinen das Gliick nur als ein ekstatisches Ge-
fiihl der Gliickseligkeit auffassen zu konnen.

Die Besonderheit des Gliicks besteht vermutlich gerade darin,
dass es mit relativ wenig Erregung verbunden ist. Aber es ist na-
tirlich ein Gefiihl, weil es wie jedes Gefiihl mit einer Bewertung
verbunden ist und zwar mit der vollen, durch nichts eingeschrank-
ten Bejahung des eigenen Lebens. Wenn die natiirliche Selbstbeja-
hung aufgegeben wird, meldet dies der Korper mit uniibersehba-
ren Symptomen und Signalen, die als Ungliicklichsein interpre-
tiert werden. Die Wiederherstellung der uneingeschrankten Selbst-
bejahung ist die eigentliche Antriebskraft, die hinter der Suche
nach dem Gliick steht. Man konnte das Gliick deshalb auch als ein
Metagefiihl bezeichnen.



e Sich von den Gefiihlen leiten lassen, statt sie zu verdringen!

Von den traditionellen Gliickstheorien wird unisono gefordert,
dass man seine Gefiithle zéhmen und dass man der Herr seiner Ge-
filhle sein soll. Die damit verbundene Abwertung der Gefiihle
driickt sich in dem Begriff der Leidenschaft aus, der unterstellt,
dass die Gefiihle nur Leiden schaffen und deshalb kontrolliert
werden miissten. Diese Abwertung der Gefiihle war duBerst ver-
hingnisvoll, weil so nicht erkannt werden konnte, dass das Un-
gliick gerade daher kommt, dass die Gefiihle zu stark kontrolliert
werden. Denn nach der unten darzulegenden Theorie fiihrt jedes
Geflihl, das dauerhaft zuriickgehalten wird, zwangslaufig zu mus-
kuldren Verspannungen, die die Geldstheit des Gliicks verhindern.

Die Abwertung der Gefiihle konnte sicherlich erst auf dem Bo-
den der idealistischen Philosophie entstehen, die den Geist als das
Hohere begriff und ihn in den Gegensatz zu den Gefiihlen stellte.
Aufgrund dieses Dualismus zwischen Denken und Fiihlen ist es
schwierig geworden, eine rationale Theorie der Gefiihle zu entwi-
ckeln, die ihre Funktion im zwischenmenschlichen Zusammenle-
ben realitdtsgerecht abbildet. So konnte nicht erkannt werden,
dass die Gefiihle eine unentbehrliche Orientierungsfunktion in der
zwischenmenschlichen Kommunikation haben und dass auch die
angeblich negativen Gefiihle wie Angst und Wut unentbehrliche
Hilfen sind, um einen befriedigenden Kontakt zu anderen Men-
schen zu bewahren.

Es wird vorgeschlagen, fiir eine rationale Theorie der Gefiihle
davon auszugehen, dass die Emotionen nicht der Sphére des Geis-
tes angehoren, sondern ein Teil des Korpers sind. Wie ich in mei-
nem Buch »Psychosomatik des Atems« dargestellt habe, konnen
die Emotionen als korperliche Schwingungsphdnomene aufgefasst
werden, die die Schwingungen des Atems iiberformen. Dies ist
keineswegs eine Anlehnung an esoterisches Gedankengut, son-
dern stiitzt sich auf naturwissenschaftliche Erkenntnisse. Wenn
die Emotionen als Ausdrucksformen des Atems begriffen werden,



horen die Emotionen auf, etwas Fliichtiges und schwer Fassbares
zu sein, sondern konnen als ein Bestandteil der komplexen
Physiologie des Menschen bestimmt werden. Damit kann ihre
zentrale Bedeutung fiir das Denken, fiir die Entstehung von
Krankheiten und fiir den Heilungsprozess genauer bestimmt wer-
den.

Wenn der enge Zusammenhang von Gefiihlen und Atem ins
Blickfeld gerit, wird verstindlich, warum der Atem im esoteri-
schen Denken als die Nahtstelle zwischen Kdrper und Geist be-
griffen wurde. Mit seiner physiologischen Funktion der Sauer-
stoffgewinnung gehort der Atem zum Korper. Da aber der Atem
mit den von ihm beim Sprechen ausgelosten Korperbewegungen
bzw. —schwingungen auch Bedeutungen transportieren kann,
weist er scheinbar iiber das Korperliche hinaus. Aber er bleibt
auch mit den symbolischen Bedeutungen dem Korper verhaftet,
da die Bedeutungen an die korperlichen Schwingungen gebunden
sind. In diesem Doppelaspekt des Atems liegt eine Chance, zu ei-
nem neuen Verstdndnis des Verhéltnisses von Denken und Fiihlen
zu gelangen. Daraus 148t sich die Hypothese ableiten, dass der
Atem der Schliissel zum Verstdndnis der menschlichen Kommuni-
kation ist, da er offensichtlich das Medium der Sprache ist. Und
da der Atem auch das Medium ist, mit dem ganz untriiglich fest-
gestellt werden kann, ob ein Kontakt gelungen ist, schien der
Atem auch der Schliissel fiir das Verstidndnis des Gliicks zu sein.
Vermutlich war immer der Atem gemeint, wenn von der Reini-
gung und Stirkung der Seele die Rede war. Es schien deshalb
moglich zu sein, die zentrale Bedeutung von innerer Ruhe und
Ausgeglichenheit fiir das Gliick aus der Perspektive des Atems
besser zu verstehen.

Wenn man sich die Geschichte der Philosophie vergegenwiér-
tigt, dann ist der Zusammenhang von Gliick, Gefiihlen und Atem
gar nicht so ungewohnlich. Bis in die Neuzeit spielte der Begriff
Seele eine zentrale Rolle. Bei vielen Philosophen, insbesondere in



der Stoa, war die Seele die eigentliche Quelle des Gliicks. Wenn
man die Seele reinige und pflege, konne man des Gliickes sicher
sein. Es ist bemerkenswert, dass sich der Begriff Seele etymolo-
gisch vom Atem ableitet (vgl. S. 254). In vielen alten Religionen
hidngen Atem und Lebenskraft so eng miteinander zusammen,
dass zwischen beiden Phidnomenen kein Unterschied gemacht
wurde. »Im Atem halt der gottliche Geist den Menschen am Le-
ben.« Uberwiegend wurde der Atem als Ausdrucksform der Le-
benskraft oder als die Lebenskraft selbst wahrgenommen.

Diese Uberlegungen haben meine Uberzeugung bestirkt, dass
das Gliicksthema nur angemessen bearbeitet werden kann, wenn
der Atem mit in die Analyse einbezogen wird. Wenn davon auszu-
gehen ist, dass das Gliick an der Verfassung des ganzen Korpers
hingt, dann braucht man zum Verstédndnis des Gliicks eine Theo-
rie, die die Gefiihle im Kdorper verankert. Dies ist mit der vorge-
schlagenen Atemtheorie der Emotionen moglich. Danach besteht
Gliick in der Befreiung der Emotionen von sich selbst auferlegten
Zuriickhaltungen, und da die Emotionen Manifestationen des
Atems sind, konnte man auch sagen, dass das Gliick in der Befrei-
ung des Atems liegt. Man fiihlt sich gliicklich, wenn der Atem frei
ist.

Die Funktion der Gefiihle soll im Rahmen einer systemischen
Gefiihlstheorie beantwortet werden, die die wechselseitige Ver-
strickung der Gefiihle mit den Gefiihlen der anderen Menschen in
den Mittelpunkt stellt. Die systemische Gefiihlstheorie tiberwindet
den individualistischen Ansatz, in dem der wichtige Aspekt ausge-
blendet wird, dass die Gefiihle immer von den Gefiihlen der Men-
schen im sozialen Umfeld abhingig sind und immer auch eine
Botschaft an andere Menschen enthalten. So fordert meine Freude
den anderen auf, sich auch mit dem Gegenstand meiner Freude zu
beschiftigen. Oder mein Schweigen signalisiert meinen Anspruch,
dass ich der Michtigere in der Beziehung bin. Oder meine Trauer
fordert den anderen auf, mir bei der Uberwindung der Trauer zu



helfen. Haufig norgelt man an anderen Menschen herum, um sie
zu mehr Aufmerksamkeit zu zwingen. Es ist nicht zu iibersehen,
dass Gefiihle in starkem Mafle von den Gefiihlen derjenigen Men-
schen abhdngig sind, mit denen man zusammenlebt und dass ihr
Verstiandnis sich erst erschlieffit, wenn man ihre Funktion fiir die
anderen Menschen versteht.

Das traditionelle Dogma, dass man seine Gefiihle kontrollieren
miisse, libersieht das empirisch nicht zu leugnende Phidnomen,
dass sich die Gefiihle weitgehend selbst organisieren und dass das
Denken wenig Einfluss auf sie hat. Es gibt offensichtlich eine
tiefere Entscheidungsebene im menschlichen Organismus, an die
das bewusste Denken nicht heranreicht. So entstehen vermutlich
die »negativen Gefiihle«, die angeblich unter Kontrolle gehalten
werden miissen, dadurch, dass der Organismus annimmt, dass er
sich damit vor weiteren seelischen Verletzungen schiitzen kann.
Es kann gezeigt werden, dass die Zuriickhaltung von Emotionen
nicht das Werk des Denkens oder des Ichs ist, sondern dass sie
von den Emotionen selbst vorgenommen wird und zwar aus-
schlieBlich von der Angst. Deshalb konnen sich die Emotionen
letztlich nur verandern, wenn das frither erlebte Defizit an Liebe
und Zuwendung durch die reale Erfahrung von Liebe und Zuwen-
dung ausgeglichen wird.

Ich habe den Eindruck, dass die Vernunft bzw. das Ich eine der
letzten Illusionen ist, vor denen die Aufklirung noch Halt ge-
macht hat. Auch Sigmund Freud, der viele Illusionen zerstort hat-
te, hielt noch an der Illusion fest, dass das Ich gestirkt werden
miisste, um die blinde Kraft des Es zu brechen. In der Idee des
Ichs ist ohne Zweifel auch die Uberzeugung enthalten, dass es
eine innere Kraft gibt, um sich von inneren Angsten zu befreien
und das Gliick wiederherzustellen. Was wiirde passieren, wenn
die Vorstellung aufgegeben wiirde, dass es ein Ich gibt? Wird da-
durch die Verantwortung fiir sich selbst, die im traditionellen
Denken als das Fundament des moralischen Denkens gilt, zer-



stort? Sicher nicht! Darauf verweist seit langem der Buddhismus,
zu dessen Grundlehren die Kritik an der Illusion des Selbst und
des Ichs gehort.

Die Esoterik vertritt gegeniiber der abendlédndischen Kontroll-
haltung das Gegenkonzept, dass man sich von seinen Gefiihlen
leiten lassen soll. Den Emotionen wird die Kraft zugesprochen,
richtiges Handeln anleiten zu kdnnen. Das erscheint aus abendlén-
discher Sicht als fragwiirdig, da die Emotionen als etwas Irratio-
nales erscheinen. Aber es wird sich zeigen, dass die esoterische
Einstellung gegeniiber den Gefiihlen etwas Wahres enthélt. Ge-
fiihle, die sich frei, also in relativer Abwesenheit von Angst ent-
falten konnen, erweisen sich als der tragende Grund allen Den-
kens und Handelns, und damit auch des Gliicks. Das moralische
Denken wird keineswegs durch die Auflosung des Ichs zerstort,
weil es im Grunde auf den Emotionen basiert, allerdings nur auf
denjenigen, die sich vollkommen entfalten konnen und nicht ver-
letzt und deshalb verdringt werden.

o Wo Gewalt herrscht, gibt es kein Gliick

Wer zu wenig Liebe erfdahrt, kann die dadurch ausgeloste
Angst vor dem Verlassenwerden nicht integrieren und versucht,
sich mit den Gefiihlen des Hasses oder des Misstrauens vor dem
Wiederauftauchen der Angst zu schiitzen. Wer seine Wut wegen
einer seelischen Verletzung nicht artikulieren durfte, wird kiinftig
in Konfliktfdllen nachgeben oder von vornherein Harmonie an-
streben. Die Philosophen haben sich mit den Gefiihlen schwer ge-
tan, weil sie nicht begriffen haben, dass die als storend empfunde-
nen Emotionen der Rachsucht, des Machtstrebens, des Neides, der
Verachtung, des Hasses, der Eifersucht, des Egoismus nichts An-
geborenes, sondern die Folge von seelischen Verletzungen durch
Demiitigungen, Benachteiligungen oder Defiziten an Liebe und
Zuwendung sind.

Jeder seelischen Verletzung geht Gewalt voraus. Gewalt liegt



vor, wenn in einer Beziehung ein Teil seine gro3ere physische, so-
ziale oder politische Macht benutzt, um dem anderen seinen Wil-
len gegen dessen Widerstand aufzuzwingen. In diesem Sinne gibt
es Gewalt auch in der Familie, wenn die Eltern die Bediirfnisse
des Kindes nach autonomer Entfaltung brechen und sie ihren eige-
nen Bediirfnissen unterordnen. Je frither Kinder mit Anspriichen
und Erwartungen der Eltern, die sie iiberfordern, umso mehr wird
die weitere seelische Entwicklung von tiefen Angsten geprigt.
Gewalt in zwischenmenschlichen Verhiltnissen ist aber nie nur
personlich, sondern verweist auf Gewalt in der Struktur der gesell-
schaftlichen Beziehungen. Denn wenn Menschen okonomische
Macht iiber andere ausiiben konnen, ist Gewalt in sozialen Bezie-
hungen unausweichlich. Daraus ergibt sich die banale Strategie,
dass weniger Gewalt dem Gliick mehr hilft als besseres Denken.

Die Analyse der Gefiihle fiihrt zu der These, dass alle Gefiihle
die Aufgabe haben, in Kooperation mit anderen Menschen ein ge-
stortes inneres Gleichgewicht, also den »Seelenfrieden« wieder-
herzustellen. Auch die Angst leistet einen Beitrag dazu, da sie vor
groferen seelischen Verletzungen schiitzt. Deshalb erscheint mir
die iibliche Redeweise von den »negativen Gefiihlen« als proble-
matisch. Es gibt keine negativen Gefiihle und wenn bestimmte
Geflihle als negativ abgewertet werden, ist dies in meinen Augen
auf ein Unverstindnis der Gefiihle zuriickzufiihren.

Wenn die Philosophen erkannt hétten, dass Ungliick aus ver-
letzten Gefiihlen entsteht, hitten sie eine kritischere Position ge-
geniiber den herrschenden Lebensverhéltnissen einnehmen miis-
sen. Dann hitten sie erkannt, dass die meisten »negativen« Gefiih-
le Ausdruck von emotionaler Not sind, die letztlich durch Gewalt
verursacht worden sind. Die Tatsache aber, dass die Philosophen
durchweg die Struktur der historischen, gesellschaftlichen Lebens-
verhéltnisse gar nicht zum Thema gemacht haben, zeigt, dass ihr
Denken bewusst oder unbewusst im Dienst der herrschenden
Gruppen stand. Thre abstrakten Gliickstheorien hatten so insge-



heim die ideologische Funktion, die individuellen Gefiihle des
Widerstandes gegen emotionale Unterdriickung als unberechtigt
oder falsch zu denunzieren. Es kommt darauf an, im individuellen
Ungliick den Protest gegen Gewalt und Lieblosigkeit zu sehen.
Wenn die gesellschaftlichen Lebensverhéltnisse individuelles
Glicklichsein behindern, dann muss die kritische Reflexion dieser
Verhiéltnisse in die Analyse des Gliicks einbezogen werden. Eine
Theorie des Gliicks kann sich nicht um eine realistische Analyse
herumdriicken, warum die herrschenden Lebensverhiltnisse ein
gliickliches Leben erschweren. Sie muss zu einem Handeln ermu-
tigen, das alle sozialen Strukturen bekdmpft, die Angst erzeugen.

e Personliche Motive

Ich werde oft gefragt, was eigentlich meine personlichen Moti-
ve sind, mich mit dem Gliick zu beschiftigen. Hinter dieser Frage
steckt wohl der Verdacht, dass ich ungliicklich sein miisse. Am
Anfang meiner Beschéftigung mit dem Atem stand die Hoffnung,
dass ich mit Atemiibungen zu einem besseren Sehen gelangen
konnte. Spéter kam die Hoffnung dazu, dass ich dadurch besser in
Kontakt mit meinen Gefiihlen komme. Es stellte sich aber fiir
mich als ein Irrtum heraus, dass der Kontakt zu den Gefiihlen al-
lein mit korpertherapeutischen Methoden gefunden werden kann,
ohne dass die Gefiihle direkt angesprochen werden. Aus meinen
personlichen Erfahrungen geht hervor, dass die befreiende Kraft
der Atemtherapie verstirkt werden kann, wenn die Emotionen
stirker in die Atemarbeit einbezogen werden.

Je langer ich mich mit dem Atem beschéftigt habe, bildete sich
bei mir die Uberzeugung heraus, dass der Atem ein unentbehrli-
cher Schliissel zum Verstindnis aller psychischen Probleme ist,
dass aber nicht der Fehler gemacht werden darf, den Atem als eine
eigenstindige Kraft zu mystifizieren, aus dem letztlich alles abge-
leitet werden kann. In den meisten Atemtheorien sind immer noch



solche metaphysische Gedanken und mystische Vorstellungen
enthalten, wenn z. B. vom »Atemleib«, von der »Selbstbewegung
des Atems« oder davon, dass »der Atem das Dasein strukturiert,
die Rede ist. Mein Ziel ist, am Leitfaden des Atems eine »materia-
listische« Theorie der Emotionen zu entwickeln, die nicht nur das
Nachdenken iiber das Gliick auf einen festeren Boden zu stellen
vermag, sondern die auch die Bedeutung des Atems fiir das klart,
was das eigentlich Menschliche ausmacht, seine Gedanken und
Gefiihle. Das Phinomen des Atems stellt eine gro3e Herausforde-
rung dar, weil es die Frage aufwirft, wie das Personhafte beim
Menschen mit dem unpersdnlichen biologischen Grund verbunden
ist.

SchlieBlich bin ich iiberzeugt, dass die Atemtheorie auch des-
halb alle Anleihen an die esoterische und mystische Gedanken-
welt von sich streifen muss, wenn sie eine breite 6ffentliche Aner-
kennung erzielen will. So unbestreitbar die therapeutischen Erfol-
ge der Atemtherapie sind, die Atemtherapie hat es bisher nicht
vermocht, die Heilkraft des Atems rational zu begriinden. Vor al-
lem ist es im Hinblick auf die Anerkennung durch die Medizin
wichtig, dass mit einer rationalen Sprache die psychischen und so-
matischen Wirkungen der Atemarbeit erklart werden kdnnen. Nur
auf diese Weise konnen die verbreiteten Vorurteile gegeniiber der
Atemarbeit abgebaut werden.

Ein weiteres Motiv fiir meine Beschéftigung mit dem
Gliicksthema besteht darin, dass ich den Ehrgeiz habe, esoterische
Erkenntnisse in einer rationalen, nachvollziehbaren Sprache zu er-
fassen. Das Problem der Esoterik besteht darin, dass sie viele tiefe
Einsichten in die Natur des Menschen enthilt, dass diese aber mit
mythologischen Metaphern verbunden werden, die ein Verstind-
nis erschweren und meist nur eine gliubige Unterwerfungshaltung
zulassen. Hinzu kommt, dass die Esoterik eine verwirrende Viel-
falt von Psychotechniken fiir die Suche nach dem Gliick anbietet.
Ich vermute, dass es gleichwertige Wege sind. Das wird an den



Formulierungen deutlich, mit denen sie angepriesen werden. Zum
Beispiel die Avatar-Methode: » Avatar mochte Menschen dazu er-
maéchtigen, das zu tun, was fiir sie/ihn genau richtig ist. Kurzum:
Ziel ist es, die Verantwortung fiir alles — wirklich fiir alles, was
uns geschieht, ob gewollt oder ungewollt — in unserem Leben
selbst zu tibernehmen.« Meine These ist, dass alle Methoden letzt-
lich ihre Wirkung daraus beziehen, dass sie helfen, dass die Blo-
ckierungen des Atems durch zuriickgehaltene Emotionen aufgeho-
ben werden. Ich hoffe, dazu beizutragen, dass die esoterischen
Theorien in eine rationale Sprache tlibersetzt werden kdnnen.

Eigentlich steht die Aufgabe an, aus einer Gesamtschau der
verschiedenen Gliickstheorien eine alle Aspekte integrierende
Theorie des Gliicks zu entwickeln. Obwohl viele Philosophen den
Standpunkt vertreten, dass das Gliick {iberhaupt das zentrale The-
ma der Philosophie sei, erschopfen sich ihre Theorien meist in der
relativ unkritischen Rezeption der antiken Gliickstheorien. Dabei
herrscht eine Verehrung der groen Meister vor. Es wird nicht ge-
fragt, ob deren Einsichten grundsétzlich richtig sind und ob sie
noch in der gegenwirtigen Zeit giiltig sind. Es sind keine Versu-
che unternommen worden, einen volligen Neuanfang im Denken
iiber das Gliick zu wagen. Das kann von mir auch nicht geleistet
werden, aber ich bin iiberzeugt, dass der hier vorgelegte Entwurf
einer rationalen Atemtheorie einen Anstof3 dazu geben kann.

Das eingangs angefiihrte Dostojewskizitat ist eine Provokation.
Es darf sicherlich nicht so gelesen werden, als wiirde es Hoffnung
auf eine schlagartige Erlosung durch das Denken machen, sondern
es ist eine iiberspitzte Formulierung, die deutlich machen soll,
dass das Gliick durch einen eigenen Entschluss aufgegeben wurde
und dass es deshalb auch mit einem Entschluss zuriickgeholt wer-
den kann, es ldsst aber offen, wie dieser Entschluss gelingen kann.



2 Das Gliick des Sisyphos

»Im Ungliick miissen wir uns aufrichten, indem wir uns des
Verlorenen mit Dankbarkeit erinnern, uns aufrichten durch

die Erkenntnis, dass das Geschehene nicht ungeschehen zu

machen ist.« (Epikur)

Der Mythos von Sisyphos kann auch so gelesen werden, dass
er davon handelt, wie verloren gegangenes Gliick zuriickgefunden
werden kann. Mit seiner Analyse konnen deshalb einige Grundge-
danken zum Verhéiltnis von Gliick, Emotionen und Gesellschaft
dargestellt werden. Sie zeigen, dass man nicht den Fehler machen
darf, die Mythen von ihrem geschichtlichen Hintergrund abzul6-
sen, da sie stets Antworten auf neu entstandene moralische Fragen
waren.

In dem bekannten Sisyphosmythos wird Sisyphos zur Strafe
von den Gottern verurteilt, in der Unterwelt auf ewig einen
schweren Stein auf einen Berg hoch zu wélzen. Wenn er das Ziel
erreicht hat und glaubt, dass er jetzt von der Last befreit sei, rollte
der Stein den Berg wieder hinab, so dass er den Stein erneut auf
den Gipfel des Berges hoch stemmen muss. Die Gétter hatten be-
dacht, dass es keine fiirchterlichere Strafe gibt als eine unniitze
und aussichtslose Arbeit. Der Mythos erzdhlt mehrere Griinde fiir
die unvergleichlich harte Strafe. Aber offensichtlich kommt es gar
nicht auf das gerechte Mal3 der Strafe an, sondern wie Sisyphos
damit umgeht.

Albert Camus schlieft seine Analyse des Mythos von Sisyphos
mit den liberraschenden Sitzen ab: »Der Kampf gegen Gipfel ver-
mag ein Menschenherz auszufiillen. Wir miissen uns Sisyphos als
einen gliicklichen Menschen vorstellen« (Camus, 1985 S. 101).
Fiir Camus ist Sisyphos der Held des Absurden, dem die Sinnlo-
sigkeit und Wertlosigkeit des Lebens zu Bewusstsein kommt und
der daraus die Folgerung zieht, die Gotter zu verachten und sein



Schicksal auf sich zu nehmen. »Darin besteht die ganz verschwie-
gene Freude des Sisyphos. Sein Schicksal gehort ihm. Sein Fels
ist seine Sache.« (Camus S. 100)

Zu Homers Zeiten gab es noch keine Zweifel an der Existenz
der Gotter und dem Sinn des Lebens. Deshalb geht die Interpreta-
tion von Camus an der Tiefenschicht des Mythos vorbei. Vermut-
lich wird man der Geschichte des Sisyphos nur gerecht, wenn man
sie als eine moralische Parabel liest, in der es nicht um die Frage
nach der Existenz der Gotter und der Sinnlosigkeit des Lebens
geht, sondern wie die Menschen mit gro3er Schuld umgehen. Es
wird im Mythos nicht berichtet, welche Gedanken sich Sisyphos
gemacht hat und wie seine Geschichte zu Ende ging. Im Folgen-
den moéchte ich meine Phantasien iiber die Gedanken von Sisy-
phos darstellen, ganz im Sinne von Albert Camus, der festgestellt
hat: »Mythen sind dazu da, von der Phantasie belebt zu werden.«
(Camus S. 99)

Jedes Mal, wenn Sisyphos den Berg hinabgeht, kann er nach
der vorangegangenen Anstrengung erleichtert aufatmen. Er hat die
Chance, sich iiber seine Situation Klarheit zu verschaffen. Solange
er sich aber bei den Goéttern {iber sein schweres Schicksal beklagt,
bleibt diese Chance ungenutzt. Er wird den Stein immer und im-
mer wieder den Berg hinaufschieben miissen. Wenn er aber be-
greift, dass er sich selbst fiir diese Bestrafung entschieden hat,
wird sich sein Schicksal schlagartig dndern. Dann stellt er sich
die Frage, ob es nicht sinnvollere Wege gibt, um das Unrecht, das
er anderen Menschen angetan hat, auszugleichen. Er wird sich
wohler fithlen, wenn er zu seinen Taten steht und seine Schuld
nicht langer verleugnet. Er wird sich gliicklich fiihlen, weil er hof-
fen kann, dass die betrogenen Menschen sein Angebot fiir einen
Ausgleich annehmen und ihm vergeben werden, so dass er den
verlorenen Kontakt zuriickgewinnen kann.

Der Dreh bei der Geschichte ist, dass Sisyphos solange leidet,
wie er seine Schuld dariiber, dass er andere Menschen betrogen



hat, nicht anerkennt und die Strafe der Goétter als ungerecht emp-
findet. Die Vorstellung der strafenden Goéttern erleichterte es ihm,
die Konfrontation mit seiner Schuld zu vermeiden. Andernfalls
miisste er sich ihr stellen. Er wiirde dann merken, dass die Schuld-
geflihle ihn niederdriicken und er wenig seelische Kraft hat, mit
seinen Schuldgefiihlen bewusst umzugehen. Aber er wiirde an der
Erfahrung seiner Schwiche wachsen.

Offensichtlich gibt es innere Kréfte, die dafiir sorgen, dass ein
gestortes seelisches Gleichgewicht wiederhergestellt wird, dass es
aber auch die Bereitschaft gibt, die Storung aufrecht zu erhalten.
Auf der einen Seite gibt es also seelische Selbstheilungskrifte, die
seelische Heilung herbeifiihren, auf der anderen Seite gibt es auch
Krifte, um im Leiden zu verharren. Welche Krifte sich durchset-
zen, hiangt davon ab, fiir welche Seite sich der Organismus ent-
scheidet. Ich sage bewusst nicht, fiir welche Seite sich das Ich ent-
scheidet, weil ich davon ausgehe, dass es im Korper eine Ent-
scheidungsebene gibt, die unterhalb des Bewusstseins liegt. Auf
dieser Ebene geht es allein darum, wie der Organismus angesichts
seiner Fahigkeiten und Kréfte, iiber die er aktuell verfiigt, mit ei-
ner Situation am besten zurechtkommt. Wenn er dem Druck des
eigenen Schuldgefiihls nicht standhalten kann, wird er sich fiir
eine Entlastung durch Schuldzuweisung an andere Personen oder
andere Méchte entscheiden. Solange er sicher ist, dass er mit dem
Tode bestraft wird, wenn er zu den Menschen zuriickgeht, wird er
das sinnlose Steinewilzen vorziehen. Wenn er aber die Schuld an-
nehmen kann, wird er nach einer produktiven Losung suchen.

Sisyphos hatte sich zunichst aus Schwéche dafiir entschieden,
seine Verantwortung fiir das anderen Menschen zugefiigte Un-
recht zu verleugnen. Aber als das Leiden an der sinnlosen Wieder-
holung des Immergleichen groler als der Schmerz des Schuldge-
fiihls wurde, konnte er die urspriingliche Entscheidung dndern und
sich fiir eine produktive Losung seines Konfliktes entscheiden.

Sisyphos hitte schon frither von seiner Plackerei erlost werden



konnen, wenn die Menschen, die er betrogen hatte, ihm vergeben
hitten. Sie hdtten von sich aus auf ihn zugehen und von ihm Wie-
dergutmachung verlangen konnen. Dadurch hétte Sisyphos nicht
bis zu der absoluten Schmerzgrenze gehen miissen. Da sie dies
aus welchen Griinden auch immer nicht getan haben, kann der
Eindruck entstehen, als ldge sein Schicksal allein in der Hand der
Gotter bzw. in seiner eigenen Hand. Dieser Eindruck ist falsch, da
die eigene Schwiche immer relativ zur Stirke der anderen ist.
Wenn die betrogenen Menschen stark genug gewesen wéren, ihm
zu vergeben, hitte er nicht aus seiner eigenen Schwéche heraus
die Entlastung bei der Verantwortung der Gotter suchen miissen.
Er hitte damit viel leichter die Verantwortung flir seine Taten
iibernehmen kdnnen.

In dieser Interpretation der Geschichte des Sisyphos wird deut-
lich, dass es falsch wére, das Schicksal eines Menschen von der
ihn umgebenden sozialen Umwelt zu isolieren und die Verantwor-
tung flir alles, was ihm widerfdhrt, allein ihm anzulasten. Das
Schicksal von Sisyphos zeigt, dass seine Entscheidungen auch da-
von abhingen, wie sich die Umwelt verhilt. Seine Emotionen ant-
worten auf die Emotionen der anderen Menschen. Man muss sich
fragen, warum er andere Menschen betrogen hat. War es Rache
dafiir, dass er selbst betrogen wurde? Ist er bestraft worden, damit
sich die soziale Gruppe, die selbst fortwéhrend andere Menschen
betriigt, vom schlechten Gewissen befreien kann? War also Sisy-
phos nur ein Siindenbock, das Opfer einer heuchlerischen Moral?

Der Mythos erzéhlt, dass Sisyphos der Griinder und erste Ko-
nig der Stadt Korinth war und sich um die Entwicklung seiner
Stadt kiimmerte. Er galt als duBlerst schlau und durchtrieben, ge-
nauso wie sein Vater, der Gotterbote Hermes, der Gott der Diebe
und der Hindler. Nach einer anderen Uberlieferung betrieb Sisy-
phos das Gewerbe eines StraBenrdubers. Es ist also anzunehmen,
dass er sich bereits an der neuen Reichtumsquelle des Warenhan-
dels beteiligt hat. Sisyphos kann als der Prototyp des Handlers an-
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gesehen werden, der seine 6konomische Macht benutzt hatte, um
damit seine politische Machtstellung auszubauen. Seine eigentli-
che Schuld bestand also weniger darin, dass er Geheimnisse der
Gotter preisgab oder sogar Gotter iiberlistete, sondern darin, dass
er die Macht eines politischen Fiihrers missbraucht hatte, um seine
okonomische Macht zu verstirken.

Damit liegt die historische Schicht der Geschichte von Sisy-
phos offen zutage. Der Mythos entstand am Ubergang von der
Stammesgesellschaft, in der nur fiir das Wohl der Gruppe produ-
ziert und getauscht wurde, zur biirgerlichen Gesellschaft der Pri-
vateigentlimer, in der fiir einen anonymen Markt produziert wird.
Das bedeutete eine radikale Verdnderung der Lebensverhéltnisse:
In der Stammesgesellschaft begriindete die wechselseitige Solida-
ritdt aller Stammesmitglieder eine tiefe Geborgenheit. In individu-
ellen Notfillen konnte man auf die Hilfe der anderen rechnen. In
der biirgerlichen Gesellschaft wurden diese Sicherheiten aufge-
16st, ohne dass neue Sicherheiten gebildet wurden, auBer der, dass
man in Notzeiten sein Privateigentum, sofern man welches hat,
verkaufen oder beleihen kann'. Es entstand das auf sich selbst ge-
stellte Individuum, das schlau und gerissen sein muss, um sich im
Konkurrenzkampf zu behaupten. Das seelische Kennzeichen der
neuen Gesellschaftsform ist deshalb tiefe Existenzunsicherheit.
Auf diesem Boden entstanden die Forderungen nach Selbstverant-
wortung, Ichstirke und Kontrolle der Emotionen durch die Ver-
nunft.

Damit entstanden auch vollig neue moralische Probleme. Im
Zentrum stand das Problem, wie die strukturell unvermeidbare
Ubervorteilung der Arbeiter, die die Waren herstellen, und der
Kaéufer, die die Waren abnehmen, moralisch gerechtfertigt werden
kann. Zur Zeit von Sisyphos konnte mit diesem Problem nur
durch die absolute Verurteilung derjenigen umgegangen werden,
die sich an den neuen Formen der Produktion und des Austauschs

vgl. Heinsohn 1984



von Waren beteiligten. Die harte Strafe des Sisyphos sollte alle
anderen Menschen warnen. Wenn Sisyphos bestraft wurde, le-
benslang einen Stein den Berg empor zu wélzen, sollte ihm damit
verwehrt werden, seine Héandlertitigkeit wieder aufzunehmen, die
per se als betriigerisch galt.

Als die antiken Philosophen eine Losung des Konfliktes such-
ten, gingen sie davon aus, dass der Prozess der Ausweitung der
Mairkte nicht zu verhindern ist. Wenn der Prozess nicht mit Stra-
fen aufzuhalten ist, muss der moralische Konflikt mit mentalen
Mitteln gelost werden. Thre Antwort auf die neue Situation be-
stand im Kern darin, dass jeder einzelne Mensch frei ist und des-
halb die Verantwortung fiir sein eigenes Verhalten selbst {iberneh-
men muss. Jeder entscheidet sich fiir seine Emotionen selbst. Des-
halb trifft die Umwelt keine Mitverantwortung fiir den emotiona-
len Zustand des Einzelnen. Alles ist erlaubt, solange man sich
dem Anschein nach an die Normen der Gemeinschaft hilt und
sein Verhalten gegeniiber den anderen Menschen begriinden kann.
Es entstand die individualistische Moral, die die traditionelle Ori-
entierung am Gemeinwohl und die traditionelle Verantwortung
der Gemeinschaft fiir das Wohl des Einzelnen aufldste.

Der Preis der neuen ethischen Konzeptionen war, dass das Ge-
spur fiir die tiefe Verschrankung der Emotionen verloren ging.
Wenn nicht mehr darauf geachtet wird, wie die eigenen Gefiihle
von den Gefiihlen der anderen Menschen abhédngig sind und wie
die Gefiihle der anderen Menschen durch die eigenen Gefiihle
mitbestimmt werden, entsteht das falsche Selbstverstindnis, dass
man fiir seine Gefiihle selbst verantwortlich ist und sie jederzeit
dndern kann.

Mit der individualistischen Moral hat sich ein falsches Ver-
stdndnis der individuellen Verantwortung durchgesetzt. Urspriing-
lich hat Verantwortung bedeutet, dass man sich mit dem eigenen
Verhalten bedingungslos identifiziert und die eigenen Impulse ge-
geniiber Fremdbestimmung verteidigt. Jetzt bedeutet Verantwor-



tung, dass man sich VerhaltensmaRstéiben unterwirft, die von der
sozialen Gemeinschaft aufgestellt wurden und die nicht mehr
kritisch in Frage gestellt werden diirfen. Verantwortung ist dann
keine Verantwortung mehr gegeniiber sich selbst und den inneren
Impulsen, sondern Gehorsam gegeniiber den von der sozialen Ge-
meinschaft festgesetzten Normen. War Verantwortung urspriing-
lich Treue zu sich selbst, so ist sie in der individualistischen Moral
identisch mit Verleugnung von sich selbst.

Vermutlich entstand in der Antike die neue Gruppe der Philo-
sophen, weil die moralischen Konflikte die soziale Stabilitit ge-
fahrdeten und nach einer Losung gesucht werden musste. Die
Auflosung der alten sozialen Ordnung war der tiefere Grund,
warum jetzt nicht mehr im Rahmen der Religion allein nach dem
Sinn des Lebens gesucht wurde. Denn die Religion war nicht in
der Lage, aus ihren {iiberlieferten Denk- und Deutungsmustern
auszubrechen und neue, den verdnderten Lebensverhéltnissen an-
gepasste Interpretationen zu entwickeln.

Aus der Geschichte von Sisyphos kann die Lehre gezogen wer-
den, dass es darauf ankommt, Widerstand gegen mentale Schuld-
entlastungsmechanismen zu leisten, dass aber auch die soziale Ge-
meinschaft die Aufgabe hat, die mentalen Entlastungsmechanis-
men zu kritisieren, so dass sie nicht zur Aufrechterhaltung eines
inneren Ungleichgewichts missbraucht werden konnen. So diirfte
z. B. die Religion nicht ldnger die gottliche Strafe als Ursache fiir
das Leiden heranziehen oder die Philosophie das Schicksal oder
falsches oder ungeniigendes Denken als Ursache des Leidens pro-
klamieren. Nur auf der Basis des Kontaktes mit den Emotionen
kann Verantwortung fiir das eigene Verhalten iibernommen wer-
den. Dann ist man féhig, fiir bestehende Konflikte neue Losungen
zu finden.

So wie sich die Entlastungsversuche spontan einstellen, so er-
geben sich auch unter giinstigen Lebensbedingungen die Losun-
gen gleichsam wie von selbst. Sisyphos hitte sein Gliick wieder-



finden konnen, wenn er gespiirt hdtte, dass er sich selbst bestraft
hat und wenn er sich bewusst gewesen wére, dass er das Unrecht
wieder gutmachen muss. Er konnte schon gliicklich sein, bevor er
den Ausgleich vollzogen hatte, da er die innere Ruhe zuriickge-
funden hatte. Sisyphos hatte nicht nach dem Gliick gesucht; das
befreiende Aufatmen beim Abstieg vom Berg hat ihm den Gedan-
ken gegeben, dass er nicht ldnger die Gotter fiir etwas verantwort-
lich zu machen braucht, was er selbst verschuldet und wofiir er
sich selbst bestraft hat. Er hat im Moment des tiefen Aufatmens
gesplirt, was er falsch gemacht hat. Er hat also streng genommen
nicht nachgedacht, sondern hat die Impulse zugelassen, die er
dann als seine Gedanken wahrgenommen hat.

An der Geschichte des Sisyphos zeigt sich, dass es eine Art in-
neren ethischen Kompass gibt, der das Verhalten des Einzelnen
steuert. Dieser ethische Kompass stiitzt sich auf die Emotionen. Er
funktioniert umso besser, je mehr die Emotionen zugelassen wer-
den. Erst als Sisyphos seine Schuldgefiihle zulief3, war er von sei-
nem scheinbar unentrinnbaren Schicksal befreit.

Der Mythos von Sisyphos zeigt auch, dass es eine tiefe Abhin-
gigkeit des Gliicks von der gesellschaftlichen Ordnung gibt. Wie
viel Gliick moglich ist, hdngt also nicht nur von der emotionalen
Verfassung des Einzelnen, sondern auch von der gesellschaftli-
chen Verfassung ab. Auch wenn der Einzelne die soziale Ordnung
nicht verdndern kann, so hat er es in der Hand, sich wie Sisyphos
von den eigenen Vorstellungen zu befreien, die die Schuld fiir das
eigene Fehlverhalten anonymen oder transzendenten Kriften zu-
zuschieben, und dadurch das Gliick zuriickzugewinnen, das in der
gegenwirtigen Situation moglich ist.



3  »Angst fressen Seele auf«

»Oft ist der Mensch selbst sein grofter Feind.« (Cicero)

Im christlichen Glauben steht am Anfang der menschlichen
Geschichte die Vertreibung von Adam und Eva aus dem Paradies.
Die Vertreibung wird damit begriindet, dass sich die Menschen
angemalt hitten, wie Gott zu sein, und gewagt hitten, selber zu
denken. Das kann unmoglich der wahre Grund sein, denn zwi-
schen Tat und Strafe ist so ein krasses Missverhiltnis, dass damit
vermutlich tiefere schmerzhafte Erfahrungen verdeckt werden sol-
len. Ich vermute, dass die Geschichte von der Vertreibung aus
dem Paradies keine reine Erzéhlung ist, sondern dass sie einen
realen historischen Kern hat. Sie markiert wahrscheinlich eine his-
torische Zasur im Leben der Menschen, in der dem bisher friedli-
chen und geordneten Leben ein Leben mit Mangel, Leiden und
Ungliick folgte. Vermutlich héngt dies mit der Entstehung des Pri-
vateigentums in der Zeit um ca. 700 Jahren v.u.Z. zusammen, die
das Leben aufgrund der permanenten Unsicherheit und der direk-
ten 6konomischen Abhdngigkeit von anderen Menschen grundle-
gend verdndert hat. Der Zwang zu Gehorsam und Pflichterfiillung
machte die Zuriickhaltung von Gefiihlen der Wut und Liebe not-
wendig und fiihrte dazu, dass die Menschen nicht mehr im Ein-
klang mit ihren Gefiihlen leben konnten.

Es ist zu vermuten, dass die Vertreibungsgeschichte einen Ver-
such darstellt, die traumatische Erfahrung des Verlustes der friihe-
ren Eingebundenheit in die schiitzende Stammesgesellschaft zu
verarbeiten. Es sollte zugleich die Erinnerung an die fritheren
gliicklichen Lebensbedingungen festgehalten werden. Aber eine
Kritik an den neuen Lebensverhdltnissen musste unterbleiben.
Wabhrscheinlich ist die Geschichte sogar von Intellektuellen der
herrschenden Gruppe selbst ausgedacht worden, um den Bruch
aus dem kollektiven Gedichtnis zu tilgen. Es wurde der alte Trick



angewandt, dass die Menschen angeblich selbst durch ihr Fehlver-
halten die Vertreibung aus dem Paradies verschuldet haben. Alles
Leiden kann jetzt zu subjektivem Versagen erklédrt werden, wie es
z. B. spiter in der katholischen Lehre von der Erbsiinde durchge-
fithrt wurde.

Die Menschen erlebten die Herauslosung aus dem traditionalen
Stammesverband sehr zwiespéltig. Einerseits brachte es einen Ge-
winn an personlicher Freiheit, weil die manchmal auch einengen-
den Fesseln der Stammestraditionen aufgelost wurden. Allerdings
war diese Freiheit auch notwendig, um sich an die neuen Lebens-
formen anpassen zu konnen. Andererseits war der Preis der Frei-
heit relativ hoch. Der Verlust der Solidaritidt wiegt sehr schwer,
weil er durch nichts ersetzt werden kann. Er zwingt zur blinden
Anpassung an die gesellschaftlichen Normen und fiihrt somit
dazu, dass das mogliche Potenzial an Freiheit gar nicht genutzt
werden kann. Der Preis der Freiheit ist chronische Angst und da-
mit chronische Gefahrdung des individuellen Gliicks.

Die Geschichte von der Vertreibung aus dem Paradies ist fiir
das Thema des Gliicks deshalb so wichtig, weil sie hervorhebt,
dass es traumatische historische Ereignisse gab, die dazu gefiihrt
haben, dass das Leben seither von Angst geprigt wird. Natiirlich
gab es auch in den paradiesischen Verhéltnissen der Stammesge-
sellschaften Angst, aber das war immer nur eine schnell voriiber-
gehende Angst vor wilden Tieren, vor dem Gewitter u.A. Aber
seit der angeblichen Vertreibung haben die Menschen chronische
Angst vor ihren eigenen Gefiihlen. Denn die neuen Lebensverhélt-
nisse, in denen sich die eigentumslosen Menschen in die Abhén-
gigkeit von Eigentiimern begeben miissen, lassen es prinzipiell
nicht zu, dass die Menschen sich an ihren Gefiihlen orientieren.
Der natiirliche emotionale Kompass, der so geeicht ist, dass Be-
zichungen unter Gleichen angestrebt und alle dauerhaften Un-
gleichheiten als ungerecht bekdmpft werden, muss neu eingestellt
werden.



Wo Angst ist, gibt es keine innere Ruhe und Ausgeglichenheit.
Warum zerstort die Angst die Fahigkeit, einen guten Kontakt her-
zustellen? Steht dies nicht im Widerspruch mit der niitzlichen
Funktion der Angst. Warum ist die Angst bei allen Gefiihlen, die
die Bezichungen zu anderen Menschen belasten wie Neid, Eifer-
sucht, Feindseligkeit, Gleichgiiltigkeit, Egoismus u.a. beteiligt?
Warum verwandelt sich die Furcht hdufig in neurotische Angst,
die die eigene Lebenskraft lihmt? Ich gehe von der Uberzeugung
aus, dass die Angst der Feind des Gliicks ist und deshalb das zen-
trale menschliche Thema ist. Das Gliick kann nur verstanden wer-
den, wenn die Funktion der Angst begriffen wird.

3.1 Angst vor den Emotionen

»Der meiste Schatten in unserem Leben rithrt daher, dass
wir uns selbst in der Sonne stehen.« (Ralph Waldo Emer-
son)

Alle seelischen Probleme fangen damit an, dass Gefiihle aus
Angst zuriickgehalten und nicht ausgedriickt werden. In dieser
These steckt die Behauptung, dass das Kardinalproblem des
Gliicks darin besteht, dass Gefiihle nicht ausgelebt werden. Es ist
merkwiirdig, dass fiir die zentrale Frage, warum und wie Gefiihle
zurlickgehalten werden, bisher vollig ungeklart ist. Das héngt si-
cherlich damit zusammen, dass die Angst in der abendldndischen
Kultur tabuisiert worden ist.

Jeder weil3 aus Erfahrung, dass Gefiihle hidufig innerlich abge-
lehnt werden. Dazu gehdren die Gefiihle der Selbstverachtung,
des Selbstmitleids, des Argers oder des Griibelns. Aber auch die
Gefiihle der Wut und Trauer konnen innerlich abgelehnt werden.
Selbst das normalerweise positiv bewertete Gefiihl der Liebe kann
diese Abwertung erfahren. Ublicherweise wird die innere Ableh-
nung einfach auf den angeborenen Charakter zuriickgefiihrt.



Wenn aber die Anldsse genauer untersucht werden, die zur Ableh-
nung von Gefiihlen fiihren, ist festzustellen, dass sie stets durch
iiberméBige Angst geprigt sind, den urspriinglichen Kontakt zu
einem geliebten Menschen zu verlieren. Die Abwertung der Ge-
fiihle wird meist vorgenommen, weil die Erfahrung gemacht wur-
de, dass durch sie der Kontakt gefahrdet wird. Nichts bringt einen
Organismus mehr in Panik, als die Angst vor dem Verlust des
Kontaktes zu geliebten Personen, der als unentbehrlich fiir das ei-
gene Uberleben betrachtet wird. Das kann so weit gehen, dass der
Kontaktverlust ignoriert und in der Einbildungskraft geleugnet
wird. Sigmund Freud fiihrte Angst auf die »Furcht vor der Tren-
nung von der beschiitzenden Mutter« zuriick’. Was das kleine
Kind in der Angst fiirchtet, »habe den Charakter eines Vernichtet-,
eines Ausgeldscht-Werdens.« Das Kind liebt die Mutter so sehr,
dass es die Trennung von ihr als Tod empfindet. Jede spétere
Angst erinnere an die friiheren Angste vor dem Verlassenwerden
und der Todesangst.

Die Furcht hat von Natur aus eine produktive Funktion, weil
sie ein deutliches Signal fiir mogliche Bedrohungen durch Verlust
oder Verletzungen darstellt. Die Furcht mobilisiert den Organis-
mus, seine erlernten Fihigkeiten zur Uberwindung der Bedrohung
einzusetzen. Wenn aber die Bedrohung als so stark erlebt wird,
dass geglaubt wird, ihr nicht gewachsen zu sein, wirkt die Furcht
iberwiltigend. Wenn z. B. das kindliche Bediirfnis nach Gebor-
genheit nachhaltig frustriert wurde oder die Frustration zu einem
Zeitpunkt kam, als das Kleinkind die Situation noch nicht richtig
einschitzen konnte, wird sich die Furcht zur Angst umwandeln.
Jede Angst ist deshalb die Folge von erlebter Hilflosigkeit und
Schwiche und man sollte deshalb nur von Angst sprechen, wenn
Furcht mit Hilflosigkeit gepaart ist.

Die Anldsse fiir Angst sind sehr vielgestaltig: wenn die Bediirf-
nisse nach Essen, Trinken oder Zuwendung nicht beachtet wer-

2 Freud, Sigmund, zit. nach Brown 1962, S. 140



den; wenn der Wunsch nach Autonomie Angst bei seelischen Ver-
letzungen ignoriert oder behindert wird; wenn man zu lange allein
gelassen wird; wenn man fiir die Bediirfnisse anderer Menschen
missbraucht wird; wenn Versprechungen nicht eingehalten oder
die Erwartungen enttduscht werden; wenn man gedemiitigt wird;
wenn man korperlich oder durch Liebesentzug bestraft wird und
vieles mehr. Jedes Mal handelt es sich um eine seelische Verlet-
zung, die den Organismus ins Ungleichgewicht bringt. Bei starken
Verletzungen wrid von einem Trauma gesprochen. Im Grunde
gibt es ein liickenloses Kontinuum zwischen den kleinen Verlet-
zungen, die auch als Mikrotraumata bezeichnet werden konnten,
und den groBBen Traumata. Deshalb sind die korperlichen Reaktio-
nen der Erregung und Angst, die bei groen Traumata zu beob-
achten sind, in abgeschwéchter Form auch bei den Mikrotraumata
zu beobachten.

Die erste Reaktion auf eine starke Bedrohung ist die Schreckre-
aktion. Sie ist eine fundamentale Antwort auf unbekannte und
iiberwiltigende Reize, bei denen das Gefiihl vorherrscht, dass die
eigenen Fahigkeiten zum Kampf oder zur Flucht nicht ausrei-
chend sind. Im Schreckreflex werden die muskuldren Anspannun-
gen verstérkt, bei starkem Schock bis zum Extrem der vélligen
Erstarrung, bei der sich der Organismus vollig empfindungslos
macht. Der Schreckreflex »tritt bei plotzlicher, unvorhergesehener
Bedrdngnis oder voriibergehenden alarmierenden Situationen in
Aktion. Wir halten inne, pausieren, versteifen uns, spannen unsere
Muskulatur an, halten den Atem ein, erforschen die Lage und rea-
gieren, indem wir entweder warten, bis die Gefahr voriiber ist,
oder handeln. Ist die Bedrohung ernsthafter Natur oder geht sie
nicht vorbei, vertieft sich das Schreckmuster. Wir versuchen, die
Schwierigkeit zu umgehen, wenden uns ab, stellen uns auf Kéamp-
fen oder Fliichten ein.« (Keleman 1992 S. 82) Mit den schlagartig
einsetzenden physiologischen Verdnderungen werden alle Kraftre-
serven mobilisiert. Gleichzeitig werden die Reaktionen des Her-



zens, der Atmung, des Hormonsystems, des Nervensystems u. a.
gesteigert. Dies zeigt sich an Symptomen wie Zittern von Stimme
und Hénden, trockenem Mund, Schluckbeschwerden, gespannten
Muskeln, Unruhe, Ungeduld, Nervositdt u. a.

Der Schreckreflex manifestiert sich bei den Tieren in der Im-
mobilitatsreaktion, die hdufig auch als Totstellreflex bezeichnet
wird. Wenn Tiere keine Chance mehr sehen, sich durch Kampf
oder Flucht zu retten, stellen sie sich tot. Der Angreifer wird da-
nach oft unaufmerksam. Im giinstigen Moment konnen dann die
Tiere flichen. Die Immobilitétsreaktion ist so neben Kampf und
Flucht die dritte natiirliche Reaktion, um mit besonders starken
Bedrohungen des Lebens fertig zu werden. Sie ist in abge-
schwichter Form auch bei den Menschen zu beobachten, wenn sie
vor Schreck erstarren und sich wie geldhmt fiihlen. Peter Levine
geht davon aus, dass bei jedem Trauma eine Immobilititsreaktion
ausgelost wird®>. Wenn die damit verbundene korperliche Anspan-
nung nicht wieder aufgelost wird, kommt es zu vielfaltigen seeli-
schen und korperlichen Symptomen.

Die Erfahrung zeigt, dass Sduglinge und Kleinkinder jede Zu-
riickweisung, Ablehnung oder Vernachldssigung, also alle Formen
versagter Zuwendung, als Bedrohung erleben. Sie signalisieren
mit threm Weinen, dass sie noch nicht iiber die seelischen Kréfte
verfligen, um den als bedrohlich erlebten Liebesverlust zu verar-
beiten. Sie haben noch kein Zeitgefiihl, um voriibergehende Ver-
sagungen zu Uberbriicken. Andererseits sind sie ganz elementar
auf Zuwendung angewiesen. In vielen Untersuchungen ist nachge-
wiesen worden, dass durch den Verlust von Zuwendung die kor-
perliche und psychische Entwicklung empfindlich gestort werden
kann. Das Kind lernt zwar von Anfang an, Verletzungen des Lie-
besbediirfnisses auszuhalten; es ist aber entscheidend, dass die
Stiarke der Verletzungen nicht die bereits erworbenen seelischen
Kréfte der Frustrationstoleranz {iibersteigen darf. Andernfalls

3 vgl. Levine, Peter 1998, S. 25



kommt es zu traumatischen Reaktionen des Riickzugs.

Als Paradebeispiel fiir die innere Ablehnung von Gefiihlen soll
die Wut dargestellt werden. Das kleine Kind duBert seine Wut un-
gebremst, wenn es in seinen Bediirfnissen verletzt wird. Es will
dadurch den gestorten Kontakt wiederherstellen. Es muss und will
lernen, mit der ungestiimen Kraft der Wut umzugehen, die sich
zundchst in Schreien, Schlagen und Treten &ufBert. Dazu miissen
seine WutiduBBerungen von den Eltern akzeptiert werden, im Ver-
trauen darauf, dass das Kind von sich aus ein Interesse hat, am
Vorbild der Eltern zu lernen, sich mithilfe der Sprache, also letzt-
lich ohne korperliche Gewalt durchzusetzen. Wenn das Kind
spurt, dass seine Wut angenommen wird, gewinnt es die Kraft,
seine Wut in eine produktive Kraft umzuwandeln, mit der es sich
gegen seelische Verletzungen zur Wehr zu setzen kann.

Meistens scheitert aber das Erlernen der Wut, weil sie in der
abendldndischen Kultur als eine negative Emotion diffamiert wird
und sich deshalb viele Eltern pddagogisch berechtigt fiihlen, die
noch unkoordinierten kindlichen AuBerungen der Wut zu bestra-
fen. Dadurch kommt ein Teufelskreis der Wutabwehr in Gang.
Die Wut, die urspriinglich einen gestorten Kontakt wiederherstel-
len sollte, darf nicht ausgedriickt werden und verindert sich so in
eine destruktive Kraft, die nach Vergeltung und Zerstérung trach-
tet. Da kein produktiver Umgang mit ihr gelernt wurde, wird sie
dazu neigen, sich in unkoordinierten Wutexplosionen zu entladen.
Aus schlechtem Gewissen wird die eigene Wut abgelehnt.

Wenn wiederholt die Erfahrung gemacht wird, dass der
Wunsch nach kdrperlicher Zuwendung mit Liebesverlust bestraft
wird oder dass man bestraft wird, weil man sich gegen die Ein-
schrankung der eigenen Bediirfnisse zur Wehr gesetzt hat, werden
die eigenen Emotionen zur Quelle von Angst. Uberldsst man sich
also den eigenen Impulsen, gerdt man in Konflikt mit den tiefen
Bediirfnissen nach uneingeschrinkter Zuwendung. In diesem
Konflikt besteht keine andere Wahl, als sich gegen die eigenen



emotionalen Impulse zu stellen und sie abzuwehren, da es lebens-
wichtiger erscheint, den Verlust der Liebe zu vermeiden.

e Der innere Dialog der Angst

Angste 16sen stets einen inneren Dialog aus. Von Anfang an
muss sich das Kind mit den Anforderungen seiner Bezugsperso-
nen, wie es sein, denken, fithlen oder handeln soll, auseinanderset-
zen. In vielen Punkten stimmen seine spontanen emotionalen Re-
aktionen nicht mit den Erwartungen der Bezugspersonen iiberein,
so dass eine innere Spannung entsteht. Es steht vor der Aufgabe,
die Erwartungen der Umwelt mit den eigenen Bediirfnissen zu-
sammenzubringen. Wenn es ihm nicht gelingt, im direkten Kon-
takt mit den Bezugspersonen eine Balance zu finden, muss es ver-
suchen, im inneren Gesprich die Auseinandersetzung mit den Be-
zugspersonen fortzusetzen und zu Ende zu bringen.

Von Beginn des Spracherwerbs an filihrt jeder Mensch einen
solchen inneren Dialog mit sich selbst und es gehdrt zur wichtigs-
ten Selbsterfahrung, dass er stindig - oft unbemerkt - auf dem
Hintergrund des Bewusstseins ablduft. Im inneren Dialog wird
ohne Zweifel das Gesprach mit den Bezugspersonen nachgebildet.
Der innere Dialog lduft vollig spontan ab und hat nichts mit dem
aktiven, bewussten Denken zu tun. Offensichtlich wird die Spra-
che relativ frith in der personlichen Entwicklung so gut be-
herrscht, dass auch Erfahrungen, die nicht durch bewusstes Den-
ken verarbeitet wurden, im Bewusstseinshintergrund ohne Beteili-
gung des bewussten Ichs - dem Traum vergleichbar - bearbeitet
werden konnen.

Wenn das Kind liebvolle Bezugspersonen hat, die seine Be-
diirfnisse respektieren, wird sich ein innerer Dialog entwickeln,
der sich durch Bewusstheit, Flexibilitidt und Kreativitit auszeich-
net. Das Kind macht die Erfahrung, dass ein bewusst gefiihrter in-
nerer Dialog mit vorgestellten Personen eine kreative Quelle fiir
die Losung der alltidglichen Lebensprobleme sein kann. Es entste-



hen in Worte gekleidete innere Uberzeugungen, die die weitere
Entwicklung fordern, wie z. B. »Ich kann mich auf die Liebe mei-
ner Mutter verlassen.« Ein Erziehungsprozess, der durch Einfiih-
lung und Fiirsorge geprégt ist, befdhigt zu authentischem Verhal-
ten. Er garantiert dann einen guten Kontakt zu sich selbst und da-
mit auch Selbstbewusstsein und Selbstreflexivitit. Das Kind wird
sich deshalb auf die Ergebnisse seines inneren Dialoges verlassen.

Wenn jedoch ein Kind in einer frithen Entwicklungsphase Ver-
letzungen erféhrt, mit denen es noch nicht aus eigener Kraft fertig
werden kann, wird es, da es noch nicht iiber die erforderliche
Frustrationstoleranz und Stirke zur Abwehr der Verletzungen ver-
fiigt, mit Riickzug reagieren. Wenn es mit Bedrohungen konfron-
tiert wird, denen es absolut nicht gewachsen ist, wird es mit Panik
reagieren. Dies ist ein Zustand, der unter allen Umstdnden vermie-
den werden muss.

Wenn zu starke Verletzungen und Demiitigungen verarbeitet
werden miissen, kann der innere Dialog nicht bis zum produktiven
Ende durchgefiihrt werden. Unter dem Druck der Bediirfnisse des
Angreifers entsteht die Neigung, sich mit den Botschaften des An-
greifers zu identifizieren. Mit Riicksicht auf dessen Botschaften
werden Glaubenssitze formuliert, die die eigenen Bediirfnisse ab-
werten und die Bediirfnisse des Angreifers zum Maf3stab des eige-
nen Handelns machen. Da sie sich gegen die eigene Person rich-
ten, werden sie als negativ empfunden, obwohl sie letztlich eine
positive Schutzfunktion haben. Der Organismus verliert so das im
inneren Dialog angelegte Potential der eigenstdndigen produkti-
ven Losung von sozialen Konflikten. Die Emotionen kdonnen dann
nicht mehr kreativ weiter entwickelt werden. Der innere Dialog
verwandelt sich in einen Monolog*, dessen Ergebnis ist, dass die
Bediirfnisse des Angreifers mehr Recht als die eigenen Bediirfnis-
se haben. Der innere Dialog wird von Glaubenssétzen beherrscht,
die die eigene Person herabsetzen und abwerten. An die Stelle der

* vgl. Neubeck, Klaus 2000 S. 65



natiirlichen Selbstbejahung, die sich in der uneingeschrankten
Identifizierung mit den eigenen Emotionen dulert, treten innere
Ablehnung und Zweifel.

Die seelische Entwicklung besteht im Grunde darin, dass ge-
lernt wird, ein gewisses Mal an Spannung und die damit verbun-
dene Erregung zu halten, ohne dass die Angstreaktion ausgelost
wird. Die Summe dieser Fahigkeiten macht das aus, was die anti-
ken Philosophen als Seelenstdrke bezeichnet haben und was heute
allgemein mit Ichstirke oder seelischer Kraft umschreiben wird.
Seelische Kraft bedeutet, dass der Atem auch bei erhéhter Erre-
gung ruhig bleibt. IThre Voraussetzung ist das Vertrauen, liber ge-
niigend Fahigkeiten zu besitzen, um mit der inneren Erregung fer-
tig zu werden. So wie seelische Kraft erworben werden muss,
kann sie auch wieder verloren gehen, wenn wiederholt die Erfah-
rung von Hilflosigkeit gemacht wird.

Das seelische Innenleben’® ist also stark, wenn es {liber genii-
gend Reserven verfiigt. So wie der Korper stark genannt wird,
wenn er bei anstrengenden Téatigkeiten nicht aufler Atem gerit und
sich flexibel an die Anforderungen anpasst, so ist das seelische In-
nenleben stark, wenn es bei emotionalen Problemen wie Konflik-
ten, Demiitigungen oder Verlusten nicht zusammenbricht. Ein
starkes seelisches Innenleben hat wie ein starker Korper ausrei-
chende Kraftreserven. Es wird dann gesagt, dass die »Seele« Herr
iiber sich selbst sei, zu Recht, weil man nicht von dulleren Ereig-
nissen abhdngig ist. Ein schwaches seelisches Innenleben neigt
dazu, das sich an andere Menschen anzupassen und die fehlende
Stirke iiber die Symbiose mit anderen zu holen. Selbst gewihlte
Fremdbestimmung dient dem Ausgleich der inneren Schwéche.

> Ich werde in dieser Arbeit bevorzugt den Begriff seelisches Innenleben ver-

wenden, um das zu bezeichnen, was traditionellerweise mit dem Begriff See-
le benannt wurde. Wenn gelegentlich von der »Seele« die Rede ist, bedeutet
dies nicht, dass damit die Existenz der Seele unterstellt wird, sondern wird
dieser Begriff fiir die Gesamtheit der inneren emotionalen und mentalen Re-
gungen benutzt (vgl. Kap.10.2).



Grundsatzlich wird der innere Dialog immer wieder in Gang
gesetzt, wenn der Organismus wihrend eines Kontaktes in einen
Spannungszustand versetzt wird, weil unerfiillbare Erwartungen
gestellt werden, Bedrohungen ausgesprochen werden oder eigene
Bediirfnisse abgelehnt werden. Der innere Dialog wird solange
fortgesetzt, bis eine »Losung« gefunden wird. Problemlésungen
bestehen im Kern darin, dass die urspriinglichen emotionalen Re-
aktionsmuster verdndert werden. Dazu miissen die alten Vorstel-
lungen auflost werden, die bisher die Emotionen gesteuert haben
und neue Vorstellungen gebildet werden. Die neuen Vorstellun-
gen kleiden sich meist in kurze Sitze, die den Charakter von Be-
fehlen, Aufforderungen oder Ermahnungen haben: »Meine Mutter
liebt mich« oder »Buben weinen nicht!«. Diese Sdtze werden auch
als Glaubenssitze bezeichnet, zu Recht, da sie eine normative Be-
deutung haben. Sie werden oft auch als Projektionen bezeichnet,
weil sie die Wahrnehmung der Welt lenken. Der Begrift Problem-
losung darf aber nicht den Eindruck entstehen lassen, dass in den
Glaubenssitzen stets produktive Losungen gefunden werden.
Meistens konnen dadurch die Angste nur gemildert werden, denn
sie melden sich immer wieder bei Situationen, die an die Verlet-
zungssituation erinnern.

Die Glaubenssitze werden so im Inneren abgespeichert, dass
sie sich in den inneren Dialog einmischen konnen. Sie haben die
Funktion, den emotionalen Ausdruck zu kontrollieren. Sie neh-
men so Einfluss darauf, wie emotional auf Ereignisse reagiert
wird und wie Erfahrungen verarbeitet werden. Sie wachen also
dariiber, wie viel von den eigenen Emotionen der Umwelt gezeigt
wird. Die Glaubenssédtze werden meistens als negativ empfunden,
weil sie die Emotionen zuriickhalten, die eigene Person abwerten
und den Kontakt zu anderen Menschen blockieren.

Die entscheidende Wirkung der Angst besteht also darin, dass
man sich den Bediirfnissen anderer Menschen anpasst und da-
durch den Kontakt zu den eigenen Emotionen verliert. Die Angst



fithrt zur Bereitschaft, die eigene Autonomie aufzugeben und sich
fremd bestimmen zu lassen. Die Bediirfnisse der anderen Men-
schen werden zum MafRstab der eigenen Bediirfnisse gemacht. Die
Fremdbestimmung manifestiert sich in Selbstverneinung, Selbst-
ablehnung und Selbstverurteilung. Die Preisgabe der eigenen Au-
tonomie ist dullerst folgenreich, weil jetzt keine Chance mehr be-
steht, sich aus eigener Kraft von den inneren Angsten zu befreien,
bevor nicht das Grundmuster der Anpassung an andere Menschen
verandert wird.

3.2 Die Schmerzen der Verdringung

»Oft ist der Mensch selbst sein groBter Feind.« (Cicero)

Warum ist der Organismus fahig, dauerhaft die Emotionen zu-
riickzuhalten, die Angst vor Kontaktverlust ausldsen konnen? Die-
se Frage hat zum ersten Mal Sigmund Freud gestellt. Er hat aber
keine befriedigende Erkliarung fiir den Verdringungsprozess ge-
funden. Frither wurde einfach davon ausgegangen, dass es die
Aufgabe der Vernunft ist, die Affekte zu kontrollieren. Die Ver-
nunft schien der Garant fiir Seelenruhe und Seelenfrieden zu sein.
Freud hatte erkannt, dass damit die Vernunft iberfordert wird.

Wilhelm Reich hat 1927 die These entwickelt, dass der Pro-
zess der Verdringung ein muskuldrer Prozess ist. »Ich konnte
mich am Ende dem Eindruck nicht entziehen, dass die korperliche
Verkrampfung das wesentlichste Stiick am Verdrdngungsvorgang
darstellt. Unsere Patienten berichten ausnahmslos, dass sie Peri-
oden in der Kindheit durchmachten, in denen sie durch bestimmte
Ubungen im vegetativen Verhalten (Atem, Bauchpresse etc.) lern-
ten, ihre Hass-, Angst- und Liebesregungen zu unterdriicken.«
(Reich 1981 S. 226) Daraus ergab sich fiir ihn die Schlussfolge-
rung: »Denn es war nun klar, dass die Atembremsung als der
physiologische Mechanismus der Affektunterdriickung und Af-



fektverdrangung auch der Grundmechanismus der Neurose iiber-
haupt ist.« (Reich 1981, S. 233) Er konnte seine These allerdings
nicht verstdndlich machen, weil er die Emotionen nicht als Bewe-
gungsprozess begreifen konnte und deshalb auch nicht den Zu-
sammenhang der Verdringung mit dem Atemprozess erkennen
konnte.

Das Geheimnis der Verdrangung erschlieft sich, wenn davon
ausgegangen wird, dass die Emotionen Bewegungen sind. Das
leuchtet sofort ein, wenn daran gedacht wird, wie wichtig dabei z.
B. die Gesichtsmuskeln fiir den emotionalen Ausdruck sind. Men-
schen ohne lebendigen Gesichtsausdruck erscheinen als kalt und
fremd. Auch bei den Augen, dem dominanten Sinnesorgan fiir den
Kontakt, sind es die Augenmuskeln, die den Kontakt herstellen
oder vermeiden. Jede Emotion besitzt einen charakteristischen
korperlichen Ausdruck. Die Emotionen werden umso besser von
anderen Menschen verstanden, je klarer sie von dem bewegten
Korper ausagiert werden. Dass Emotionen primédr Bewegungspro-
zesse sind, darauf weist bereits der Begrift Emotion hin, der sich
von lat. movere (= bewegen) ableitet. Auch bei der Beobachtung
anderer Menschen kann einem nicht entgehen, dass die Emotionen
den ganzen Organismus mit einbeziehen. Nur bei sehr zuriickge-
haltenen Emotionen tritt ihr Bewegungsaspekt in den Hintergrund.
Die Menschen miissen sich auf hochst differenzierte Weise bewe-
gen, wenn sie emotionalen Kontakt herstellen wollen. Emotional
sein bedeutet, nicht nur die eigenen Emotionen auszudriicken,
sondern auch die Emotionen der anderen Menschen sehr sorgsam
wahrzunehmen. Nichts ist deshalb irritierender, als wenn das Ge-
geniiber seine Gefiihle nicht zeigt. Gefiihlskélte wird deshalb ab-
gelehnt und der Kontakt zu solchen Menschen gemieden.

Wenn man davon ausgeht, dass die Emotionen primér aus ihren
korperlichen Bewegungen bestehen, kann angenommen werden,
dass sie wie jede korperliche Bewegung dadurch zuriickgehalten
werden konnen, dass ihre antagonistischen Muskeln angespannt
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werden. Ein Teil des Muskelsystems wird also so eingesetzt, dass
der Vollzug der Bewegung verhindert wird, d. h. die Bewegungs-
absicht besteht nach wie vor, sie wird aber sofort im Vollzug un-
terbrochen. So wird z. B. der Impuls, jemanden zu umarmen,
durch die Aktivierung von Muskelanspannungen blockiert; aber
der Wunsch bleibt bestehen. Oder der Ausdruck von Wut wird un-
terbrochen, wenn die Kaumuskeln und die Muskeln entlang des
Riickgrates chronisch angespannt werden und dadurch der stimm-
liche und muskulidre Ausdruck der Wut behindert wird.

Die Verspannungen betreffen nicht nur die peripheren Muskeln
des Bewegungsapparates, sondern beziehen vielfach auch die
tiefer liegenden Muskeln und die Muskeln der inneren Organe ein.
So sind sehr hdufig Abschnitte des Darms chronisch verspannt,
mit der Folge von dauerhaften Verdauungsschwierigkeiten. Regel-
méfBig kommt es zu Verspannungen der tiefen Muskeln an der
Wirbelsdule, zwischen den Rippen oder im Becken. Hier liegt das
Zentrum der Verspannungen. Das erklirt sich daraus, dass die
Nervenimpulse, die an unterschiedlichen Stellen die Wirbelsdule
verlassen, um das Handeln zu steuern, mit Muskelanspannungen
blockiert werden kénnen. Wenn die Wirbelsdulenmuskeln chro-
nisch angespannt werden, werden die Handlungsimpulse der
Emotionen regelrecht abgeklemmt. AuBerlich machen diese Men-
schen dann einen normalen Eindruck; in der Tiefe ihres Organis-
mus aber tobt ein emotionaler Abwehrkampf.

Die Annahme, dass die Emotionen dadurch zuriickgehalten
werden, dass ihr muskuldrer Ausdruck verhindert wird, wird
durch die Gehirnphysiologie unterstiitzt. Es wird davon ausgegan-
gen, dass das Bewusstsein nur Macht iiber Bewegungen hat®.
Auch der franzosische Essayist Alain hat auf das Geheimnis der
Weisen hingewiesen, »dass der Wille zwar keine Macht iiber die
Leidenschaften, wohl dagegen iiber die Bewegungen hat« (Alain
S. 46). Wenn die Emotionen also als Bewegungen betrachtet wer-

vgl. Sperry 1952



den, 1ost sich das Rétsel auf, wie es zur Zuriickhaltung von Emo-
tionen kommen kann.

Die Zuriickhaltung von Emotionen bedeutet nicht, dass sie vol-
lig zerstort werden, sondern dass bestimmte Reaktionsmuster ge-
bildet werden, mit denen ihr Ausdruck kontrolliert wird. So ist z.
B. ein hdufig zu beobachtendes Reaktionsmuster, den Blickkon-
takt abzubrechen, wenn Angst hochkommt und Gefahr droht, die
Kontrolle iiber die Situation zu verlieren. Man hat erfahren, dass
die Angst durch Wegschauen kontrolliert werden kann. Andere
Menschen wechseln abrupt das Gesprachsthema, wenn sie erste
Angstsignale spiiren oder sie werden einsilbig und schweigsam.
Jeder entwickelt spezifische Gewohnheitsmuster, mit aktivierter
Angst umzugehen. Immer handelt es sich um stereotype Bewe-
gungsmuster.

Da die Gewohnheitsmuster die Funktion haben, die Angst ab-
zuwehren, entziehen sie sich jeder Verdnderung. Sie geben Si-
cherheit und Schutz. Deshalb ist jede Verdnderung der Gewohn-
heitsmuster mit dem Risiko verbunden, das man unsicher und hilf-
los wird. Mit dem bewussten Willen ist ihnen deshalb nicht beizu-
kommen. Der Organismus hilt an ihnen starr fest, solange er nicht
die Gewissheit hat, dass er nicht mehr bedroht ist. Die Gewohn-
heitsmuster konnen deshalb als eingefrorene Angst angesehen
werden.

Wie Ida Rolf, die Erfinderin der Rolfing - Korpertherapie,
deutlich gemacht hat, bringt jede Verspannung den Korper aus
dem Lot, so dass sich andere Muskelpartien ihrerseits verkramp-
fen oder erschlaffen miissen, um das verlorene rdumliche Gleich-
gewicht wiederherzustellen’. Insofern trifft die Metapher vom see-
lischen Gleichgewicht genau das Problem, dass bei seelischen
Storungen reale Probleme mit der Schwerkraft entstehen. So fiihrt
z. B. die Vermeidung des aggressiven Ausdrucks, der primér aus
dem Riickgrat heraus organisiert wird, zur Verspannung des obe-

7 vgl. Rolf, I1da 1989



ren Riickens. Das Gleichgewicht verlagert sich nach hinten und
lasst die Gefahr entstehen, nach hinten zu fallen. Zum Ausgleich
muss das Becken nach vorn verlagert werden. Die Zuriickhaltung
von Emotionen bringt so den Korper aus dem rdumlichen Gleich-
gewicht. Gleichzeitig bewirkt sie dadurch auch eine Blockierung
des Atemprozesses, da zentrale Bereiche der Atemmuskulatur in
Dauerverspannung iibergehen®. Daraus erkldrt sich das mit der
Verdringung regelmifig einhergehende Gefiihl der Energielosig-
keit.

Die Zuriickhaltung von Emotionen kostet Energie, die dann
nicht mehr fiir die normalen Stoffwechselprozesse zur Verfiigung
steht. Das hingt damit zusammen, dass der Atem sich nicht voll
entfalten kann, da die Einatmung durch die chronischen Verspan-
nungen behindert wird. Die Atmung wird flach und unruhig. Das
normale Gleichgewicht zwischen Ein- und Ausatmung geht verlo-
ren. Dabei kann die Ein- oder die Ausatmung einen dauerhaften
Vorrang einnehmen. Die Blockierung der Einatmung hat auch die
physiologischen Wirkungen, dass dem Organismus zu wenig Sau-
erstoff zur Verfligung gestellt wird und zu wenig Schlackenstoffe
ausgeschieden werden.

Die Verspannungen haben weiterhin den Nachteil, dass sie mit
einem Verlust an sinnlichem Gewahrsein in dem Bereich der
Muskelanspannung erkauft werden. Die sensorische Riickkoppe-
lung tliber das propriozeptive Nervensystem wird eingeschrinkt,
so dass das Bewusstsein fiir diesen Bereich und damit die Kon-
trolle der Gehirnrinde (Neocortex) iiber dieses Gebiet verloren
geht. Denn Kontrolle ist nichts anderes als die Fahigkeit, Muskeln
bewusst zusammenzuziehen und sie auch wieder in ihrer vollen
Lange zu entspannen. Mit anderen Worten wird ein Teil des Orga-
nismus von der inneren Kommunikation abgeschnitten, so dass

¥ Das Gleichgewichtsorgan im Ohr ist ebenso fiir die Emotionen zustindig.

Es muss die Gleichgewichtsstorungen, die durch die Emotionen entstehen,
ausbalancieren.



der Organismus die Empfindungen in diesem Bereich ignoriert’.
Das spiegelt sich in dem Gefiihl der inneren Zwietracht, das oft
auch als innere Dissonanz oder innere Spaltung bezeichnet wird.

Da die Zuriickhaltung von Emotionen mit einer chronischen
Kontraktion von Muskeln verbunden ist, gehen mit ihr stets auch
Schmerzen einher. Die Schmerzen weisen auf eine Verhértung der
Muskulatur hin, die ihr reibungsloses Funktionieren behindern.
Meist sind es diffuse Dauerschmerzen, an die man sich gewdhnt,
so dass sie unter die Schmerzschwelle fallen. Wie gesagt, befin-
den sich die Verspannungen haufig auch in den Muskeln der inne-
ren Organe, wie z. B. dem Darm, die keine Schmerznerven haben.
Man kann den gleichsam eingefrorenen Schmerz spiiren, wenn
man die entsprechenden Muskeln (z. B. die Kiefermuskeln) be-
rithrt. Oft meldet sich der Schmerz erst in der Entspannung, weil
dann der Muskelpanzer gleichsam etwas aufgetaut wird. Diese
Zusammenhinge bedeuten, dass seelische Schmerzen regelmafig
mit muskulidren Verspannungen verbunden sind. Die physiologi-
sche Unruhe der muskuldren Verspannungen erzwingt die seeli-
sche Unruhe, die aus der ununterbrochenen Beschéftigung mit den
Ursachen der Verspannung resultiert. Die seelischen Schmerzen
sind deshalb nur schwer von den mit ihnen verbundenen somati-
schen Schmerzen zu unterscheiden.

Jede emotionale Zuriickhaltung lasst Schuldgefiihle entstehen.
Sie resultieren aus den dauerhaften Muskelverspannungen, die
wie eine Narbe an die sich selbst beigefiigten Verletzungen erin-
nert. Die Schuldgefiihle erinnern an den Verrat an sich selbst, weil
man sich selbst Freude und Lust versagt. Es richtet sich also pri-
mar gegen die eigene Person und weist auf ein ungeldstes Pro-
blem hin. Wenn man das Gefiihl hat, anderen etwas schuldig zu

°  Der Verlust der Kontrolle wird dadurch ausgeglichen, dass die Steuerung an

tiefer gelegene, entwicklungsgeschichtlich dltere Regionen des Gehirns
(Kleinhirn) iibergeben wird. In diesen Regionen sind die Bewegungen fest
verschaltet. Daraus erklért sich die Tendenz zum gewohnheitsméBigen, d. h.
unbewusst gesteuerten Verhalten, wenn die bewusste Steuerung versagt.



sein, ist dies eine Projektion des eigenen Schuldgefiihls. Somit
kann das Schuldgefiihl als ein Signal verstanden werden, das im
Dienst des Gliicks steht.

e Die Kraft der zuriickgehaltenen Gefiihle

Trotz der Verdringung bleiben die Emotionen lebendig.
SchlieBlich reprisentieren sie elementare Bediirfnisse des Orga-
nismus. Auch wenn sie vom Vollzug abgeschnitten werden, brin-
gen sie sich immer wieder zur Geltung — in Traumen, in Fehlleis-
tungen, Ersatzbefriedigungen, Rationalisierungen u. a. Darauf be-
ruht die Erfahrung, dass man sich oft von den Emotionen iiberwal-
tigt fiihlt, dass sich die Emotionen gegen die Vernunft durchsetzen
oder dass man sich ihnen ausgeliefert fiihlt. Aus solchen Erfahrun-
gen wurde der »Mythos der Leidenschaften« abgeleitet, wie es der
amerikanische Philosoph Robert Solomon nennt'’. Solomon ver-
tritt die Uberzeugung, dass die Emotionen keineswegs blinde, ir-
rationale Krifte sind, sondern Entscheidungen darstellen, auf be-
stimmte Situationen so und nicht anders zu reagieren. Die vorlie-
gende Analyse zeigt, dass die Emotionen erst zu etwas Blindem
werden, wenn sie verdringt werden. Die Erfahrung zeigt, dass
sich Menschen auch mit ihren Emotionen der Wut oder Trauer
identifizieren konnen, wenn sie relativ angstfrei erlebt werden
konnen. Deshalb fiihren die so genannten negativen Gefiihle nicht
zwangsliufig zu einer inneren Dissonanz (vgl. S. 114).

Ganz wesentlich ist, dass die Verdrangung kein einmaliger Akt
ist, sondern fortwdhrend erneuert werden muss. Die Anspannung
der entsprechenden Muskeln muss immer wieder aufgebaut wer-
den, weil die Muskeln nicht in Daueranspannung gehalten werden
konnen. Nach einiger Zeit werden sich die wiederholt angespann-
ten Muskeln verkiirzen, so dass die aus emotionalen Griinden ge-
wihlte Atemdynamik chronisch wird und auch in relativ angstfrei-
en Phasen die Verspannungen anhalten. Hinzu kommt, dass die

1% vgl. Solomon, Robert 2000



unbewiltigten Angste dazu fiihren, dass man stindig in der Erwar-
tung lebt, dass sich die Bedrohung wiederholen kénnte. Denn der
urspriingliche Wunsch nach Liebe und Zuwendung oder die Ab-
wehr von Verletzungen und die dadurch ausgeldsten Angste blei-
ben nach wie vor lebendig. In allen aktuellen Situationen wird au-
tomatisch gepriift, ob es noch einen Grund fiir die Angste gibt.
Wenn dies der Fall zu sein scheint, wird mithilfe der Glaubenssit-
ze die Verdrangung erneut aktiviert.

Jede Verdringung basiert somit auf der Entscheidung des Or-
ganismus, sich vor der Wiederholung von Situationen, die den
Kontakt zu anderen Menschen gefdhrden konnten, zu schiitzen.
Dieses Ziel kann nur dadurch erreicht werden, dass seine gesamte
korperliche Verfassung mit Hilfe von inneren Glaubenssdtzen ver-
andert wird. Insofern gehdren zur Verdrangungen immer auch in-
nere Vorstellungen dazu.

Wenn von seelischen Verletzungen gesprochen wird, wird dies
meist als metaphorische Umschreibung verstanden. Es zeigt sich,
dass die Verdrangung tatsidchlich zu einer Verletzung fiihrt, da der
Organismus durch die chronischen Verspannungen in seinem op-
timalen Funktionieren behindert wird. Dies zeigt sich z. B. am
Energieverlust, aber auch an den somatischen Stérungen, die in-
folge der Verspannungen auftreten konnen (vgl. S. 134).

Wenn von der »Verhdrtung des Herzens« die Rede ist, dann ist
dies aus meiner Sicht eine metaphorische Umschreibung der Tat-
sache, dass der ganze Brustkorb verspannt ist. In meinem Buch
»Atem-Ich« habe ich dargestellt, dass sich alle sprachlichen Aus-
driicke, die sich um das Herz ranken, Metaphern sind'. Sie haben
thren Ursprung in Empfindungen, die auf einen verspannten
Brustkorb und ein verspanntes Zwerchfell zuriickgehen. Da das
Herz mit dem Zwerchfell verbunden ist, spiegeln sich alle Emp-
findungen, die durch die Verspannungen der Brustkorbwinde her-
vorgerufen werden, im Herzen. So konnen sich die zértlichen Ge-

" Neubeck 1992, S. 65



fiihle, die einen flexiblen, elastischen Brustkorb fiir ihren Aus-
druck bendtigen, in einem verhérteten Brustkorb nicht entfalten.
In Wirklichkeit ist also nicht das Herz, sondern sind der Brustkorb
und das Zwerchfell verhértet.

Warum kippt der Mechanismus der Verdringung, der kurzfris-
tig Starke bedeutet, langfristig in Schwiache um? Der Organismus
scheint so beschaffen zu sein, dass sofort alles getan wird, um ein
entstandenes Ungleichgewicht auszugleichen. Was kurzfristig po-
sitiv wirkt, hat aber dauerhaft physiologische Folgewirkungen, da
die Krifte, die normalerweise das Gleichgewicht wiederherstellen,
fiir die Verspannungen eingesetzt werden und nicht mehr fiir die
normalen Lebensprozesse zur Verfiigung stehen. So ist kurzfristi-
ge Furcht fiir den Organismus kein Problem; aber Dauerangst
stellt ihn vor gro3e Probleme, da die Kompensationsmechanismen
dazu fiihren, dass er dauerhaft aus dem Punkt des optimalen Funk-
tionierens herausfillt. Da der Organismus iiber keine Abwehrme-
chanismen verfiigt, die dauerhaft physiologisch unschédlich sind,
besteht keine andere Wahl, als entweder die urspriingliche Ent-
scheidung riickgdngig zu machen oder die damit verbundenen
physiologischen Schidigungen in Kauf zu nehmen.

Aus diesen Uberlegungen ist zu folgern, dass der Begriff Ver-
dringung falsche Assoziationen iiber den Ablauf des Prozesses
enthélt, der zur Zuriickhaltung der Emotionen fiihrt. Es werden
keineswegs Emotionen in den Bereich des Unbewussten verscho-
ben, sondern es werden spontan Vorstellungen gebildet, die die
urspriinglichen Impulse fiir einen emotionalen Ausdruck durch-
kreuzen und so den emotionalen Bewegungsausdruck blockieren.
Der Prozess der Verdriangung ist mit dem Abbruch einer Kommu-
nikation vergleichbar, weil die bewusste Kontrolle iiber bestimmte
Muskeln aufgegeben wird. Da die Angst tendenziell zum Riickzug
aus dem Kontakt fiihrt, bedeutet jede Verdringung, dass dem &u-
Beren auch ein innerer Kontaktverlust entspricht.

Diese Uberlegungen fithren zu der These, dass Verdringung



nichts anderes ist als die muskuldre Zuriickhaltung von Emotio-
nen. Es bestitigt sich die Vermutung von Wilhelm Reich, dass das
Wesentliche am Verdrdngungsprozess chronische Verspannungen
sind. Mithilfe der muskuldren Verspannung wird ein Teil des Kor-
pers gleichsam abgespalten. Das harmonische Zusammenspiel al-
ler Teile des Organismus wird gestort und ein Teil aus der be-
wussten Kontrolle herausgenommen. Es entsteht sozusagen ein in-
nerer Riss, bei dem Teile des Korpers von der inneren Kommuni-
kation abgespalten werden. Verdriangung bedeutet deshalb immer
ein Verzicht auf Bewusstsein.

3.3 Die Kraft der Angst

»Angst ist fiir das Uberleben unverzichtbar«.(Hannah
Arendt)

Wenn Wissenschaftler die korperlichen Symptome der Angst
aufzéhlen, wird stets darauf hingewiesen, dass unter dem Einfluss
des von den Nebennieren ausgeschiitteten Adrenalin vielféltige
physiologische Verdnderungen auftreten: das Herz beginnt wie
wild zu schlagen, die Blutgefdfle werden eng gestellt, die Musku-
latur wird zur Aktion vorbereitet, die Energiereserven der Leber
werden mobilisiert, die Pupillen werden weit aufgemacht'>. Der
ganze Organismus wird in Sekundenschnelle darauf vorbereitet,
die Bedrohung zu bekdmpfen, zu flichen oder in den Totstellreflex
zu gehen. Es wird aber selten erwéhnt, dass auch der Atem sich
beschleunigt und dass auf diese Weise die Energiebereitstellung
unterstiitzt wird.

Meine These ist, dass der Atem bei der spontanen Umstellung
des Organismus nicht ein Faktor unter anderen, sondern der Leit-
faktor ist, d.h. dass alle anderen physiologischen Prozesse in ih-

2 vgl. Hiither, Gerald 1997 S. 35



rem Verlauf und ihrer Stiarke von der Atemreaktion bestimmt wer-
den. Das hdngt damit zusammen, dass der Atem schlagartig seinen
Rhythmus an jede korperliche Bewegung und jeden korperlichen
Ausdruck anpasst, damit ausreichend Energie bereitgestellt wer-
den kann. Zu diesem Zweck wird der Tonus des ganzen Kdorpers
verdndert, der seinerseits die Funktionsweise der inneren Organe
beeinflusst. Um die These von der Leitfunktion des Atems zu ver-
stehen, muss ich kurz einige Aspekte meiner Theorie der Emotio-
nen rekapitulieren, die ich in meinem Buch »Psychosomatik des
Atems«— gestiitzt auf Untersuchungen von Susana Bloch" — dar-
gestellt habe.

Die Neurologin Susana Bloch hat nachgewiesen, dass jeder
Emotion eine bestimmte Atemdynamik entspricht. So zeigen sich
bei den einzelnen Emotionen deutliche Unterschiede hinsichtlich
des Verhéltnisses von Einatmung und Ausatmung, der Linge ei-
nes Atemzyklus (Frequenz), der Lidnge bzw. Abwesenheit von
Atempausen, der Tiefe der Atmung (Amplitude) und ob der Atem
ruhig oder stockend verlduft. So zeichnet sich z. B. Angst durch
einen schnellen Atemrhythmus, liberwiegende Einatmung, unre-
gelmifBige Stofe in der Einatmung, wiederholtes Anhalten des
Atems und fehlende Atempause aus. Demgegeniiber ist bei der
Freude ein ruhiger Atemrhythmus, ein leichtes Uberwiegen der
Ausatmung und eine Atempause festzustellen. So hat jede Emoti-
on ein charakteristisches Atemmuster und da der Atem den gan-
zen Korper ergreift, wird dieser jeweils in einen charakteristischen
Schwingungszustand versetzt'. Es liegt deshalb nahe, Emotionen
als korpereigene Schwingungen zu verstehen. die durch den Atem
moglich geworden sind ".

13 Bloch, Susana 191, S. 141
4 vgl. Abbildung 1. Die esoterische Schwingungstheorie irrt, wenn sie Hass,
Wut, Neid und Missgunst mit niedrigen Schwingungen und Gliick, Freude
und Liebe mit hohen Schwingungen verbindet.
'3 vgl. die folgende Abbildungen 1 und 2, auch Neubeck, Klaus 2000, S. 20ff



Lachen Zértlichkeit

Angst Wut Trauer

Abbildung 1: Schwingungsmuster von ausgewéhlten Emotionen (nach Susana
Bloch)

® Der Atem der Angst

Warum Angst zur Zuriickhaltung von Emotionen fiihrt, wird
beim Blick auf ihr Atemmuster verstindlich. Von allen Emotionen
ist die Angst am weitesten vom Ruheatem entfernt. Die Einat-
mung ist sehr heftig. Sie weist unregelméfige Schwankungen auf
und wird oft sogar angehalten. Aufgrund der verlangerten Einat-
mung geht das Gleichgewicht zwischen Ein- und Ausatmung ver-
loren. Die Kraft der Angst, chronische Verspannungen aufzubau-
en, hingt offensichtlich damit zusammen, dass ihr Atemmuster
mit umfangreichen muskuldren Verspannungen, insbesondere in
den Muskeln der Wirbelsdule, der Augen, des Kiefers, des Darms,
des Zwerchfells u. A., verbunden ist. Das zeigt sich besonders am
fiir die Angst charakteristischen Atemanhalten, bei dem der Orga-
nismus in angespannte Alarmbereitschaft versetzt wird. Dieses



Atemmuster hat physiologisch den Sinn, den Organismus mit ei-
nem Maximum an Sauerstoff zu versorgen, damit die Kampf- und
Fluchtreflexe aktiviert werden konnen.

5
4 Verhaltnis von
Wut Einatmung und
Ausatmung
3 .
O ausgeglichen,
o 2 Ausatmung Uberwiegt
1 etwas
E 1 Liebe © Einatmung Uberwiegt
< O etwas
Freude Angs
07 :1 2 . ; 5 1 | ®Einatmung Gberwiegt
1 Zartlichkei stark
Trauel
-2
Die GroRe der Kreise gibt die relative VergroRerung der
Atemfrequenz gegeniliber dem Ruheatem an

Abbildung 2: Atemmuster der Emotionen

Von zentraler Bedeutung ist, dass bei der Angstatmung die
Atempause verloren geht, die fiir den Organismus eine kurze Er-
holungspause bedeutet. So kurz sie auch ist, sie scheint flir den
Organismus von grofler Bedeutung zu sein, da sich der Organis-
mus im Bruchteil einer Sekunde vollig entspannen kann, um alle
Muskeln in den optimalen Tonus fiir die ndchste Bewegung zu-
riickzubringen. Da dieser physiologisch wichtige Vorgang bei der
Verdrangung ausfillt, wird der dabei entstehende chronische
Energiemangel weiter vergrofert.



Diese Eigenarten des Atemmusters der Angst filhren zu der
These, dass nicht die Adrenalinausschiittung, sondern die Atemre-
aktion den Grad der Angstreaktion bestimmt. Der Organismus
weill aus Erfahrung, wie er bedrohliche Situation einzuschitzen
hat. Wenn aber eine Situation als iiberméBig bedrohlich empfun-
den wird, bedeutet das, dass dem Organismus noch keine Reakti-
onsmuster zur Verfiigung stehen, um die Bedrohung zu bewalti-
gen. Es kommt zu einer iiberschieBenden Angstreaktion mit ange-
haltenem Atem. Da die Atemreaktion den ganzen Korpers in
einen hochgradigen Spannungszustand versetzt, werden alle ande-
ren physiologischen Parameter davon beeinflusst. Physiologisch
hat die Atmung einen hohen Stellenwert, da die ununterbrochene
Versorgung aller Kdrperzellen mit Sauerstoff oberste Prioritét hat.
Wenn aber die Angst chronisch wird, werden die physiologisch
sinnvollen Anspannungen zur Belastung fiir die Atmung. Da z. B.
die Muskeln im Brustkorb und Bauchraum verspannt bleiben,
kann sich die Einatmung nicht voll entfalten. Es entsteht das Pro-
blem, dass die Emotionen riickwirkend die Atmung beeinflussen.

e Entscheidung fiir die Angst

An der spontanen Angstreaktion wird deutlich, dass die Angst
nicht vom bewussten Ich gesteuert wird, sondern dass es ein Ent-
scheidungszentrum gibt, das auf einer tieferen Ebene liegt. Haufig
wird davon ausgegangen, dass es im Bereich der Seele zwei Ent-
scheidungszentren gibt: Ich und Selbst; Ich und Unbewusstes
bzw. Es; Ego und wahre Natur; Ego und natiirliche Intelligenz,
Lustprinzip und Realitdtsprinzip. Im Allgemeinen wird einem
»wahren Prinzip« ein anderes gegeniibergestellt, das die wahre
Natur des Menschen verfélscht. Bisher ist es nicht gelungen, die
unterschiedlichen Entscheidungszentren physiologisch zu lokali-
sieren oder ihre physiologische Grundlage zu bestimmen. Alle Er-
klarungsversuche wie z. B. die Zirbeldriise, das limbische System,
das Zusammenwirken mehrerer Gehirnteile, das Herz u.a. haben



sich als Irrtum erwiesen. Es spricht vieles dafiir, dass es sich dabei
lediglich um theoretische Konstrukte handelt, die ein Element in
einem komplexen Entscheidungsprozess verabsolutieren. Wahr-
scheinlich kann nie bestimmt werden, wo die Entscheidungen ge-
troffen werden und ob es dafiir eine bestimmte Instanz gibt. Ich
habe mich entschieden, davon auszugehen, dass daran immer der
ganze Organismus beteiligt ist. Ich mochte deshalb die Entschei-
dungen, die zu Verdringungen fiihren, als somatische Entschei-
dungen kennzeichnen.

Beim Prinzip der somatischen Entscheidung ist davon auszuge-
hen, dass Leben Bewegung ist. Bei Lebewesen, die in Wechselbe-
ziehung mit der natiirlichen und sozialen Umwelt stehen, ist Si-
chentscheiden eine zentrale Dimension. Von einem zum nichsten
Augenblick muss entschieden werden, wie man sich verhalten und
das heiflt bewegen soll, um fiir die eigenen Bediirfnisse optimal zu
sorgen. Das gilt bereits fiir Einzeller, die noch kein selbstindiges
Nervensystem haben. Und da Handeln im sozialen Bereich auf
emotionalen Bewegungen basiert, geht es aus einer ununterbro-
chenen Kette von emotionalen Einzelentscheidungen hervor. Bei
jeder emotionalen Entscheidung wird festgelegt, wie viel von den
eigenen Impulsen, d. h. von den personlichen Bediirfnissen und
wie viel von den Erwartungen anderer Menschen in das Handeln
einflieBen sollen. Entscheidungen sind so immer ein Ausgleich
zwischen der Orientierung an der inneren Natur einerseits und den
sozialen Erwartungen andererseits. In jedem Moment kann man
immer nur eine Entscheidung treffen oder sich vor der Entschei-
dung driicken und im Konflikt in der Unentschiedenheit verhar-
ren. Bei der Unentschiedenheit will man sich nicht festlegen, wel-
cher Seite man mehr Recht geben soll und schwankt in Folge des-
sen stindig zwischen beiden Seiten.

Den Emotionen ist eine Kraft inhdrent, ihr gewéhltes Ziel zu
verwirklichen. Deshalb dullern sich die getroffenen Entscheidun-
gen als Wille. Insofern ist der Wille nichts anderes als der Aus-



druck der motivierenden Kraft der Emotionen. Ein unklarer, un-
entschiedener Wille ist deshalb immer die Folge von emotionalen
Konflikten. Da die Emotionen mit kulturellen Vorstellungen ange-
eignet werden miissen, ist der »Wille« immer auch mit bewussten
Vorstellungen verbunden. Diese Vorstellungen lassen den
falschen Eindruck entstehen, dass der Wille ein geistiger Prozess
sei.

Aus organismischer Sicht ist im Grunde jede Entscheidung
richtig. Auch wenn sie auf der Oberfliche als unverniinftig er-
scheint, hat sie fiir den Organismus einen tieferen Sinn. So ist z.
B. die Entscheidung, den Kontakt zu den eigenen Eltern abzubre-
chen, um sich vor weiteren emotionalen Verletzungen zu schiit-
zen, aus der Sicht des Organismus richtig, auch wenn sie von der
Umwelt verurteilt wird. Daraus entsteht das Problem, dass man
sich meist weigert, die vom Organismus ohne Beteiligung des be-
wussten Ichs gewihlten Entscheidungen zu akzeptieren. Diese
Weigerung geht keineswegs auf das »rationale, bewusste Ich« zu-
riick. Sie ist ebenfalls eine spontane somatische Entscheidung. Sie
hat offensichtlich die Funktion, die Verantwortung fiir das eigene
Leiden anderen Menschen zuzuschieben und sich selbst von der
Verantwortung freizusprechen, was insofern auch richtig ist, da
die Verletzung von anderen Menschen ausgegangen ist. Aber es
darf dabei nicht vergessen werden, dass man es zugelassen hat.
Dass die somatischen Entscheidungen auf einer tieferen Ebene als
der des bewussten Ichs getroffen werden, geht auch daraus hervor,
dass sie sich jeder bewussten Verdnderung entziehen. Diese Ein-
sicht driickt sich in den esoterischen Metaphern der »natiirlichen
Intelligenz des hoheren Selbst« oder der »Weisheit des Korpers«
aus.

Der Eindruck, dass es mehrere Entscheidungsprinzipien gibt,
konnte offensichtlich deshalb entstehen, weil im alltdglichen Ver-
halten Angst nicht zu vermeiden ist und weil es deshalb unmog-
lich ist, sich immer ausschlielich von den inneren Impulsen lei-



ten zu lassen. In die Entscheidungsprozesse geht immer ein unter-
schiedliches Mall an Angst ein. Daraus entstand das Ideal, dass
alle Entscheidungen ohne Angst getroffen werden sollten. Dieses
Ideal schafft eine innere Differenz zum eigenen Verhalten. Wahr-
scheinlich erklért diese Differenzerfahrung die Annahme von un-
terschiedlichen Entscheidungsprinzipien.

Die spontane Angstreaktion legt den Schluss nahe, dass es ein
somatisches Entscheidungszentrum gibt, das iiber eine hohe Intel-
ligenz verfligt. Wie die Analyse der Liebe weiter unten zeigen
wird, wird das emotionale Verhalten zur Umwelt gleichsam wie
von einem Autopiloten gesteuert. Es liegt deshalb nahe, das in der
Physik und Biologie entwickelte Konzept der Selbstorganisation

auch auf das seelische Innenleben der Menschen zu iibertragen
(vgl. S. 165).

e Angst im Denken

Der Verdringungsprozess ist so schwierig zu verstehen, weil
er eine funktionelle Einheit aus muskuliren und mentalen
Prozessen ist. Das Ineinander von Verspannung und Denken
konnte bisher nicht verstanden werden, weil unklar war, wie
das Denken in die muskuliren Prozesse eingreift. Die Tatsa-
che, dass bei der Verdringung intensive Denkprozesse ablau-
fen, ist kein ausreichender Beweis, dass das Denken die bewir-
kende Kraft der Verdringung ist.

Die unmittelbare Erfahrung ldsst den Eindruck entstehen, als
wiirde bei inneren Konflikten das Denken gegen die dringenden
Gefiihle ankdmpfen. Konflikte sind aber nur dem &ufleren An-
schein nach Konflikte zwischen dem Denken und dem Fiihlen.
Wenn man mit sich selbst hadert, dann liegt dem immer ein Kon-
flikt zwischen den eigenen Bediirfnissen und den Anforderungen
von anderen Menschen zugrunde, mit denen man sich identifi-
ziert. Es fehlt die Kraft sich gegen deren Anforderungen durchzu-
setzen. Hinter der Riicksicht auf duBBere Anforderungen steht die



Angst vor Sanktionen in Form von Liebesentzug, Verlust an Ein-
kommen oder Anerkennung, Demiitigungen u. A. Die Angst
zwingt zur Suche nach einem Kompromiss zwischen den eigenen
Bediirfnissen und den duBeren Anforderungen. Das bedeutet, dass
der Konflikt letztlich durch die Angst angestoen wird. Offen
bleibt lediglich, wie sich der Organismus mit den vorweg akzep-
tierten Anforderungen arrangiert. Hinter dem Konflikt zwischen
Denken und Fiihlen steht deshalb immer ein Konflikt zwischen
den eigenen Emotionen und den Emotionen anderer Menschen.

Aus den bisherigen Uberlegungen leitet sich die These ab, dass
die bei der Verdringung wirkende Kraft die Angst. Oben wurde
dargestellt, dass die Angste einen inneren Dialog ausldsen, in dem
mithilfe von inneren Vorstellungen das innere Gleichgewicht wie-
derherzustellen versucht wird. Offensichtlich sind die Angste zu-
erst da und stellen sich die Gedanken erst danach ein. Die inneren
Vorstellungen, die sich in den Glaubenssidtzen niederschlagen,
sind aber dennoch nichts Nebensichliches. Vielmehr sind sie fiir
den Verdringungsprozess unentbehrlich. Vermutlich ist der Ver-
drangungsprozess liberhaupt erst dadurch moglich geworden, dass
die Emotionen mit inneren Vorstellungen in Form von Glaubens-
sdtzen verbunden werden konnen.

Warum die Glaubenssitze fiir die Verdrangung so wichtig sind,
wird begreiflich, wenn von dem neuen Verstindnis des Denkens
ausgegangen wird, das sich aus meiner Theorie des Atems ergibt.
Man kann davon ausgehen, dass die Bausteine der Sprache, die
Konsonanten und Vokale, mithilfe von Schwingungen der Atem-
muskeln produziert werden. Die Begriffe konnen als komplexe
Schwingungsmuster des Atems verstanden werden. Beim Denken
wird deshalb der ganze Atemapparat aufs Intensivste genutzt. Dar-
aus kann geschlossen werden, dass auch das Denken auf sehr fei-
nen und differenzierten Bewegungsprozessen basiert, die mithilfe



des Atems organisiert werden'. Die traditionelle Vorstellung, dass
die Atemmuskeln blof3 benutzt werden, um die Gedanken zu arti-
kulieren, ist falsch; die Bewegungen selbst sind die Gedanken. So
wie mit korperlichen Bewegungen etwas ausdriicken werden kann
(z. B. Kopfnicken, Augenzwinkern), so kann auch den Atembe-
wegungen, die fiir bestimmte Lautfolgen erforderlich sind, eine
Bedeutung zugewiesen werden. So wie sich normale Bewegungen
einerseits aus der Absicht, etwas zu erreichen, und andererseits
aus den Bedingungen der Umwelt ergeben, so ist das Sprechen
und Denken eine Antwort auf konkrete Probleme im Umgang mit
der Realitit. Denken kann so als eine innere Abfolge von subtilen
Bewegungen verstanden werden, die beim Sprechen als Laute ar-
tikuliert werden, die aber auch in einem lautlosen inneren Spre-
chen verbleiben konnen'. Deshalb kann das Denken genauso
spontan ablaufen wie normale Bewegungen; ebenso muss es wie
normale Bewegungen erlernt werden.

Wenn das Denken als ein subtiler Bewegungsvorgang verstan-
den wird, wird es nachvollziehbar, warum sich Denken und Fiih-
len so tief miteinander verbinden kdnnen. Denn beide Funktionen
benutzen das gleiche physiologische Substrat der Atemschwin-
gungen. Es ist deshalb unvermeidlich, dass sich stindig die
Schwingungen der Emotionen mit denen der Begriffe vermischen
und sich wechselseitig beeinflussen. Deshalb kénnen sich auch
die Glaubenssitze mit Impulsen verbinden, bestimmte Emotionen
zurlickzuhalten. Da sich der Organismus in jedem Moment in ei-
nem bestimmten emotionalen Zustand befindet, haben die Emo-
tionen einen Vorrang. Es kann deshalb kein neutrales Denken ge-
ben. Das macht verstindlich, warum einige Philosophen der Uber-
zeugung sind, dass das Denken von den Gefiihlen bestimmt wird.

16 vgl. Neubeck, Klaus 1992, S. 54ff. Die menschliche Sprache konnte sich erst
entwickeln, als Brustkorb und Rachen die heutige Form erhalten hatten, die
eine reichhaltige Artikulation von Lauten ermoglichen.

vgl. den Gedanken von Platon, dass das Denken das Gespréch der Seele mit
sich selbst ist.
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Daraus ergibt sich eine Neubestimmung des Denkens. Es ist
falsch, das Denken als eine vom {iibrigen Organismus isolierte
Funktion zu begreifen, wie es die abendlidndische Philosophie im
Allgemeinen lehrt. Es ist vielmehr duBlerst tief mit der emotiona-
len Dynamik verbunden. Das Denken erhilt seine Kraft von den
Emotionen. Es wird destruktiv, wenn es von den Emotionen abge-
spalten wird, weil es dann selbst von der Angst gepriagt wird. Das
Denken kommt ganz offensichtlich erst in Gang, wenn das bishe-
rige Gleichgewicht gestort wird und neue Ldsungen gefunden
werden miissen. Und welche Losungen akzeptiert werden, hingt
wiederum von den Emotionen ab (vgl. S. 114).

Aus diesen Uberlegungen folgt, dass das Denken als eine Re-
flexion der Gefiihle zu begreifen ist. Das gilt nicht fiir das tech-
nisch-instrumentelle Denken, wohl aber fiir alle Gedanken, die zur
Begriindung des zwischenmenschlichen Handelns aufgestellt wer-
den. Auch die Glaubenssitze sind mit Sprache verbundene Emo-
tionen. Es gilt natiirlich auch fiir die kompliziertesten philosophi-
schen Theorien, nur ist hier der Zusammenhang mit den Gefiihlen
nicht mehr so offenkundig, wie am Beispiel der Geschichte der
Vertreibung aus dem Paradies gezeigt wurde.

3.4 Gewalt macht Angst

»Wenn man Angst vor den Menschen hat, hat man vor al-
lem Angst vor sich selbst«. (Renato Guttuso)

Wie im Zusammenhang mit der Geschichte von der Vertrei-
bung aus dem Paradies bereits angedeutet wurde, ist die zentrale
Ursache emotionaler Zuriickhaltung nicht die Angst selbst, son-
dern die Erfahrung von Gewalt, die Angst auslost. Gewalt wird als
Kraft definiert, andere zu zwingen, ihre Bediirfnisse zu Gunsten
der eigenen Bediirfnisse aufzugeben. Dabei ist nicht zu libersehen,
dass die Gewalt unterschiedlichste Formen annehmen kann. Lie-



besentzug, Vernachlidssigung oder Demiitigung sind ebenso Ge-
walt wie korperliche Verletzungen, korperliche Strafe oder Miss-
brauch. Auch Verhaltensweisen, die auf den ersten Blick nichts
mit Gewalt zu tun zu haben scheinen, wie z. B. Uberfiirsorglich-
keit oder Nichtbeachtung sind Formen der Gewalt, weil damit die
eigenen Bediirfnisse auf Kosten der Bediirfnisse anderer durchge-
setzt werden. Auch die subtile Gewalt des Schweigers oder des
Beredsamen miissen als Gewalt wahrgenommen werden, auch
wenn dies im normalen Sprachgebrauch nicht so gesehen wird.
Versteckte Gewalt ist heimtiickischer als offene Gewalt. Gewalt
ist im Grunde immer im Spiel, wenn die Bediirfnisse der anderen
nicht respektiert und d. h. missachtet werden. Deshalb miissen
auch Arbeitslosigkeit oder Gehaltskiirzung als Formen der Gewalt
gesehen werden.

Die in der Antike neu entstandene, auf dem Privateigentum ba-
sierende Gesellschaftsform ist mit dem Anspruch der Gleichheit
aller Biirger angetreten. Es entstand die Idee der demokratischen
Selbstverwaltung der Polis, an der sich alle Biirger gleichberech-
tigt beteiligen. Nach den Erfahrungen mit willkiirlich herrschen-
den Feudalherren sollten jetzt alle Biirger an der Gestaltung des
Gemeinwesens teilnehmen. Das machte die ungeheure historische
Préagekraft der griechischen Polis aus. Die erste biirgerliche Revo-
lution fand also in der Antike ca. 700 v.u.Z. statt. Alle spéteren
Revolutionen holten nur das zuriick, was im Laufe der Geschichte
wieder verloren gegangen war.

Bereits in der griechischen Polis zeigte sich, dass in den neuen
Lebensverhiltnissen eine starke immanente Dynamik zu Un-
gleichheit und Gewalt angelegt ist. Aufgrund der Unsicherheit der
okonomischen Existenz musste jeder danach streben, sein Eigen-
tum zu vermehren. Wer im Konkurrenzkampf sein Eigentum ver-
lor, musste seine Arbeitskraft verkaufen und sich damit in die so-
ziale Abhidngigkeit von anderen Menschen begeben. Neu in die
Stiddte zuziehende Menschen konnten nur durch auBergewohnli-



chen Fleil und herausragende Tiichtigkeit in die Klasse der Biir-
ger aufsteigen. Andernfalls mussten sie ihr Leben damit fristen,
dass sie fiir andere Menschen arbeiten und sich damit abfinden,
dass sie weniger an Lohn bekommen, als sie an Giitern erarbeitet
haben. Damit wurde die Vermehrung des Reichtums in wenigen
Hénden weiter gesteigert.

Wenn der Einzelne die Freiheit verliert, seine Arbeit autonom
organisieren zu konnen, ist Gewalt in ihren verschiedenen Spielar-
ten an der Tagesordnung. Die Besitzer der Produktionsmittel ver-
langen bedingungslosen Gehorsam und behindern so die autono-
me Entwicklung des Einzelnen. Anpassung wird belohnt und Ei-
gensinnigkeit bestraft. Jedem driangt sich unter den Lebensbedin-
gungen sozialer Abhédngigkeit die Erfahrung auf, dass es keinen
Vorteil bringt, den Gefiihlen, »Gott« oder der »Natur« zu folgen
und dass es vorteilhafter ist, die eigene »Natur« zu ignorieren.
Man kann nur einigermal3en liberleben, wenn man seine Emotio-
nen kontrolliert.

In feudalen Zeiten funktionierte soziale Herrschaft mittels un-
mittelbarer korperlicher Gewaltandrohung. In der biirgerlichen
Gesellschaft mit ihrer zunehmenden wirtschaftlichen Abhéngig-
keit des Einzelnen vom arbeitsteilig ausdifferenzierten Wirt-
schaftssystem legen die Machthaber Wert darauf, dass ihre Ge-
und Verbote als innere Glaubenssitze verinnerlicht werden, so
dass die Emotionen unmerklich im Interesse der Herrschenden ge-
steuert werden'. Die Forderung nach Selbstdisziplin wurde damit
begriindet, dass der Einzelne sein Leben kraft seines eigenen
Geistes selbst gestalten konne. Deshalb wird in der biirgerlichen
Gesellschaft der Geist regelmifig als frei und hoherwertig geprie-
sen. So kann verschleiert werden, dass sich die Selbstdisziplin ge-
gen die eigene innere Natur richtet und dass damit eine Art von

'8 Die Sprache hat es mdglich gemacht, dass die sozialen Anforderungen so in
das seelische Innenleben eingebaut werden, dass sie wie aus innerer Uberzeu-
gung befolgt werden.



Selbstherrschaft errichtet wird.

In der biirgerlichen Gesellschaft wird in der Regel die emotio-
nale Beziehungsfdhigkeit schon sehr frith gestort”. Die meisten
Kinder erfahren bereits friith in ihrer emotionalen Entwicklung
einschrinkende Kontrollen. Thre Bediirfnisse werden oft missach-
tet oder ihre Emotionen werden missverstanden und bestraft, ob-
wohl sie nichts Boses beabsichtigt haben. Denn Eltern, die den
Repressionen des dominanten Herrschafts- und Wirtschaftssys-
tems ausgesetzt sind, verhalten sich tendenziell einschriankend ge-
geniiber ihren Kindern und bringen ihnen so schon sehr friih Ver-
letzungen bei. Da sie selbst oft ein groes Defizit an emotionaler
Zuwendung haben, erwarten sie unbewusst von ihren Kindern
eine Entschiddigung dafiir. Diese Erwartungen kreuzen sich mit
den Autonomiebestrebungen des Kindes und sind deshalb nur mit
Druck und Gewalt durchzusetzen. Das Kind muss sich vor den
stindigen Verletzungen mit Kontakteinschrankungen schiitzen
und wird gezwungen, die eigenen Emotionen zu kontrollieren.
Wenn die Kinder spéter als Erwachsene in das dominante Herr-
schafts- und Wirtschaftssystem eintreten, machen sie die Erfah-
rung, dass ihr emotionaler Mangel an Liebes- und Kontaktfahig-
keit im Grunde auch einen Vorteil darstellt, da es ihnen relativ
leicht fallt, sich zu unterwerfen und anzupassen.

Mit Defiziten aufgewachsene Kinder werden wiederum als El-
tern unbewusst von ihren Kindern Entschddigung fiir ihre eigenen
emotionalen Entbehrungen erwarten und ihnen Verletzungen zu-
muten, die jene nicht verkraften konnen. So werden die Defizite
unbewusst von einer zur nichsten Generation weitergegeben und
unbeabsichtigt eine generationsiibergreifende emotionale Folge-
wirkungskette in Gang gesetzt, die félschlicherweise meist dem
Schicksal zugeschrieben wird. Sie wird sich aber nicht weiter fort-

' Im Gegensatz zu den Stammesgesellschaften, in denen die Kinder eine rela-
tiv geborgene Kindheit haben. Vgl. Parin, Paul und Morgenthaler, Fritz: Die
Weillen denken zuviel. Untersuchungen bei den Dogon in Westafrika, 1963



setzen, wenn die Erwachsenen so sehr an ihren emotionalen Pro-
blemen leiden, dass sie beginnen, an deren Uberwindung zu arbei-
ten.

Wer Gewalt erfdhrt, erlebt solche Situationen mit unkontrol-
lierbarer Angst. Die erlernten Reaktionsweisen, auf die Verlet-
zung mit Wut zu reagieren, helfen nicht. Es macht sich das Gefiihl
der Hilflosigkeit breit. Die normale Reaktion auf iiberméBige
Angst ist Riickzug aus dem Kontakt, verbunden mit der Hoffnung,
damit weiteren Verletzungen aus dem Weg gehen zu konnen. Im
Riickzug ist die Chance, dass man mit Verletzungen konfrontiert
wird, wesentlich geringer. Hier fiihlt man sich sicherer, weil man
nicht handeln muss. Handeln ist immer mit unkontrollierbaren
Folgen verbunden.

Der soziale Riickzug kann vielféltige Formen annehmen. Die
extremste Form besteht in der Leugnung des Geisteskranken, dass
iiberhaupt ein Kontakt bestanden hat. Am anderen Ende des Spek-
trums steht die Person, der es auf den ersten Blick gar nicht anzu-
sehen ist, dass sie sich zum Teil zuriickgezogen hat, weil sie
scheinbar vollstindig im Kontakt ist und ganz normal am Ge-
spriach teilnimmt. Man bemerkt den Riickzug nur an der fehlenden
Bereitschaft, die eigenen Gefiihle preiszugeben. Der Riickzug
fiihrt dazu, dass man sich neuen Situationen nicht uneingeschrinkt
offnet, weil unbewusst die Wiederholung der fritheren Verletzun-
gen erwartet wird. Riickzug stellt so in jedem Fall einen Versuch
dar, die Angst vor Liebesverlust dadurch zu bewiltigen, dass Si-
tuationen vermieden werden, in denen die unerfiillten Bediirfnisse
nach Liebe und Zuwendung geweckt werden konnten. Damit kann
auch das quélende Gefiihl der Hilflosigkeit vermieden werden, das
immer mit der Angst verbunden ist.

e Die Entscheidung, aus dem Kontakt zu gehen

Aus diesen Uberlegungen folgt, dass jedem Riickzug eine indi-
viduelle Entscheidung zu Grunde liegt. Die Entscheidung wird auf



der Ebene der Emotionen getroffen, wobei der Organismus zu-
ndchst priift, ob er mit seinen erlernten Emotionen die Bedrohung
verarbeiten kann. Ist dies nicht der Fall, entscheidet sich der Orga-
nismus fiir muskuldre Verspannungen, die sich zwangslaufig in
reduzierter Kontaktbereitschaft dulern. Das Ergebnis der bewusst
getroffenen Entscheidung teilt sich lediglich dem Bewusstsein
mit. Man ist tief im Inneren mit dem Riickzug einig, weil gesplirt
wird, dass man sich mit dem Riickzug schiitzen kann. Es wére
deshalb ein Irrtum, wenn das Bewusstsein (das »Ich« oder der
»Geist«) annehmen wiirde, dass es sein Werk sei.

Der Gedanke, dass die Entscheidung fiir den Riickzug unbe-
wusst vom Organismus getroffen sei, ist schwer zu akzeptieren,
da er mit dem erlernten Selbstverstindnis unvereinbar ist. Nahezu
alle Menschen haben sich mit dem Dogma der Philosophie identi-
fiziert, dass alle Entscheidungen, die duflerlich als negativ erlebt
werden, das Werk von blinden, irrationalen Kréiften seien. Dies
Dogma gerdt langsam ins Wanken. Viele Therapeuten haben z. B.
beobachtet, dass sich Krebspatienten ganz genau an das einschnei-
dende Ereignis erinnern konnen, bei dem sie sich fiir den Krebs
»entschieden« haben®. Wer sich genauer beobachtet, wird feststel-
len, dass tatsdchlich alle Entscheidungen eine konkrete Entste-
hungsgeschichte haben und urspriinglich als sinnvoll erlebt wur-
den.

Aus diesen Uberlegungen ergibt sich, dass Riickzugsentschei-
dungen Reaktionen auf erfahrene Gewalt sind, der man sich beu-
gen musste, weil man sich nicht wehren konnte. Um die eigenen
Bediirfnisse vor Missachtung oder Missbrauch zu schiitzen, ent-
schied man sich, der Gewalt auszuweichen und sich ihr zu unter-
werfen. Dass gelingt, indem die Gewalt gegen sich selbst gerichtet
wird. Verdringung bedeutet somit eine Verinnerlichung von Ge-
walt. Im Grunde werden mit den muskuldren Verspannungen nach
dem Gesetz der Resonanz die Verspannungen des Angreifers

2 ygl. Simonton, Carl O. 1998, S. 98



nachgeahmt. Auf dem Weg iiber die Angst und die damit ausge-
16ste Verdringung wird so die erfahrene Gewalt zum Bestandteil
der seelischen Innenwelt und Hilflosigkeit ein Teil des Charakters.
Sie nimmt im Korper die Gestalt von muskuldren Verspannungen
an, die gegen die eigenen Emotionen gerichtet werden.

Daraus ergibt sich, dass Angst trennt, weil die Natur nur ein
Mittel zur Verfligung gestellt hat, um sich vor tiberméfBiger Angst
zu schiitzen: namlich die Verspannung der Muskeln, mit denen
der Kontakt zur Welt aufgenommen wird. Die angstbedingten
Verspannungen trennen, weil sie die Emotionen, die den Kontakt
herstellen, einschrianken. Gleichzeitig wird dadurch die Kraft des
Atems eingeschrankt. Er kann sich nicht mehr voll entfalten und
den ganzen Kdorper mit seinem Rhythmus durchdringen. Die Qua-
litdt des Atems hdngt offensichtlich vom Schicksal der Gefiihle
ab!

3.5 Gefiihle denken

»QGefithle sind der Reichtum der Menschen und die Armut
der Gotter.« (Ludwig Klages)

Wenn Angst als die Kraft angesehen werden kann, die den Or-
ganismus veranlasst, sich fiir die Zurlickhaltung von Emotionen
zu entscheiden, kann daraus gefolgert werden, dass sie eine
Schliisselrolle im psychischen Haushalt einnimmt. Bereits die
Furcht hat eine zentrale Rolle, da sie korperliche Signale bereit-
stellt, wenn der Kontakt mit anderen Menschen oder der Umwelt
bedroht wird. Denn die menschliche Natur hat ein elementares In-
teresse daran, einen guten Kontakt mit anderen Menschen herzu-
stellen bzw. aufrechtzuerhalten. Die Furcht ist kein Problem, da
sie einen produktiven Lernprozess in Gang setzt. Aber wenn der
Organismus mit Verletzungen konfrontiert wird, die ihn iiberfor-
dern, kippt die Furcht in Angst um und 16st eine Kette von Folge-



wirkungen aus, die als negativ empfunden werden, obwohl sie
ebenso an der Aufrechterhaltung des Kontaktes orientiert sind.
Zum tieferen Verstandnis der Angst soll im Folgenden dargestellt
werden, welche Funktion die Emotionen im zwischenmenschli-
chen Kontakt haben.

Jede Emotion stellt korperliche Signale zur Verfligung, mit de-
ren Hilfe der Kontakt zu anderen Menschen gestaltet werden
kann. In einem langen Erziehungsprozess muss gelernt werden,
welche Bedeutung die korperlichen Signale haben. Wenn ein klei-
nes Kind eine heile Herdplatte zum ersten Mal beriihrt, wird es
die Hand nicht spontan zuriickziehen. Es merkt zwar den
Schmerz, aber es weil} nicht, dass der Schmerz mit der Beriihrung
der Herdplatte zu tun hat. Erst wenn ihm der Zusammenhang von
der Mutter erkléart wird, wird es kiinftig die Beriihrung der Herd-
platte vermeiden. So miissen die Empfindungen, die bei der Er-
fahrung der Emotionen den Korper erfiillen, als Gefiihle mit ei-
nem bestimmten Namen und einer bestimmten Bedeutung erlernt
werden.

Ebenso muss gelernt werden, mit welchen Bewegungen sie
ausgedriickt werden miissen, damit sie von anderen Menschen
verstanden werden. Tatséchlich beobachten kleine Kinder sehr ge-
nau, wie die Erwachsenen die Emotionen der Freude, Zuneigung,
Wut, Trauer u. a. ausdriicken und versuchen den jeweiligen Aus-
druck nachzuahmen. Sie orientieren sich also zunéchst ausschlie3-
lich am korperlichen Ausdruck. So kénnen sie sicher sein, dass
thre Emotionen von den Erwachsenen verstanden werden. Gleich-
zeitig miissen sie lernen, was die Emotionen bedeuten. Dazu wer-
den die eigenen emotionalen Bewegungen mit Vorstellungen dar-
iiber verbunden, was sie bei anderen Menschen bewirken und wie
die anderen darauf sprachlich reagieren. Deshalb lernt das Kind,
welche emotionalen Botschaften mit den spontan artikulierten
Emotionen ausgedriickt werden und wie die anderen wahrschein-
lich darauf reagieren werden. Das Erlernen der Gefiihle ist damit
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immer ein gleichzeitiges Erlernen von Bewegungsmustern und
Bedeutungen.

Alle Emotionen zeichnen sich dadurch aus, dass sie auf der Ba-
sis von fritheren Erfahrungen spontane Bewertungen von Situatio-
nen vornehmen: So wie die Furcht auf eine mdgliche Bedrohung
aufmerksam macht, so lenkt das Schuldgefiihl das Bewusstsein
auf Stérungen im Kontakt mit anderen Menschen hin oder zeigt
die Freude, dass eine Handlung gelungen ist. Die Emotionen sind
spontane Reaktionen auf den Kontakt mit anderen Menschen und
machen so deutlich, wie der Organismus die aktuelle Situation be-
wertet. Gleichzeitig zeigen sie den anderen Menschen, in wel-
chem Gefiihlszustand man sich gerade befindet. So spiliren die
Menschen die Angste der anderen an ihren vielfiltigen kérperli-
chen Symptomen und kdénnen ihr Verhalten darauf einstellen.

Die Emotionen haben offensichtlich die biologische Aufgabe,
den inneren Zustand des Korpers so zu regulieren, dass der Orga-
nismus auf eine fiir das Uberleben optimale Reaktion vorbereitet
wird. So werden z. B. die Sinnesorgane gedffnet, um die Umwelt
mit Neugierde wahrzunehmen, oder der Kreislauf, das Atemsys-
tem, die Muskulatur und das Nervensystem werden auf Kampf
oder Flucht eingestellt. Diese komplexen Anpassungsreaktionen
werden spontan vom autonomen Nervensystem iibernommen. Die
Emotionen versetzen so den Organismus nicht nur in einen hand-
lungsfahigen Zustand, sondern motivieren auch dazu, die Hand-
lung durchzufiihren®.

Es ist fiir den Kontakt charakteristisch, dass er sich entweder
spontan einstellt oder spontan verfehlt wird. Der Kontakt entzieht
sich der bewussten Willensentscheidung. Er kann nicht bewusst
hergestellt werden. Was auch immer man sich vornimmt, um
einen guten Kontakt zu gestalten, er wird anders verlaufen, als wie
man geplant hat. Der Kontakt ergibt sich offensichtlich aus der
emotionalen Gesamtverfassung der Menschen.

' vgl. Damasio, Antonio 1999



Die Qualitit des durch die Emotionen hergestellten Kontaktes
kann sehr unterschiedlich sein. Bei Liebe, Zuneigung, Freude, Be-
geisterung und Neugierde ist man dem anderen uneingeschrinkt
zugewandt. Demgegentiber stellen zwar Wut, Hass, Feindseligkeit
oder Misstrauen auch Kontakt her, aber sie veranlassen, auf Ab-
grenzung und Distanz zu gehen. Auf Trauer, Schuldgefiihl oder
Angst kann sowohl mit Zuwendung als auch mit Abwehr reagiert
werden, je nachdem wie diese Gefiihle artikuliert werden oder
man selbst disponiert ist. Offensichtlich stellen auch die »negati-
ven« Emotionen Kontakt her: So kann z. B. die Abwehr gegen
Wut, Demiitigung oder Misstrauen eine starke Bindung herstellen,
die lange nachwirkt. Deshalb halten viele Menschen an feindseli-
gen Partnern fest: Ein negativer Kontakt ist immer noch besser als
gar keiner.

Da die Emotionen fiir einen optimalen Kontakt sorgen oder ihn
wiederherstellen, wenn er gestort wurde, sind sie flir die soziale
Kommunikation unentbehrlich. Deshalb wird ihnen von vielen
Autoren ein kognitives, rationales Element zugesprochen (vgl. S.
169). Antonio Damasio hat gezeigt, dass sich Menschen, deren
Gehirn in den Emotionszentren beschidigt ist, nicht mehr ent-
scheiden konnen*. Das belegt, dass die Emotionen von zentraler
Bedeutung fiir realitdtsangepasstes Verhalten sind.

Die Gefiihle waren auf Grund ihrer Zwischenstellung zwischen
dem Korper und dem Geist schon immer ein Rétsel. Einerseits du-
Bern sie sich z. B. in eindeutigen korperlichen Symptomen wie be-
schleunigtem Herzschlag, flacher Atmung, gerdtetem Gesicht und
weit gedffneten Augen. Andererseits sind die Gefiihle immer mit
geistigen Vorstellungen verbunden, so dass sie auch der geistigen
Sphére anzugehoren scheinen. Beide Aspekte konnten im traditio-
nellen Denken nicht zusammengebracht werden, weil sie sich zu
widersprechen scheinen. Deshalb wurden bisher entweder die
Emotionen mit den physiologischen Prozessen gleichgesetzt und

22 Damasio, Antonio 1995 S. 272



die Gefiihle als bloBes Begleitphdnomen hingestellt (William Ja-
mes) oder die korperlichen Aspekte der Gefiihle als irrelevant ab-
getan.

o Emotionen und Gefiihle

Fiir ein volles Verstindnis der Emotionen ist es aber notwen-
dig, dass die korperlichen und geistigen Aspekte der Gefiihle als
gleichberechtigt anerkannt werden und ihr Zusammenhang begrif-
fen wird. An dem Beispiel der heilen Herdplatte sollte gezeigt
werden, dass in frithen Stadien der Entwicklung nur korperliche
Signale da sind, die noch keine Bedeutung haben. Das kleine Kind
duBert verschiedene Signale der Furcht, Wut oder Freude, aber es
kann erst die verschiedenen Gefiihle voneinander unterscheiden,
wenn seine Eltern ihm die Bedeutung der einzelnen Gefiihle und
Empfindungen erkldrt haben. Die physiologischen Signale sind
damit der Grundstoff, aus dem in einem langen Erziehungsprozess
die menschlichen Gefiihle entstehen, indem die emotionalen Be-
wegungen mit Bedeutungen verbunden werden. Die Erfahrung be-
stétigt, dass die Gefiihle umso differenzierter werden, je sensibler
die Emotionen beachtet werden. Je geloster die Korpermuskulatur
ist und sich damit im optimalen Tonus befindet, desto mehr kon-
nen sich die Gefiihle der Liebe und Freude, aber auch des seeli-
schen Schmerzes entfalten

Aus der Sicht der Gehirnphysiologie stellt sich dieser Prozess
wie folgt dar. Zunichst miissen von den einzelnen Organsystemen
chemische und neuronale Signale an das Gehirn gesendet werden.
Im Gehirn werden die Signale dann zu einem neuronalen Muster
zusammengefiigt, dass als Gefiihl wahrgenommen wird. »Ich habe
vorgeschlagen, den Ausdruck Gefiihl fir die private, mentale Er-
fahrung einer Emotion zu reservieren.« (Damasio 1999 S. 57).
Das bedeutet, dass zuerst die Emotionen da sind und dass die Ge-
filhle aus der Sensibilitdt fiir die korperlichen Begleitsymptome
der Emotionen hervorgehen. Fiir die Definition der Emotionen



folgt daraus, dass Emotionen die korperlichen Bewegungsprozes-
se sind, mit denen sie sich ausdriicken und zeigen, wiahrend Ge-
fithle aus der inneren Erfahrung der Emotionen und ihrer Verbin-
dung mit Bedeutungen entstehen.

Die Doppelnatur der Emotionen als korperlicher und als ge-
fiihlter Prozess ist notwendig, damit die Emotionen das Verhalten
steuern konnen. Nur wenn sie der bewussten Erkenntnis zuging-
lich gemacht werden, kdnnen sie mit weiteren Informationen iiber
die Situation, mit Erinnerungen an frithere vergleichbare Situatio-
nen und mit Erwartungen verbunden werden, so dass das Handeln
optimal an die Situation angepasst werden kann. Auflerdem kann
iiber die eigene emotionale Reaktion kritisch nachgedacht werden,
um kiinftig angemessener reagieren zu konnen. Die Gefiihle ma-
chen deshalb den Menschen bewusst, welche Beziehung sie zu ei-
ner Person, einem Objekt oder einer Situation haben. Daraus kon-
nen sie dann entsprechende Folgerungen fiir zukiinftiges Verhal-
ten ableiten. Das Bewusstsein stellt so ein Instrument dar, um das
innere Gleichgewicht, das aufgrund des sozialen Zusammenlebens
stets gefdhrdet ist, aufrechtzuerhalten. Es schafft die Chance, zwi-
schen der spontanen emotionalen Reaktion und dem Vollzug der
Handlung eine Pause des Nachdenkens einzulegen.

Die Spiegelung der spontanen emotionalen Bewertungen im
Bewusstsein stellt also eine Chance dar, dass die Emotionen evtl.
korrigiert werden konnen. Sie konnen mit anderen Vorstellungen
verbunden, korrigiert und so im Gedichtnis abgespeichert werden.
Dadurch ist die Fahigkeit der emotionalen Selbstreflexivitit ent-
standen, die das eigentlich Menschliche an den Emotionen und die
Einzigartigkeit der Menschen ausmacht.

Dadurch, dass sich die Emotionen nicht von selbst verstehen,
sondern immer auch vom Bewusstsein dechiffriert werden miis-
sen, entsteht das Problem, dass die Gefiihle missverstanden oder
ganz ignoriert werden konnen. Wenn man z. B. das Gefiihl hat, ei-
ner Situation vollig gewachsen zu sein, wird ein duferer Beobach-



ter am Zittern des Korpers oder am verspannten Gesichtsausdruck
erkennen, dass das keineswegs der Fall ist. Oft macht man sich et-
was vor, weil man aufgrund eines iiberzogenen Ichideals die Unsi-
cherheitssignale nicht akzeptieren kann. So koénnen als unange-
nehm erlebte Emotionen vollig aus dem bewussten Erleben ausge-
blendet werden. So sind die psychosomatischen Krankheiten da-
durch gekennzeichnet, dass die Patienten kein Bewusstsein von
ihren korperlichen Symptomen wie z. B. erhohtem Blutdruck ha-
ben. Ihr Leiden hingt damit zusammen, dass sie die Orientierung
an den Emotionen aufgegeben haben und sich deshalb unsicher
filhlen. Auf der anderen Seite muss nicht jedes Gefiihl mit der
Wahrnehmung von koérperlichen Begleitsymptomen zusammenge-
hen. Oft sind die korperlichen Symptome so fein (z. B. bei der
Sehnsucht, beim Neid u. A.), dass sie unterhalb der Sensibilitts-
schwelle liegen und deshalb nicht ins Bewusstsein treten.

Die Entschliisselung der Bedeutung der emotionalen Signale
wurde bisher als Aufgabe des Ichs oder der Vernunft angesehen.
Es wurde dabei oft der Begriff Reflexion benutzt. Seine metapho-
rische Herkunft vom Spiegel zeigt, worum es geht: die korperli-
chen Emotionen sollen zusdtzlich im Bewusstsein gespiegelt wer-
den. Die Reflexion bezieht sich letztlich auf etwas Korperliches.
Aus der Erfahrung weifl man, dass die Reflexion der somatischen
Signale keineswegs ein rein geistiger Vorgang ist. Im Grunde geht
es darum, die Bedeutung der emotionalen Signale zu spiliren und
sie in sprachliche Formen auszudriicken. Dazu muss man sich so-
wohl in die gegenwirtige Situation als auch in die Erinnerungen
einfiihlen, die die somatischen Signale in sich tragen. Die Reflexi-
on ist deshalb ein komplexer Prozess, bei dem die mentalen und
emotionalen Anteile nicht voneinander getrennt werden kdnnen.
Davon geht auch Antonio Damasio aus, wenn er darstellt, dass die
korperlichen Signale, die er somatische Marker nennt, das Werk
des gesamten Gehirns sind, das unbewusst alle verfligbaren Infor-



mationen zu korperlichen Signalen verarbeitet®.

Zu Recht bezeichnet der amerikanische Philosoph Robert Solo-
mon die Gefiihle als reflektierte Emotionen. »Denken ist transpa-
rent gemachtes Fiihlen.«* In den Gefiihlen wird die Bedeutung
der Emotionen ins Bewusstsein gebracht. Damit kénnen sie zum
Gegenstand der Kommunikation und der bewussten Verdanderung
werden. Sie konnen aber auch verfehlt und missverstanden wer-
den. Aber die emotionale Selbstreflexivitit bedeutet nicht, dass
damit die Emotionen bewusst vom Denken gestaltet werden kon-
nen, sondern sie bedeutet nur soviel, dass die Erfahrungen im Ge-
brauch der Emotionen benutzt werden konnen, um die Emotionen
zu modifizieren. Es muss also davon ausgegangen werden, dass
die Interpretation der Emotionen ebenfalls eine spontane Angele-
genheit ist, die abhéngig vom Gesamtzustand des Organismus ist.
Sie ist offensichtlich ebenso ein Teil der organismischen Selbstre-
gulation, die iiberall in der Natur anzutreffen ist.

Im Zusammenhang mit dem Atemmuster der Angst wurde be-
griindet, dass der Atem der Leitfaktor in der zwischenmenschli-
chen Kommunikation ist. Damit wird die These, dass dafiir allein
das Gehirn zustindig sei, relativiert. Die Komplexitidt der zwi-
schenmenschlichen Kommunikation kann nur verstanden werden,
wenn beriicksichtigt wird, dass die Emotionen ein wesentlicher
Faktor bei der Steuerung der Kommunikation sind. Es wurde dar-
gestellt, dass sich die Emotionen im Atemsystem bilden und die
mit ihnen verbundenen Informationen erst sekundir auf der Ebene
des Gehirns dargestellt werden. Es reicht deshalb nicht aus, die
Emotionen als Leistung des limbischen Systems zu behaupten,
wie dies in der Gehirnforschung angenommen wird. Gleichzeitig
muss auch ihre tiefe Verflechtung mit dem von vornherein auf die
Umwelt ausgerichteten Atemsystem beachtet werden. Deshalb
sollte das Zusammenspiel des limbischen Systems mit dem Atem-

# vgl. Damasio, Antonio 1995, S. 227
# vgl. Solomon, Robert 2000, S. 88



system ein Gegenstand der zukiinftigen Gehirn- und Emotionsfor-
schung sein.

e Systemischer Ansatz

Die Analyse der menschlichen Gefiihle zeigt, dass sie oft falsch
entschliisselt werden. Thre Entschliisselung ist deshalb so schwie-
rig, weil viele Gefiihle dazu verwendet werden, um andere Gefiih-
le zu verdecken. Wenn z. B. jemand dazu neigt, im Zustand der
Erregung zu weinen, hat das meist wenig mit Trauer zu tun, son-
dern stellt einen Versuch dar, sich z. B. vor den Gefiihlen der Wut
zu schiitzen, die im Erregungszustand hoch kommen kénnten. Die
Gefiihle sind auch deshalb so schwierig zu verstehen, weil mit ih-
nen oft etwas erreicht werden soll, was von sich selbst oder der
sozialen Gemeinschaft abgelehnt wird. Wenn man z. B. eine star-
ke Neigung zu SiiBigkeiten hat, steht dahinter meist der Wunsch
nach korperlichem Kontakt, den man sich nicht eingestehen kann.

An dieser Stelle muss der Gedanke der zwischenmenschlichen
Verschrinkung der Emotionen wieder aufgenommen werden.
Emotionen werden in der zwischenmenschlichen Kommunikation
erlernt, weil sie die biologische Funktion haben, diese zu unter-
stiitzen und zu stabilisieren. Sie sind deshalb von Anfang an eine
Antwort auf die Emotionen der anderen Menschen. Wenn das La-
cheln des Babys von der Mutter oder anderen Bezugspersonen er-
widert wird, wird es daraus unwillkiirlich schlielen, dass es will-
kommen ist. Das Dasein der Mutter wird thm helfen, mit seinen
Angsten leichter fertig zu werden. Wenn hingegen das Licheln
nicht erwidert wird, wird es bald verstummen und das Baby wird
sich resignativ zuriickziehen und vielleicht im Extremfall autis-
tisch werden. Das bedeutet, dass das emotionale Schicksal davon
abhéngig ist, welche Emotionen von anderen Menschen ausgehen
und wie die Umwelt auf die eigenen Emotionen reagiert.

Das kleine Kind beobachtet sehr wachsam die Emotionen sei-
ner Bezugspersonen. Wenn es z. B. bei seiner Mutter Angst wahr-



nimmt, ist seine natiirliche Reaktion, ihr nach seinen Mdoglichkei-
ten zu helfen. Es ist sogar bereit, seine eigenen Bediirfnisse nach
lebhaftem Gefiihlsausdruck zuriickzustellen, wenn es merkt, dass
es damit seiner Mutter helfen kann. Nichts ist dem Kind wichtiger
als das Gefiihl zu haben, dass sich seine Mutter wohlfiihlt. Kom-
plizierter wird es, wenn das Kind wahrnimmt, dass die Eltern
Konflikte miteinander haben. Wenn es z. B. beobachtet, dass seine
Mutter stindig den Vater abwertet, kommt es selbst in Konflikte,
weil es Angst hat, die Liebe der Mutter zu verlieren, wenn es wei-
terhin seine Liebe zum Vater zeigt. Es muss seine Liebe zum Va-
ter verleugnen, aber auch seinen Hass auf die Mutter, da sie die
Liebe zum Vater nicht zuldsst. Dadurch verliert das Kind den
Kontakt zu seinen Emotionen. Seine spontanen Reaktionen auf die
Eltern werden ihm fremd bleiben. Es kdmpft mit seinen Gefiihlen
stindig gegen die Spannungen zwischen den Eltern und hofft ins-
geheim, mit seinem »schwierigen« Verhalten die Beziehung der
Eltern zu verbessern.

Wenn aber die Gefiihle ihr Ziel nicht erreichen, Spannungen in
der personlichen Umwelt auszugleichen oder die Akzeptanz der
eigenen Bediirfnisse zu erreichen, 16st das eine grofle Krise aus.
Kein Organismus kann auf Dauer die innere Zerrissenheit ertra-
gen, die aus der Identifikation mit dem Ungliick anderer Men-
schen oder aus der Ablehnung der eigenen Bediirfnisse entsteht.
Das Misslingen des eigenen Handelns fiihrt zu dem schmerzlichen
Gefiihl der Hoffnungslosigkeit. Es bleibt dann nur der Ausweg,
sich partiell oder vollstindig aus dem Kontakt mit den anderen
Menschen zuriickzuziehen. Das geschieht insgeheim mit der Hoft-
nung, dass dadurch kiinftig weiterer Liebesverlust vermieden wer-
den kann und dass durch die Vermeidung von Wut oder Liebe zu-
mindest der schlechte Kontakt erhalten bleibt. Der Riickzug ist
aber keine bewusste Entscheidung, sondern ergibt sich indirekt
aus der Zuriickhaltung der eigenen Emotionen. Denn wenn die In-
tensitidt der Emotionen eingeschrankt wird, nimmt auch die Kon-



taktbereitschaft und —fahigkeit ab (vgl. S. 121).

Es wire demnach falsch, die Emotionen als etwas Individuelles
zu betrachten, wie es iiblicherweise geschieht. Die Emotionen
sind wie ein Radarsystem, die den Zustand der Umwelt erkunden.
Wenn sie Konflikte und Bedrohungen feststellen, werden sie dar-
auf mit Angst oder Wut reagieren. Wenn Harmonie wahrgenom-
men wird, stellen sich Freude und Heiterkeit ein. Insofern sind sie
nicht nur vom eigenen inneren Zustand, sondern auch vom Zu-
stand der Gefiihle der anderen Menschen abhédngig. Man kann
sich selbst nur wohlfiihlen, wenn man sicher ist, dass sich auch
die Menschen wohlfiihlen, die man liebt und dass man von ihnen
akzeptiert wird.

Daraus folgt, dass es kein Gefiihl gibt, das nicht gleichzeitig
eine Bedeutung fiir andere Menschen hat. Die Emotionen kénnen
ihre Aufgabe, den Kontakt zu anderen Menschen herzustellen,
wahrnehmen, weil sie sich im kdrperlichen Ausdruck, also mithil-
fe der Gesichtsmuskeln, dem Augenausdruck, der Korperhaltung
u. a. zeigen, so dass sie von anderen Menschen erkannt werden
konnen. Sicherlich erfolgte die Kommunikation zwischen den
Menschen in der frithen Phase der Menschheitsentwicklung, als
die verbale Sprache noch nicht entwickelt war, liberwiegend mit-
hilfe der Emotionen und der korperlichen Gesten. Die korperliche
Artikulationsbreite der Emotionen war sicherlich so groB3, dass da-
mit eine relativ differenzierte Kommunikation moglich war. Auch
heute noch erfolgt der groBite Teil der Kommunikation nonverbal,
so dass man zu Recht von der Sprache der Emotionen spricht.
Wenn dies zutrifft, ist das Korperliche eine unentbehrliche Eigen-
schaft der Emotionen.

Die Entwicklung der Sprache hat das Problem entstehen lassen,
dass die eigenen Emotionen mit kognitiven Deutungsmustern um-
gedeutet werden konnen. Jetzt kann man wie Sisyphos sein Un-
gliick als Strafe der Gotter oder als Fiigung der Vorsehung begrei-
fen. Das kann im Einzelfall trostend wirken, aber in der Gesamt-



wirkung flihrt es dazu, dass man dazu neigt, sich vor den Gefiihlen
der Angst zu schiitzen und damit evtl. die erforderlichen Verdnde-
rungen des eigenen Verhaltens abzuwehren. Es wurde dargestellt,
dass die herrschenden Gruppen solche Entlastungsmechanismen
fordern, weil dadurch die Menschen zum Gehorsam und zur Un-
terwerfung unter fremde Bedirfnisse gefiigig gemacht werden
konnen.

Wie oben dargestellt, haben die herrschenden Gruppen die in-
dividuelle Betrachtungsweise der Emotionen gefordert, weil sie
wissen, dass das Bewusstsein fiir die wechselseitige Abhingigkeit
der Emotionen die Aufrechterhaltung von sozialer Herrschaft ge-
fahrdet. Wer genau spiirt, dass sein Ungliick die mittelbare oder
unmittelbare Folge des Handelns der herrschenden Gruppen ist,
wird dagegen ankdmpfen. Wer allerdings das Dogma verinnerlicht
hat, dass er fiir sein Ungliicklichsein selbst verantwortlich ist,
stellt keine Gefahr mehr dar. Sein Widerstand ist gebrochen. Er
dulert sich allenfalls als Dominanzstreben oder als Unterwiirfig-
keit in den personlichen Beziehungen. Es ist deshalb kein Wun-
der, dass die Gefiihle in der gesamten Philosophiegeschichte im-
mer nur aus der Sicht des Individuums betrachtet wurden.

Zusammenfassend kann festgestellt werden, dass die Entschei-
dung, sich vor der Angst vor Kontaktverlust mit einer Zuriickhal-
tung von Emotionen zu schiitzen, weitreichende Riickwirkungen
auf den ganzen Menschen hat. Die Angste fiihren zur chronischen
korperlichen Verspanntheit und lassen die ganze Welt in einem
diisteren Licht erscheinen. Es leuchtet unmittelbar ein, dass ein
verspannter Korper unfiahig zum Gliick ist und dass der direkte
Weg zum Gliick in der Auflosung der im Korper sedimentierten
Angste besteht.



4  »Die Seele allein ist gliicklich, die liebt«

»wLieben - das heilit Seele werden wollen in einem anderen.«
(Friedrich Ernst Schleiermacher)

Die bisherigen Uberlegungen haben gezeigt, dass die Emotio-
nen ein dichtes Netz von Verbindungsfaden mit der sozialen Um-
welt kntlipfen. Thre zentrale Funktion besteht darin, den Einzelnen
in soziale Beziehungen zu stellen und evtl. Stérungen des Kontak-
tes zu beseitigen. Die Emotionen sind somit Ausdruck der natiirli-
chen Neigung der Menschen, einen guten Kontakt herzustellen
und zu bewahren. Allerdings ist der menschliche Kontakt sehr
stark gefdhrdet, da er durch Angst nicht nur kurzfristig, sondern
auch dauerhaft bis zum vélligen Riickzug reduziert werden kann.
Im Folgenden soll gekliart werden, warum der Kontakt so leicht
storbar ist, obwohl er von so zentraler Bedeutung fiir das seelische
Befinden ist.

Es muss die grundsitzliche Frage gekliart werden, wie iiber-
haupt Kontakt zustande kommt. Die Erfahrung spricht dafiir, dass
es die Liebe ist, die den Kontakt herstellt. Es ist aber nach wie vor
ein Rétsel, warum dies die Liebe vermag. Die Emotionstheorien
konnten bisher keine plausible Erkldrung dafiir geben. Das liegt
vermutlich daran, dass bisher einerseits die biologische Veranke-
rung der Emotionen und andererseits ihre Funktion im sozialen
Zusammenleben ungeklirt geblieben ist. Es wird sich zeigen, dass
der oben gewihlte Ansatz, die Emotionen als Atemschwingungen
zu betrachten, auch erkldren kann, warum die Liebe den Kontakt
herstellen kann. Es wird deutlich werden, dass Angst und Liebe
die zentralen emotionalen Gegenspieler sind und dass von ihrer je-
weiligen Kraft die Chance des individuellen Gliicks abhéngig ist.

4.1 Odysseus und die Resonanz



»Geteilte Freud” ist doppelte Freud’, geteiltes Leid ist halbes
Leid.« (Sprichwort)

Zu den wohl bekanntesten Abenteuern, die Odysseus auf seiner
Schifffahrt von Troja nach Ithaka zu bestehen hatte, gehoren die
Verlockungen durch die Gesidnge der Sirenen. Sie sind gefliigelte
Frauen, die Gliick und Weisheit dem versprachen, der sein Schiff
ans Ufer lenkt und ihren Stimmen zuhort. Die Goéttin Circe warnte
Odysseus vor den todlichen Gefahren:

»Erstlich erreicht dein Schiff die Sirenen; diese bezaubern
Alle sterblichen Menschen, wer ihre Wohnung beriihret.
Welcher mit térichtem Herzen hinanfahrt und der Sirenen
Stimme lauscht, dem wird zu Hause nimmer die Gattin
Und unmiindige Kinder mit freudigem Grufle begegnen.«
(Homer, Odyssee, XII. Gesang, 39)

Dem Rat Circes folgend verstopfte er die Ohren der Gefdhrten
mit Wachspfropfen. Er selbst lie sich mit Stricken an den Mast
des Schiffes binden, damit er dem Sirenengesang gefahrlos lau-
schen kann. Als das Schiff sich der Insel ndherte und er den verlo-
ckenden Gesang der Sirenen horte, bat Odysseus seine Gefdhrten,
ihn loszubinden. Doch sie verweigerten den Gehorsam und ban-
den ihn noch fester.

Es ist auffallend, dass in diesem Fall die Gotter Odysseus ge-
naue Ratschldge gaben, wie er sich vor den Gefahren schiitzen
kann, obwohl Odysseus von Homer immer wieder als der Erfin-
dungsreiche tituliert wird. Das kann so interpretiert werden, dass
Odysseus vor eine neuartige Herausforderung gestellt wurde, die
auBlerhalb seiner militdrischen Erfindungskraft lag. Er verfiigte
iiber keine fertigen Reaktionsmuster, die er fiir diese Situation
nutzen kann. Wenn die Gotter Ratschlige erteilen, dann bedeutet



das, dass die Handlungsideen nicht das Ergebnis angestrengter
Uberlegung sind, sondern dass sie sich intuitiv von selbst einstel-
len. Denn die Gotter stehen offensichtlich fiir die Erfahrung, dass
die Gefiihle und Gedanken spontan kommen®.

Der Reiz der Geschichte besteht darin, dass die Anziehungs-
kraft der Frauen auf ihren bezaubernden Gesang zuriickgefiihrt
wird und dass diejenigen, die ihm nicht widerstehen kdnnen, zum
Tode verurteilt sind. Es geht bei der Geschichte aber nicht um die
Macht der Musik, sondern um die Sehnsucht nach uneinge-
schrankter Hingabe und um die Gefahren, die damit verbunden
sind, wenn man ihnen schutzlos ausgeliefert ist. Die Geschichte
soll davor warnen, dass es todlich sein kann, wenn man sich sei-
nen Impulsen iiberldsst. Sie zeigt aber auch, dass sich die Gemein-
schaft Regeln setzen kann, um sich davor zu schiitzen.

Dass die Probleme der Hingabe mit dem Horen von Musik
identifiziert werden, konnte historisch sicherlich erst hergestellt
werden, seitdem Musikinstrumente existieren und die Erfahrung
gemacht werden kann, dass Tone den eigenen seelischen Zustand
ausdriicken und verdndern kénnen. Einerseits kann dadurch die in-
nere Ruhe und Liebesfdhigkeit gestiarkt werden, andererseits kann
man sich mit Hilfe der Musik in gro3e Erregung hineinsteigern.
Es lag deshalb nahe, die zwischenmenschlichen Beziehungen
nach dem Muster der musikalischen Schwingungen zu verstehen.

Der menschliche Korper wurde seit Entdeckung der Musikin-
strumente oft mit einem Musikinstrument verglichen. Der Klang
des Musikinstrumentes ist umso reiner, je mehr sein Korper in Re-
sonanz mit den Schwingungen der Saiten treten kann. Dazu miis-
sen die Winde absolut gleichméBig sein und ihre Grofle im richti-
gen Verhiltnis zu der Lénge der Saiten stehen. Wenn zwei Saiten
gleich gestimmt sind, gerit eine Saite von selbst in Schwingung,
wenn die andere Saite in Schwingung versetzt wird. Es lag des-
halb nahe anzunehmen, dass auch der Korper wie ein Musikin-

» vgl. Neubeck, Klaus 2000



strument eine bestimmte Schwingung besitzt und dementspre-
chend gestimmt werden muss.

Der Vergleich des menschlichen Korpers mit einem Musikin-
strument ist vollig zutreffend, da auch der Koérper mit seinen
Emotionen dem gleichen Naturgesetz der Resonanz wie jedes
Musikinstrument gehorcht. Jeder kann die Erfahrung machen, wie
er von den Emotionen anderer Menschen beriihrt wird. Es kann
gespiirt werden, wie man in den Bann der Emotionen anderer
Menschen gerdt und wie man von bestimmten Gefiihlen wie Freu-
de und Lachen regelrecht angesteckt wird. Zu Recht wird von
Sympathie gesprochen und die Zuneigung zu einem anderen Men-
schen als ein Zusammenschwingen (»gleiche Wellenlédnge«) be-
zeichnet. Es liegt deshalb nahe, dieses Phidnomen, das als Gesetz
der emotionalen Ansteckung oder der emotionalen Suggestibilitit
bezeichnet wird, mit dem Naturgesetz der Resonanz zu verstehen.

Der Zustand der Liebe wird héufig als ein Verschmelzen cha-
rakterisiert. Dies darf natiirlich nur als eine metaphorische Um-
schreibung verstanden werden, denn es kann im zwischenmensch-
lichen Kontakt immer nur einen mehr oder weniger intensiven
Kontakt geben. Bei der Liebe befindet sich das Bewusstsein
gleichsam an der duBersten Membrangrenze zur Auflenwelt, so
dass es sich allen Reizen, die auf den Organismus eintreffen, 6ff-
nen kann. Der Organismus kann natlirlich nicht mit den Reizen
verschmelzen, sondern sich nur auf sie einschwingen, d. h. in Re-
sonanz mit thnen gehen, und der Kontakt ist umso intensiver, je
vollstandiger die Resonanz ist. Es findet nur insofern eine Ver-
schmelzung statt, als die Bediirfnisse, Neigungen und Eigenarten
des anderen intensiv wahrgenommen werden und man sich in sei-
nem eigenen Verhalten daran orientiert. Die als Liebe empfundene
Resonanz fiihrt so bei beiden Partnern zu etwas Neuem.

Fiir das bloBe Sich-auf-den-anderen-Einschwingen wird im
Allgemeinen der Begriff Einfiihlung verwendet. Von Identifikati-



on wird gesprochen, wenn man sich das, was in einem anderen
schwingt, zu Eigen macht (Assimilation). Einfiihlungsvermogen
und Identifikation sind aber noch keine Liebe. Sie fiihren zunichst
dazu, dass man sich im anderen verliert, mit ihm verschmilzt, sich
dessen Atemmuster aneignet und damit von ihm abhéngig wird.
Ihnen fehlt deshalb das fiir die Liebe charakteristische Moment,
dass der andere in seinem Anderssein akzeptiert wird, ohne die ei-
gene Eigenstindigkeit aufzugeben. Von Liebe kann deshalb nur
gesprochen werden, wenn man trotz der Resonanz mit dem ande-
ren identisch mit sich selbst bleibt. Liebende Resonanzbereitschaft
bedeutet also, sich von anderen pragen zu lassen, sich mit seinen
Wiinschen und Erwartungen zu verbinden, ohne dabei aber die ei-
gene Identitdt zu verlieren. Liebe ist Mitschwingen ohne Aufgabe
der Eigenschwingung.

e Die Resonanz der Liebe

Liebe ist damit ist die Folge der genialen Eigenschaft des
Atems, sowohl im Einklang mit dem anderen als auch im
Kontakt mit dem inneren Zustand des Organismus schwingen
zu konnen. Wenn deshalb Liebe als Einssein verstanden wird,
ist dies eine mystische Fiktion, die der menschlichen Aufgabe,
eine komplexe Balance zwischen Einssein und Anderssein her-
zustellen, nicht gerecht wird. Erschopft sich die Liebe in einfa-
cher Resonanz, wird sie zur Symbiose (vgl. S. 38). Wird der
andere nicht akzeptiert, 16st sich Liebe auf und wird zum in-
fantilen Wunsch nach Versorgtwerden. Liebe darf deshalb
nicht mit Resonanz gleichgesetzt werden. Liebe ist eine beson-
dere Resonanz, bei der im Zusammenschwingen gleichzeitig
das Gefiihl der Verschiedenheit besteht.

Die Liebe kann somit unmittelbar aus dem naturwissenschaftli-
chen Gesetz der Resonanz abgeleitet werden. Emotionale Reso-
nanz ist bei den Menschen moglich, weil sie atmende Wesen sind.
Es wurde immer schon angenommen, dass die Liebe eine Aus-



drucksform der gleichen Kraft ist, die in der materiellen Welt zwei
getrennte Teilchen durch Magnetismus, Gravitation, Anziehung u.
a. zusammenbringt. »Wenn wir die Tendenz, in Resonanz zu tre-
ten, als ein universelles Prinzip anerkennen, dann ist die Liebe
Ausdruck und Ziel dieses Prinzips.« (Hiither 2000, S. 64) Auch
im esoterischen Denken wird die Liebe als Ausdruck der kosmi-
schen Energie »Chi« oder »Prana« begriffen. In solchen Theorien
steckt insofern ein wahrer Kern, als sie die zentrale Bedeutung der
Liebe bei jedem Kontakt herausstellen. Die kontaktstiftende Wir-
kung der Liebe wird verstindlicher, wenn davon ausgegangen
wird, dass sich in ihr das Naturgesetz der Resonanz entfaltet.
Wenn der Organismus frei von Verspannungen ist, fiihlt er sich
im Vollbesitz aller Krifte. Gleichzeitig kann er auf die Sicherheit
und Geborgenheit vertrauen, die die Liebe zu anderen Menschen
gewahrt.

Es ist Zeichen menschlicher Unvollkommenheit, dass die Re-
sonanz nie vollstindig ist. Wahrscheinlich kann absolute Reso-
nanz aufgrund der menschlichen Vergesellschaftung nur noch in
Grenzsituationen erfahren werden. Aus der Erfahrung unter-
schiedlich gelungener Resonanz ist die Wunschvorstellung der
idealen Resonanz entstanden, die sich in der Idee der géttlichen
Liebe und in der mystischen Idee des Einsseins, dass sich also die
Einzelseele mit der kosmischen Allseele verbindet, niederge-
schlagen hat. Wahrscheinlich speisen sich alle Utopien letztlich
aus dem physiologisch verwurzelten Verlangen nach absoluter
Resonanz mit anderen Menschen.

In der Vorstellung der antiken Philosophie besteht gottliches
Gliick in der vélligen Ubereinstimmung mit sich selbst und in der
harmonischen Beziehung aller Teile zueinander. Dieses Ruhen der
Gotter in sich selbst wurde als Gliickseligkeit begriffen. Die
Gliickseligkeit erschien auch als die Grundlage fiir die unerschiit-
terliche, bedingungslose Liebe der Gotter. Die Philosophen wuss-



ten, dass die Gotter unerkennbar sind. Wenn sie dennoch sich eine
Vorstellung von threm Wesen machen wollten, mussten sie irdi-
sche Erfahrungen verwenden. Ich vermute, dass das harmonisch
klingende Zusammenspiel mehrerer Saiten das Vorbild der Idee
der gottlichen Harmonie war. Der harmonische Klang der Saiten-
instrumente kann an die Gotter denken lassen, weil man an sich
selbst die Erfahrung macht, wie man dadurch beruhigt wird und
sich die Liebesfahigkeit verstarkt.

Die Untersuchungen von Susana Bloch zeigen, dass sich Liebe
dadurch auszeichnet, dass sich ihre Schwingungen relativ nahe am
Ruheatem befinden und im Gegensatz zu allen anderen Emotio-
nen immer eine Atempause aufweisen. Alle Muskeln des Korpers
befinden sich in einem optimalen Tonus, so dass sie sehr leicht in
Resonanz mit den emotionalen Schwingungen anderer Menschen
gehen konnen. Deshalb machen liebende Menschen einen heiteren
und ausgeglichenen Eindruck. Im Zustand der Liebe befindet sich
der Atem offensichtlich im Zustand hochster Resonanzfahigkeit.
Das macht die emotionale Sonderstellung der Liebe aus.

Liebe hat hinsichtlich ihrer Gefiihlsqualitit sehr viel Ahnlich-
keit mit dem Gliick. Oben wurde das Gliick als ein Metagefiihl ge-
kennzeichnet, weil es im Gegensatz zu den meisten anderen Ge-
fiihlen sehr wenig Erregungsqualitdt hat und seine Substanz in der
eindeutigen Selbstbejahung hat. Auch die Liebe zeichnet sich da-
durch aus, dass sie etwas Ruhiges hat. Es ist die ruhige Heiterkeit,
mit der der andere bejaht wird. Wer liebt, ist im Einklang mit sich
selbst. Dadurch erreicht er die innere Ruhe des Gliicks. Wahr-
scheinlich ist Gliick gar kein eigenes Gefiihl, sondern ist es mit
der Liebe identisch. »Zuneigung im Sinne echten gegenseitigen
Interesses zweier Personen fiircinander, nicht nur als Mittel zum
gegenseitigen Besten, sondern vielmehr als eine Mischform, die
sich auch auf das allgemeine Wohl erstreckt, ist eines der wich-
tigsten Elemente wahren Gliicks.« (Russel 1977, S.126)

Daraus folgt, dass es das resonante Mitschwingen mit den



Emotionen anderer Menschen ist, was als Kontakt erlebt wird.
Nur wo Resonanz ist, wird Kontakt gefiihlt. Kontakt bedeutet also
immer, dass man in Kontakt mit den Emotionen anderer Men-
schen ist. Da die Resonanz innerlich gespiirt wird, kann man fiih-
len, inwieweit der Kontakt gelungen ist. Ein gelungener Kontakt
zeichnet sich dadurch aus, dass man sich dabei mehr oder weniger
vergisst. Oft wird diese Selbstvergessenheit als das eigentlich Be-
friedigende am Kontakt erlebt. Nur im personlichen Kontakt kann
erfahren werden, ob man zum Kontakt fahig ist. Bei der Lektiire
eines Buches oder beim Betrachten eines Filmes oder Bildes kann
auch ein emotionaler Kontakt zustande kommen. Aber die emotio-
nale Ergriffenheit, insbesondere bei den Gefiihlen der Liebe,
Angst und Wut, ist deutlich schwicher. Das Erréten der Scham
gibt es nur im direkten Kontakt. Da die Emotionen zeigen, wie das
Verhiltnis zu anderen Menschen beschaffen ist, bestimmen sie die
personliche Identitét.

Kontakt bedeutet immer auch, dass man mit sich selbst in Kon-
takt kommt. Wenn die Emotionen frei artikuliert werden, verset-
zen sie den ganzen Korper in einen bestimmten Schwingungszu-
stand, der sich gefiithlsmadBig dem Bewusstsein mitteilt. Der Orga-
nismus erfahrt sich so in seinen Emotionen. Es ist im Grunde ein
inneres Sich-selbst-Berithren. Da man die Bedeutung dieser
Schwingungen aus eigener Erfahrung kennt, kann man sie auch
verstehen. Deshalb kann man sich umso besser in andere einfiih-
len, umso mehr man seine eigenen Emotionen kennt. Einfiithlung
besteht somit darin, bereit und fahig zu sein, sich von den Emotio-
nen anderer in Schwingung versetzen zu lassen. Da sie Resonanz
ermoglicht, wird sie oft als hochster Wert betrachtet.

Wenn sich der Organismus im Zustand der Resonanz bewegt,
befindet er sich im Optimum seines Funktionierens. Wohlgefiihl
und Lust stellen sich ein. Deshalb werden viele Aktivitdten um ih-
rer selbst willen getan: Man hat Spaf3 an ihnen, weil sie die intrin-



sische* Belohnung des Wohlbefindens bieten. Das bedeutet, dass
sich der Kontakt von selbst einstellt, wenn sich der Organismus
optimal in die gegebene Situation einschwingen kann. Dann ist
auch der Atem im Einklang mit der Bewegung. Demgegeniiber
wirken Bewegungen ohne harmonische Verbindung mit dem
Atem mechanisch und steif. Sie laufen gewohnheitsmafig ab und
reagieren nicht flexibel auf Verdnderungen der Situation.

Fiir guten Kontakt reicht also keineswegs blof3 die personliche
Nihe aus. Es kommt vielmehr darauf an, sowohl mit den Emotio-
nen des anderen als auch mit den eigenen Emotionen im Kontakt
zu sein. Dann kann man sich dem anderen zuwenden, ohne sich
dabei selbst zu vergessen. Dies geht beim symbiotischen Verhal-
ten verloren, bei dem man mit dem anderen gleichsam verschmilzt
und sich allein an dessen Bediirfnissen orientiert. Das symbioti-
sche Verhalten wird deshalb meist als Co-Abhéngigkeit bezeich-
net und durch »zu viel Ndhe« charakterisiert.

Emotionen konnen aber ihre Funktion, einen Kontakt herzu-
stellen, nur libernechmen, wenn sie sich frei entfalten konnen, d. h.
wenn der ganze Organismus geldst und ausgeglichen ist und keine
Muskelgruppen chronische Verspannungen aufweisen. Wenn z. B.
der Kiefer festgehalten wird, um den Ausdruck von Wut zu béandi-
gen, wird der Ausdruck von Emotionen im Gesicht behindert. Wie
sollen sich Liebe oder Freude ausdriicken, wenn das Gesicht ver-
spannt ist? Der Kontakt muss misslingen, wenn sich der Organis-
mus weigert, seine Emotionen zu artikulieren.

Wenn die Resonanz durch Verspannungen verhindert wird,
entsteht die Begierde, sie mit Gewalt herzustellen. Resonanz ldsst
sich aber nicht erzwingen. Wenn man es dennoch versucht und
scheitert, wird man sich an dem Liebesobjekt richen. Das Aben-
teuer von Odysseus mit den Sirenen sollte zum Ausdruck bringen,
dass die Gefahr, sich zu verlieren, besonders grof3 ist, wenn man

2% Intrinsisch ist eine Verhaltensweise, die aus reiner Funktionslust und aus ei-
genem inneren Antrieb heraus erfolgt.



den Kontakt zu seinen Gefiihlen verloren hat und nicht mehr reso-
nanzfahig ist. Wer iibermafig verspannt ist, ist nicht nur zur Liebe
fahig, sondern wird auch sich selbst vernichten. Deshalb musste
sich Odysseus an den Schiffsmast fesseln lassen.

o Hilfsbereitschaft

Die wechselseitige Resonanz der Emotionen begriindet die
Hilfsbereitschaft, die stets als Ausdruck von Liebe verstanden
wird. Die spontane Hilfsbereitschaft fiihrt spontan dazu, dass man
nie das Wohl des anderen aus dem Auge verliert. Die positive Re-
aktion des anderen wird zwar antizipiert, ist aber nicht der Grund
des Handelns. Denn die emotional angeleitete Tat geschieht nicht
aus Berechnung oder in Erwartung einer Gegenleistung. Unbe-
wusst weill man zwar, dass die Freude und Dankbarkeit des ande-
ren die eigene Stimmung verbessert. Schon das Lécheln hebt die
Stimmung des anderen und aus Dankbarkeit dafiir 1ichelt man zu-
riick. Aber das Handeln erfolgt nicht direkt um des Gliicks des an-
deren willen. Wenn das Verhalten aus Liebe geschieht, ist ge-
wahrleistet, dass das Wohl des anderen beachtet wird. Es besteht
ein natlirliches Vertrauen, dass man auch unter schwierigen Be-
dingungen mit Hilfe des anderen ein Gleichgewicht zwischen den
eigenen und deren Bediirfnissen finden wird.

Allerdings wird man nur dann zufrieden sein, wenn bei der
Orientierung an den Emotionen des anderen nicht die eigenen Be-
diirfnisse aufgegeben werden. Wer anderen hilft und sich selbst
dabei aufopfert, erreicht nur ein Scheingliick. Er gerét in die Ab-
hingigkeit von der Hilfsbediirftigkeit des anderen und verliert die
Entscheidungsfreiheit, wann er helfen will und wann nicht. Der
Partner spiirt den Verzicht und wehrt sich spontan gegen die Un-
terwerfung unter seine Bediirfnisse. Deshalb befriedigt die Hilfe
anderer nur dann, wenn sie auf dem spontanen Bediirfnis basiert,
dem anderen zu helfen und wenn es nicht aus Pflicht oder Abhén-



gigkeit geschieht.

Hilfe und Fiirsorge brauchten somit eigentlich nicht gefordert
werden, da sie in der urspriinglichen seelischen Ausstattung des
Menschen angelegt sind. Insofern ist es falsch, das altruistische
Verhalten als egoistisch zu diffamieren, weil es angeblich nur auf
das eigene Gliick abziele. Man weil} genau, dass das eigene Gliick
nichts ist ohne das Gliick des anderen. Insofern existiert die be-
griffliche Polaritdt von egoistisch und altruistisch nur scheinbar.
Wenn man den eigenen unbeschéddigten Bediirfnissen folgt, 16st
sich die Polaritdt auf. »Sicherlich wollen wir um das Gliick ge-
liebter Personen besorgt sein, aber nicht unter Ausschluss unseres
eigenen Gliickes. Der ganze Gegensatz zwischen dem Ich und der
Welt, der in der Lehre von der Selbstaufgabe liegt, verschwindet
tatsdchlich mit einem Schlage, sobald wir ein wahrhaftes Interesse
an Menschen und Dingen auflerhalb unserer selbst fassen. ...
Durch solche Interessen gelangen wir dahin, uns als einen Teil des
groflen Lebensstromes zu empfinden, statt als eine harte, fiir sich
bestehende Einheit wie ein Billardball, der mit anderen solchen
Einheiten keine Beziehung aufler der des Zusammenprallens ha-
ben kann.« (Bertrand Russel 1977, S. 171).

Wenn der natiirliche Hilfeimpuls unterdriickt wird, verdndert
sich die ganze seelische Verfassung. Das Verhéltnis zum anderen
wird durch Misstrauen und feindselige Abgrenzung bestimmt. Das
spontane Hilfsbediirfnis geht verloren und pervertiert zum
Tauschgeschift, fiir das eine Gegenleistung erwartet wird. Die
egoistische Grundhaltung erscheint dann als natiirlich, so dass
man fiir die Idee spontaner selbstloser Hilfsbereitschaft nur noch
Hohn iibrig hat. Es kann dann nicht mehr verstanden werden, dass
das Bediirfnis nach intrinsischer Belohnung ein wesentlicher Be-
standteil des seelischen Innenlebens ist (vgl. S. 85). Nur wer die-
ses Bediirfnis nicht kennt, neigt dazu, einen falschen Gegensatz
von egoistisch und altruistisch aufzubauen.

Liebe stellt also Bindungen her, indem sie die Emotionen meh-



rerer Menschen miteinander in Resonanz bringt. Sie enthilt nicht
nur die Aufforderung, das eigene Verhalten immer auch aus der
Perspektive des anderen zu sehen, sie stellt offensichtlich auch die
Fahigkeit dazu bereit. Liebe fiihrt somit dazu, dass der andere als
ein emotionales Wesen wahrgenommen wird. Sie geht davon aus,
dass der andere &hnliche physische und emotionale Bediirfnisse
hat. Darauf basiert die Anerkennung des anderen. Ein geliebter
Mensch kann nicht als Mittel fiir die eigenen Zwecke benutzt wer-
den, da das nur moglich ist, wenn die Wahrnehmung der emotio-
nalen Verletzbarkeit des anderen ausgeblendet wird. Daraus kann
abgeleitet werden, dass die Fiahigkeit, den Standpunkt des anderen
einzunehmen, keine intellektuelle Leistung, sondern ein Bestand-
teil der Liebe selbst ist. Sie ist nur dort anzufinden, wo Liebe ist.

4.2 Die Bindungskraft der Liebe

»Liebe ist das Einzige, was wichst, wenn wir es verschwen-
den.« (Ricarda Huch)

Das erste Liebesabenteuer von Odysseus bestand in der Begeg-
nung mit der Gottin Circe, die normalerweise mit ihren Zauber-
mitteln alle Ménner in Tiere verwandelt. Der Gotterbote Hermes
warnte Odysseus vor den Zauberkriften der Circe und gab ihm ein
Gegenmittel. Circe war iiberrascht, dass Odysseus ihren Zauber-
mitteln widerstand und bot ihm zur Versohnung Geschlechtsver-
kehr an. Vorweg verlangte Odysseus aber vorher von ihr das Ge-
16bnis, dass sie kiinftig nicht mehr versucht, ihn zu iiberlisten und
dass er jederzeit die Heimfahrt fortsetzen kann. Daraus entwickel-
te sich eine einjahrige Liebesbeziehung, die eigentlich nur deshalb
zu Ende ging, weil die Gefdhrten von Odysseus auf eine Riickrei-
se in die Heimat drdngten.



Diese Geschichte bedeutet, dass sich Odysseus auf eine lingere
Beziehung einlassen konnte, weil er aufgrund des Gel6bnisses der
Gottin, ithn nicht zu hintergehen, ein gleichberechtigter Partner
wurde. Aullerdem hat Circe nicht - wie spéter die Gottin Calypso -
von ihm verlangt, ihr Mann zu werden. Circe hat sich in Odysseus
verliebt, weil sie von ihrem Fluch befreit wurde, alle Manner ver-
hexen zu miissen und Odysseus konnte ihre Liebe erwidern, weil
er nicht die Beziehung zu seiner Frau Penelope aufgeben musste.
Es war praktisch der erste Seitensprung zwischen zwei gleichbe-
rechtigten Partnern, von dem in der abendlédndischen Literatur be-
richtet wird.

Die Liebesaffire von Odysseus zeigt, dass die Liebe eine
Emotion ist, die die Liebe eines anderen Menschen begehrt und
auf sie antwortet. Liebe ist untrennbar mit der Erwartung verbun-
den, dass der andere die Liebe erwidert. So, wie das Kleinkind
sich bemiiht, sich so zu verhalten, dass es von der Mutter geliebt
wird, so versucht der Liebende spontan, die Liebe seines Partners
zu wecken und zu erhalten. Niemand wird an der eigenen Liebe
zu einem anderen festhalten, wenn er nicht Resonanz findet. Die
Zuneigung durch andere ist ein tiefes emotionales Bediirfnis, ohne
die das Leben als nicht lebenswert erscheint. Sie wird weder aus
Berechnung noch aus Riicksicht auf die Folgen angestrebt.

Je mehr sich der Liebende 6ffnet, umso empfindlicher wird er
fiir Einschrinkungen des Kontaktes, so dass schon geringe Einbu-
Ben der resonanten Ubereinstimmung als sehr schmerzhaft erlebt
werden. Die Liebe gibt ihm auch die Kraft, gegen die Einschrin-
kungen zu kdmpfen, auch die Kraft, unangenechmen Wahrheiten
ins Auge zu sehen, Schmerzen und Angst zu ertragen und das Un-
vermeidbare hinzunehmen. Umgekehrt werden Menschen, die
ihre Emotionen verdrdangt haben und deshalb die Emotionen ande-
rer Menschen nur geddmpft spiiren, mit Liebesverlust viel leich-
ter fertig, da sie sich mit ihren Verspannungen besser schiitzen
konnen.



Die Liebe wird von dem Biologen Humberto Maturana zu
Recht als die Grundemotion des sozialen Lebens herausgestellt. Er
kennzeichnet Liebe »als eine Emotion, die den Bereich der Hand-
lungen bestimmt, in denen sich die Annahme des anderen im na-
hen Zusammenleben ereignet.« (Maturana/Verden-Zoller 1994, S.
234) Die Liebe veranlasst die Menschen, aus sich herauszugehen,
Kontakt mit anderen Menschen aufzunehmen und den anderen als
eine Person mit eigenen Bediirfnissen zuakzeptieren. Liebe kann
sich auch Geriichen, Gegenstidnden, Informationen, Kunstwerken
und vielem mehr zuwenden und sie mit den Sinnen aufnehmen.
Stets geht es darum, in Kontakt zu gelangen. Liebe ist wahr-
scheinlich deshalb das Grundbediirfnis des Menschen, da die Qua-
litdt des Lebens umso hoher ist und man umso besser iiberleben
kann, wenn ein optimaler Kontakt mit anderen Menschen und der
AulBlenwelt gefunden wird.

Auch wenn die Liebesfdhigkeit zur Naturausstattung jedes
Menschen gehort, muss sie wie jede andere Emotion lernend an-
geeignet werden. Es muss gelernt werden, wie sie im jeweiligen
kulturellen Kontext artikuliert wird, damit sie von den anderen
Menschen verstanden und akzeptiert wird. Genauso wichtig ist zu
erlernen, wie die Liebesfahigkeit vor Verletzungen geschiitzt und
wie sie wiederhergestellt werden kann, wenn sie Schaden erlitten
hat. Die Erfahrung zeigt, dass sich die Liebesfahigkeit nur entfal-
ten kann, wenn die eigenen Bediirfnisse und Ansichten von der
Umwelt mit Achtung und Respekt behandelt werden.

Liebe erweist sich als die eigentliche Kontaktemotion, da sie
uneingeschriankte Bindungen zu anderen Menschen herstellen
kann. Thre Bindekraft basiert darauf, dass sie sich vollig fiir die
emotionalen Schwingungen anderer Menschen 6ffnet und deshalb
mit der Bereitschaft verbunden ist, in Resonanz mit diesen
Schwingungen zu gehen. Es ist auffallend, dass nur die Liebe
selbst und die Emotionen, denen Liebe beigemischt ist, zu einem



eindeutig als positiv bewerteten Kontakt fithren. Dazu zéhlen
Freude, Zuneigung, Begeisterung, Neugierde, Fiirsorge, Achtung
und Respekt. Liebe ist die Grundbedingung des Gliicks, weil sie
die Offenheit des Organismus herstellt, die fiir einen uneinge-
schriankten Kontakt erforderlich ist. Denn nur im Zustand der Lie-
be kann sich die gliicksbringende Resonanz einstellen. Allerdings
darf nicht der Fehler des moralistischen Denkens gemacht werden,
von anderen Menschen Liebe zu verlangen. Wenn die Fahigkeit
zu lieben verloren gegangen ist, reicht ein Appell an die Liebe bei
weitem nicht aus.

Damit ist die verbindende Liebe der Gegenpol zur trennenden
Angst. Liebe und Angst markieren die zentrale Achse im emotio-
nalen Haushalt. Das Leben pendelt zwischen den beiden Polen
Liebe und Angst, die sich durch die Gegensatzpaare 6ffnen - ver-
schlieBen, frei - unfrei, gliicklich - ungliicklich, entspannt — ver-
spannt charakterisieren lassen. Jeder Mensch entscheidet sich auf-
grund seiner emotionalen Erfahrungen fiir einen bestimmten Ort
auf dem Kontinuum zwischen Liebe und Angst. Je mehr Liebe in
der Kindheit erfahren wurde, umso mehr kann die Liebesféhigkeit
entfaltet werden. Wer guten Kontakt erfahren hat, kann ihn auch
geben. Gliickliches Leben zeichnet sich dadurch aus, dass sich der
seelische Lebensmittelpunkt relativ nahe beim Liebespol befindet
und man jederzeit nach Angst auslosenden Ereignissen zum Lie-
bespol zurlickkehren kann. In der Realitit ist zu beobachten, dass
sich der seelische Lebensmittelpunkt mit zunehmendem Alter hin
zum Angstpol verschiebt. Aber der Ort kann jederzeit neu gewéhlt
werden, wenn man die Kraft gewinnt, sich mit den Angsten zu
konfrontieren. Liebe und Angst bestimmen so die Grundbeschaf-
fenheit des seelischen Innenlebens. »Wo Liebe ist, gibt es keine
Angst.« »Wo Liebe fehlt, breitet sich Angst aus.« Diese aus Er-
fahrungen geborenen Lebensweisheiten sind theoretisch nachvoll-
ziehbar, wenn davon ausgegangen wird, dass sich das emotionale
Kriftegleichgewicht bei einem UbermaB an Angst véllig ver-



schiebt.

Liebe und Angst prigen das Leben, da sich aus ihrer jeweiligen
Starke ergibt, ob das Leben bejaht oder verneint wird. Wer liebt,
bejaht sich, die anderen Menschen und die Welt uneingeschrénkt.
Wem die Kraft zur Liebe fehlt, weil die Angste zu stark sind, wird
das Leben verneinen. Wihrend sich dem Liebenden die Frage
nach dem Sinn des Lebens iiberhaupt nicht stellt, wird der Angst-
liche von dieser unbeantwortbaren Frage gequilt. Sie ist deshalb
unbeantwortbar, weil sie der mentale Reflex einer emotionalen
Konstellation ist, die nicht mit mentalen Mitteln aufgeldst werden
kann.

In wissenschaftlichen Katalogen der Emotionen nimmt die Lie-
be erstaunlicherweise nur eine Randstellung ein. Obwohl die Lie-
be im Zentrum des praktischen Denkens steht und letztlich sich
alle menschlichen Sehnsiichte darauf beziehen, wird sie in der
Wissenschaft mehr oder minder totgeschwiegen. Das hdngt si-
cherlich mit der verbreiteten Idealisierung der Liebe zusammen.
Lange Zeit wurde die Liebe als eine Manifestation des Gottlichen
im Menschen verstanden. Sie galt fiir viele Philosophen als die
hochste Fahigkeit, weil sie an der gottlichen Liebe teilhat. Oder
die Liebe wurde als eine Eigenschaft der immateriellen Seele be-
griffen und auch damit idealisiert. Die allgemeine Idealisierung
der Liebe hat dazu gefiihrt, dass es bereits als Abwertung der Lie-
be empfunden wird, wenn die Liebe als korperliche Emotion an-
gesprochen wird. Dariiber hinaus wurde der Liebesbegriff auch
durch seine unscharfe Abgrenzung zur Sexualitit belastet. Das
hier vorgeschlagene Verstindnis der Liebe zeigt, dass es richtig
war, der Liebe eine Sonderstellung einzurdumen, dass man aber
der Liebe nur gerecht wird, wenn sie in das Zentrum der mensch-
lichen Emotionen gestellt und ihre Verankerung im Korper aner-
kannt wird (vgl. S. 112).

Diese Ausfiihrungen zeigen, dass Liebe die Bedingung fiir das



Gliick ist. Gliick ist ohne Liebe undenkbar. Wer liebt, ist gliick-
lich, weil er sich fiir einen uneingeschrinkten Kontakt 6ffnet und
weil er im Einklang mit seinen Gefiihlen handelt. Die Erfahrung
des Gliicks ist besonders intensiv, wenn gefiihlt wird, dass der ei-
gene Atemrhythmus im Einklang mit dem Atemrhythmus des an-
deren schwingt. Es scheint so zu sein, dass man sich blof3 der Welt
liebend 6ffnen miisse, um des Gliickes teilhaftig zu werden. Aber
so einfach ist das nicht. Liebe ist zwar eine Féhigkeit, die ur-
spriinglich alle Menschen als Kleinkinder besitzen. Sie kann aber
unter dem Druck von seelischen Verletzungen sehr leicht verloren
gehen und kann nicht ohne weiteres - sozusagen auf Knopfdruck -
eingeschaltet werden.

4.3 Lachen zur Verteidigung der Liebe

»Lachen ist die beste Medizin.« (Volksweisheit)

»Der Himmel hat den Menschen als Gegengewicht gegen
die Miihseligkeiten des Lebens drei Dinge gegeben: die
Hoffnung, den Schlaf und das Lachen.« (Immanuel Kant)

Jeder fiihlt sich zu Menschen hingezogen, die viel lachen, da
dadurch die eigene Stimmung verbessert wird. Es wird angenom-
men, dass die Fahigkeit zu lachen Ausdruck von innerer Ausgegli-
chenheit, seelischer Kraft und Seelenruhe ist. Wer lacht, wird
auch gliicklich sein und scheint das Geheimnis zu kennen, wie das
Ungliick vermieden werden kann. Kann von lachenden Menschen
gelernt werden, das Ungliick zu iiberwinden?

In den letzten Jahren ist das Lachen in den Rang einer Therapie
gehoben worden. Den ersten Anstofl gaben die Erfahrungen des
amerikanischen Journalisten Norman Cousins, der in seinem Buch
»Der Arzt in uns selbst« beschrieben hat, wie er mit mehrmaligem



10-miniitigen Lachen pro Tag seine Riickenschmerzen beseitigt
hatte und seine Wirbelsdulenerkrankung Morbus Bechterew damit
ausheilen konnte. In den letzten Jahren wurden in vielen Stddten
Lachclubs eingerichtet und in Krankenhéusern - insbesondere in
Kinderkrankenhiusern - wurden Arzte engagiert, die es verstehen,
die Patienten zum Lachen zu bringen. Aus den Erfahrungen mit
der Lachtherapie wurde die Empfehlung abgeleitet, tdglich mehr-
fach herzlich zu lachen. Denn eine Minute herzliches Lachen er-
setze 30 Minuten Entspannungstraining.

Die wissenschaftlichen Grundlagen des Lachens werden von
der Gelotologie” erarbeitet. Allerdings sind die wissenschaftlichen
Belege fiir die Ursachen der gesundheitlichen Wirkung des La-
chens noch relativ schmal. Sie basieren in erster Linie auf der Pro-
duktion der korpereigenen Gliickshormone (Endorphine), auf der
Senkung des Blutdrucks, auf der dadurch erhohten Sauerstoffzu-
fuhr und der Starkung des Immunsystems. Es konnte empirisch
nachgewiesen werden, dass Menschen, die einen guten Sinn flir
Humor haben, Stress besser bewiltigen und lidnger leben. Wer
gern und oft lacht, ist halb so gefdhrdet, einen Herzinfarkt zu be-
kommen. Das sind beobachtbare und messbare physiologische
und psychische Verdnderungen. Sie erkldren aber nicht, warum
das Lachen eine so tief greifende gesundheitliche und gliicksfor-
dernde Wirkung hat.

Zum Verstdndnis des Lachens muss geklédrt werden, in welchen
Situationen das Lachen ausgelost wird. Lachen resultiert oft aus
dem Gefiihl der Uberlegenheit gegeniiber der Schwiche eines an-
deren. Man lacht iiber sich selbst, weil beim Reden oder Handeln
etwas anderes entstanden ist, als man beabsichtigt hatte. Lachen
stellt sich ein, wenn man sich im Witz eine Situation vorstellt, in
der einschrinkende Normen in versteckter Form kritisiert werden.
Man lacht, um dem Gegeniiber zu zeigen, dass man seine gerade

7 Gelotologie = die Wissenschaft vom Lachen



gedulerten Erwartungen zuriickweist. Es wird gelacht, wenn nach
einem groflen Leistungsversprechen nur ein bescheidenes Ergeb-
nis kommt. RegelmiBig bricht Lachen aus, wenn man das Meta-
phorische in der Redeweise des anderen bemerkt und bewusst
macht, weil man es dann nicht ernst zu nehmen braucht. Ganz all-
gemein wird gelacht, wenn etwas anders ablduft, als man es er-
wartet hat. Man lacht, wenn die gewohnte Perspektive verlassen
wird und die Dinge neu betrachtet werden. So sieht man z. B.
Schwiche, wo man vorher Stirke sehen wollte. Wenn die Kinder
so viel lachen, hingt das damit zusammen, dass sie alles als be-
seelt erleben und auf alle Abweichungen von ihren Erwartungen
reagieren.

Ob in einer Situation gelacht wird, hingt weniger von der Si-
tuation selbst ab, sondern von der Fahigkeit, das Komische an der
Situation zu spiiren. Das beste Beispiel ist, dass einige Menschen
einen Galgenhumor besitzen, mit dem sie sich selbst in der Ver-
zweiflung liber das Traurige und Entsetzliche erheben konnen.
Andere steigen lachend aus ihrem Autowrack, weil sie der Unfall
nicht verletzt hat. Die Wirkung des Lachens scheint darin zu be-
stehen, das dadurch innere Spannungen aufgeldst werden. Man
bleibt im Kontakt mit sich selbst, obwohl etwas passiert ist, das
den Kontakt gestort hat oder ihn stéren konnte. Das Lachen vertei-
digt den Kontakt gegen seine Storer.

Auffallend beim Lachen ist, dass man dabei oft die bisherige
Sicht der Welt aufgibt und die Welt neu wahrnimmt. Die Entspan-
nung des Lachens macht es moglich, die Welt in verdnderter Per-
spektive zu betrachten. Im Lachen wird eine Distanz zu den Din-
gen und Verhéltnissen hergestellt, so dass sie neu gesehen werden
konnen. Philosophieren und Lachen gehoren deshalb fiir Epikur
zusammen. Lachen hat demnach die Funktion, sich von der Fixie-
rung an Vorstellungen, Uberzeugungen und Glaubenssitzen zu
befreien und dadurch einen weniger einschrainkenden Umgang mit
der Welt zu gewinnen.



Menschen, die wenig lachen, sind meist sehr verspannt. Es
fehlt ihnen die seelische Kraft, sich von ihren Vorstellungen zu 16-
sen, mit denen sie sich libermifig identifiziert haben. Den musku-
liren Verspannungen entspricht die mentale Fixierung an die Vor-
stellungen. Sie kdnnen nicht lachen, weil sie nicht bereit sind, ihre
Erwartungen zur Disposition zu stellen.

Warum das Lachen die Funktion hat, das Loslassen von Vor-
stellungen zu erleichtern, wird versténdlich, wenn das besondere
Atemmuster des Lachens analysiert wird. Einer kurzen Einatmung
folgt eine lange, forcierte Ausatmung, dhnlich dem Weinen. Bei
keinem anderen Gefiihl iiberwiegt die Ausatmung so eindeutig ge-
geniiber der Einatmung.

Charakteristisch fiir das Lachen sind die Atemstof3e (Saccaden)
in der Ausatmung, meist bei ge6ffnetem Mund und mit charakte-
ristischer Mimik. Durch die rhythmischen Staccati in der Ausat-
mung wird das Zwerchfell teilweise so heftig erschiittert, dass es
schmerz. Es werden ca. 240 der 600 Muskeln des Korpers akti-
viert und dadurch eine umfassende Entspannungsreaktion ausge-
16st. Die heftigen Zwerchfellerschiitterungen bewirken so nicht
nur eine nachhaltige Entspannung des ganzen Korpers, sondern
verbessern auch die Spannkraft und Entspannungsfdhigkeit des
Zwerchfells. Das Lachen ist damit ein duferst intensives Atem-
training. Es ist offensichtlich das natiirliche Gegenmittel zur Wut,
bei der sich die Zwerchfell-, Bauch- und Riickenmuskeln verspan-
nen. Deshalb kann das Lachen zu einem Ausgleich von emotiona-
len Spannungen fiihren und einen Zustand des inneren Friedens,
der Ruhe und des Wohlseins herbeifiihren®.

Offensichtlich setzt eine mentale Neuordnung immer auch eine
muskuldre Entspannungsreaktion voraus. Die inneren Vorstellun-
gen kdnnen nur verdndert werden, wenn gleichzeitig die korperli-
chen Verspannungen, mit denen sie fixiert wurden, aufgelost wer-

2 Gharote, Manohar 1997, S. 29



den. Das Lachen kann als Signal betrachtet werden, dass der Or-
ganismus die Kraft besitzt, sich von inneren Verspannungen zu
befreien, die durch Vorstellungen hervorgerufen worden sind. Da
das Lachen die muskuldren Voraussetzungen dafiir schafft, dass
sich die inneren Vorstellungen neu ordnen konnen, niitzt es der
Erneuerung des ganzen Organismus.

Lachen ist aber nur gesund, wenn der Impuls zum Lachen
spontan von innen kommt. Im Gegensatz zum Licheln, das be-
wusst eingesetzt werden kann, ist das Lachen ein rein unwillkiirli-
cher Vorgang. Wissenschaftler gehen davon aus, dass die gesund-
heitliche Wirkung genauso grof3 ist, wenn das Lachen imitiert
wird. Aber durch ein bewusst intendiertes Lachen-iiber-sich-selbst
kann keine grofere Fahigkeit zur inneren Distanz erzeugt werden.
Insofern hat das angestrengte Lachen nach Witzen u. A. nur einen
mechanischen Wert. Es kann die physiologischen Werte der Sau-
erstoffversorgung und des Kreislaufs verbessern; aber damit wird
noch nicht dauerhaft die seelische Kraft verbessert, iiber sich
selbst lachen zu koénnen. Die Fdhigkeit zum spontanen Lachen
iiber sich selbst ist als der zentrale Indikator fiir seelische Gesund-
heit anzusehen. Es ist deshalb vergeblich, jemanden zu empfehlen,
die Dinge nicht so ernst zu nehmen. Solange die psychische Kraft
dazu fehlt, verursacht die Empfehlung nur zusétzlichen Stress.

Das Lachen geht keineswegs aus dem Licheln hervor, wie es
iiblicherweise dargestellt wird. Beide Gefiihle haben unterschied-
liche Quellen und Funktionen. Wihrend das Lachen die Funktion
hat, Spannungen abzubauen, die auf Grund von falschen Erwar-
tungen entstanden sind und eine eigenstindige Emotion darstellt,
hat das Lacheln die Funktion, einen gelungenen Kontakt zu signa-
lisieren und wurzelt in der Emotion der Freude. Wéhrend das
Atemmuster des Lachens eine heftige, stolweise Ausatmung
zeigt, weist das Lacheln fast keine Verdnderung gegeniiber der
Ruheatmung auf.

Trotz des groBen Unterschiedes gegeniiber dem Lachen hat das



Licheln eine dhnlich befreiende Kraft wie das Lachen. Da es will-
kiirlich aktiviert werden kann, ohne dass dadurch seine stim-
mungsverdandernde Kraft abgeschwicht wird, kann das Léacheln
bewusst eingesetzt werden, um damit die eigene Stimmung und
das Verhiltnis zum Gegeniiber zu verdandern. Vielleicht gelingt es
dann eher, die Fixierung an einschrinkende Vorstellungen aufzu-
16sen.

4.4 Die Illusion des geistigen Gliicks

»Auch im Genuss soll stets die Weisheit fiihren.« (Voltaire)

Bisher wurde die These vertreten, dass innere Ruhe nur im Zu-
stand der Liebe gefunden werden kann. Seit Aristoteles gibt es die
Gegenthese, dass auch reine geistige Téatigkeit dazu geeignet sei,
die Seele zu beruhigen und dass deshalb geistiges Gliick das hohe-
re Gliick sei (Schummer 1998, S. 72). Aristoteles begriindete die-
se Auffassung damit, dass man dadurch Gott dhnlich werden wiir-
de. Gott wiirde sein Gliick darin finden, dass er stindig mit sich
selbst identisch sei und sich im absoluten Ruhezustand befinden
wiirde. Gliick liege also nicht im Sinnlichen, sondern im Verzicht
auf Sinnlichkeit. Diese These soll im Folgenden gepriift werden.

Der Hochschitzung der geistigen Lust entspricht regelméBig
die Abwertung der sinnlichen Lust. Die Abwertung wird meist mit
der MaBlosigkeit der Lust begriindet, die dem Denken keinen
Raum mehr lasse und Abhédngigkeiten herstelle. Die Abwertung
der sinnlichen Lust, die sich durch die ganze abendliandische Ge-
schichte durchzieht, muss infrage gestellt werden. Im Licht der
bisherigen Uberlegungen scheint die sinnliche Lust eine wesentli-
che Grundlage des Gliicks zu sein. Im Hinblick auf die Grundthe-
se, dass Gliick eine Angelegenheit des ganzen Korpers ist und sich
im Zustand des Gliicks der ganze Mensch bejaht, muss die Ab-



wertung der sinnlichen Lust iiberwunden werden.

Bei der Abwertung der sinnlichen Lust wird {ibersehen, dass
sie eine inhdrente Tendenz zur Selbstregulierung hat. Sie ist be-
strebt, ein Maximum an Lust zu erreichen, ohne sich selbst damit
zu schiddigen. Der Organismus setzt spontan alle Fahigkeiten ein,
um dieses Ziel zu erreichen. Ein Mittel kann durchaus auch die
Selbstdisziplin sein, da dadurch die Lusterfahrung gesteigert wer-
den kann. Wie unten dargestellt wird, neigt die sinnliche Lust nur
dann zur MaBlosigkeit, wenn die Fahigkeit zur freien Artikulation
der Emotionen blockiert wird (vgl. S. 194). Der wahre Grund fiir
die Abwertung der sinnlichen Lust liegt darin, dass in Herrschafts-
systemen die Emotionen unterdriickt werden miissen. Dadurch
verlieren sie ihre immanente Selbstregulierungskraft und werden
mallos. Die MaBlosigkeit der Lust ist deshalb nichts Urspriingli-
ches, sondern Folge von verletzten Emotionen.

Die sinnliche Lust beeindruckt zunédchst durch ihre scheinbare
natiirliche Unmittelbarkeit. Der sinnliche Kontakt kann zweifellos
leichter gelingen, weil er intensiver ist und deshalb wenig geistige
Anwesenheit verlangt. Aber dennoch kann auch die unmittelbar
sinnliche Beriihrung misslingen, wenn sich die Gedanken in Ver-
gangenem oder Zukiinftigem verlieren. Wenn man nicht im Zu-
stand geistiger Ausgeglichenheit ist, wird die sinnliche Lust durch
Achtlosigkeit und Gleichgiiltigkeit beeintrachtigt. Andererseits
wird die Lust gesteigert, wenn man sich ihr auch mit Bewusstsein
zuwendet. Die sinnliche Lust setzt offensichtlich ebenso ein hohes
Mal an geistiger Anwesenheit und Beteiligung voraus, wie dies
bei geistigen Kontakten selbstverstiandlich ist. Deshalb ist es pro-
blematisch, eine scharfe Trennung zwischen sinnlichem und geis-
tigem Kontakt vorzunehmen. In jede sinnliche Lust gehen immer
auch mentale Anteile ein.

Das Besondere an der sinnlichen Lust ist, dass sie nicht im blo-
Ben Konsum der Lustobjekte aufgeht, sondern auf eine intensive
Beziehung angewiesen ist. Wie oben gezeigt wurde, ist Lust eine



Lust am Kontakt. Sie ist deshalb immer in eine emotionale Bezie-
hung eingebettet. Da jeder Kontakt durch Emotionen zu Stande
kommt, sind auch bei der Lust Emotionen beteiligt, meist Freude,
Liebe oder Neugierde. Deshalb ist die Lust umso intensiver, je
mehr der Kontakt Prisenz und Aufmerksamkeit enthilt. Die Lust
an Objekten ist umso hdher, je mehr sie in einen guten zwischen-
menschlichen Kontakt eingebettet ist.

Sicherlich liegt die Bedeutung des philosophischen Hedonis-
mus primir darin, dass sie die absolute Hochschidtzung des geisti-
gen Gliicks infrage gestellt hat. Der Hedonismus hat aber den Feh-
ler gemacht, dass er im Gegenzug die sinnliche Lust verabsolutiert
und die geistige Beteiligung an der Lust ignoriert hat.

Fiir die meisten Menschen ist Denken ohnehin mit wesentlich
weniger Lust verbunden als dies bei korperlichen Bewegungen
und bei sinnlicher Lust der Fall ist, auch wenn die antiken Philo-
sophen immer wieder das Gegenteil behauptet haben. Was geisti-
ge Lust bringt, sind die seltenen Momente der Intuition, der plotz-
lichen Einsicht in vorher nicht gesehene Zusammenhénge. Meist
kommt es zu einem als befreiend erlebten Aufatmen. Ganz offen-
sichtlich hiangt diese Lust damit zusammen, dass sich aufgrund
der Einsicht der ganze Korper entspannt und damit der Atem von
Blockierungen befreit wird. Somit ist in Wirklichkeit geistige Lust
letztlich sinnliche Lust. Auch geistige Lust hdngt von der Beruhi-
gung des Atems und der Ausgeglichenheit des Korpers ab.

Daraus folgt, dass das Verhéltnis von Denken und sinnlicher
Lust neu bestimmt werden muss. Wenn die geistige Aktivitét ihr
Ziel in der Erkenntnis der d&uleren Welt sieht und mehr oder weni-
ger zum Selbstzweck erhoben wird, kann es nur voriibergehend in
den seltenen Momenten der Einsicht gelingen, dass mehr oder we-
niger zufillig eine innere Dissonanz aufgehoben wird. Wenn aber
die Beschiftigung mit dem Geistigen primar dem Ziele dient, die
aufgrund von Angsten vorgenommenen emotionalen Blockierun-



gen aufzuldsen und damit die sinnliche Lust zu intensivieren,
kann der Geist direkt dazu beitragen, eine stabilere innere Harmo-
nie herzustellen und damit die Dualitit von geistiger und sinnli-
cher Lust aufzuheben. Es ist offensichtlich, dass nicht jede geisti-
ge Tatigkeit die »Seele« beruhigt. Es kommt vielmehr darauf an,
dass sich der Geist bewusst in den Dienst der sinnlichen Lust
stellt.

Das Ziel des Organismus ist von Natur aus der ruhige und aus-
geglichene Atem. Dieses Ziel kann auf verschiedenen Wegen er-
reicht werden. Wenn sich das Denken an diesem Ziel orientiert,
wird es als befriedigend erlebt. Zugleich ist es dagegen gefeit, sich
in abstrakten Spekulationen zu verlieren. Es ist ein Irrtum der anti-
ken Philosophen, dass innere Ausgeglichenheit und Gliick allein
durch das Denken herbeigefiihrt werden konne. Aus den zahlrei-
chen orientalischen Traditionen ist bekannt, dass dieses Ziel auch
mit korperlichen Ubungen, insbesondere mit Atemiibungen, er-
reicht werden kann (vgl. S. 227).

Am Leichtesten stellt sich aber der ruhige und ausgeglichene
Atem ein, wenn man sich im Zustand der Liebe befindet. In der
Liebe o6ffnet man sich flir den unmittelbaren sinnlichen Kontakt.
Aus dieser Sicht erscheint das geistige Gliick der Philosophen ein
Ersatz fiir misslungene Liebeskontakte zu sein. In der Uberbewer-
tung des geistigen Gliicks steckt das stillschweigende Eingestind-
nis, dass das geistige Gliick das sinnliche Gliick nicht ersetzen
kann.

Wenn die korperliche Seite des Gliicks der ausgeglichene Atem
ist, dann miissen die Behauptungen, dass Gliick eine Frage der
Hormone oder des Gehirns sei, relativiert werden. Im Grunde ist
die Aussage, dass das Gliick mit der Ausschiittung von Endorphi-
nen zusammenhéngt, nichts sagend. Sie bedeutet nicht viel mehr,
als dass jeder Gefiihlszustand mit Hilfe von Hormonen (Neuro-
transmitter) im Korper verankert wird. Sie erklért aber nicht, unter
welchen Umstdnden Gefiihle aktiviert werden. Diese Erkldrung



kann im Rahmen der hier entwickelten Atemtheorie der Emotio-
nen geleistet werden, indem gezeigt wird, wie Angste den natiirli-
chen Kontaktwunsch der Liebe einschrianken und wie sich Gliick
im gelungenen Kontakt einstellt.

Es ist somit nicht berechtigt, der geistigen Lust einen Vorrang
vor der sinnlichen Lust zu geben. Die sinnliche Lust ist von zen-
traler Bedeutung, da sie unentbehrliche Signale dafiir bereitstellt,
dass der Kontakt mit anderen Menschen und mit der Umwelt ge-
lungen ist. Sie ist ein wesentlicher Bestandteil jeden Kontaktes
mit anderen Menschen und den Dingen und ist deshalb fiir ein ge-
lungenes Leben unverzichtbar. Auch die Lust des Denkens erweist
sich als eine sinnliche Lust, die mit geldstem Atem zusammen-
hingt.

4.5 Der menschliche Klangkorper

»Der Sitz der Seele ist da, wo sich Innenwelt und Aul3en-
welt beriihren. Wo sie sich durchdringen, ist er in jedem
Punkt der Durchdringung.« (Novalis)

Der amerikanische Psychotherapeut James Lynch stellt in sei-
nem Buch »Die Sprache des Herzens« dar, wie bei jedem Ge-
spriach eine Reihe von physiologischen Verdnderungen stattfindet.
Dazu gehoren Veranderungen des Blutdrucks, der Herzfrequenz,
des intrapleuralen Druckes, des peripheren Widerstandes, des
Herzminutenvolumens und des Sauerstoffgehalts im Korpergewe-
be. Er war iiberrascht von der Entdeckung, wie stark der gesamte
Korper bis hinab zur mikroskopischen Ebene der Blutzirkulation
und des Gasaustausches im einzelnen Gewebe am Dialog beteiligt
ist (Lynch S.237). Lynch schloss aus seinen Messungen, dass es
eine Art sozialer Membran geben miisste, die den einzelnen Men-
schen umschlieB3t, die ihn von der iibrigen menschlichen Gemein-



schaft trennt und zugleich mit ihr verbindet. Diese Vorstellung
half ihm zu verstehen, wie die Auflenwelt einer Person mit der in-
neren Welt der Physiologie verzahnt ist. Jetzt konnte er die innere
Physiologie als ein System betrachten, das sowohl durch innere,
als auch durch duBlere Krifte nachhaltig beeinflusst wird.

Als ich diese Uberlegungen las, kam mir die Intuition, dass es
der Atem sein konnte, der die soziale Membran bildet, von der
Lynch sprach. Rein physiologisch betrachtet, muss der Sauerstoff
des Atems auf seinem Weg ins Innere der Korperzellen mehrere
Membranen passieren. Aber diese physiologischen Membranen
erfiillen nicht die Funktion einer sozialen Membran. Dagegen
konnen alle Muskelwinde, die den Korper und seine Organe um-
schlieBen, in ihrer Einheit als eine soziale Membran begriffen
werden. Denn mit Hilfe dieser Muskeln werden die Gesten und
Emotionen ausgedriickt, mit denen die Menschen den groften Teil
ihrer Kommunikation gestalten. Auch die verbale Sprache benutzt
diese Muskeln, denn ohne das Zwerchfell und die Muskeln im
Brustkorb und Hals- und Gaumenbereich wire die Sprache nicht
moglich.

Membrane haben in der Natur die Funktion, den Stoffwechsel
zwischen den Zellen und ihrem &uBleren Milieu zu regulieren. Sie
grenzen die Zelle von ihrer Umwelt ab, sind aber so durchléssig,
dass einerseits alles in die Zelle hineinstromen kann, was die Zelle
fiir ihr Uberleben und ihre Funktionen benétigt, und dass anderer-
seits alle Abfallstoffe die Zelle verlassen konnen. Die Membranen
regulieren somit den stofflichen Austausch mit ihrer AuBBenwelt.
Im Grunde kann auch die Haut des menschlichen Korpers als eine
komplexe Membran betrachtet werden, da sie vielfiltige Aus-
gleichs- und Kommunikationsfunktionen (z. B. das Errdten bei
Scham) mit ihrer Umwelt iibernimmt. In diesem Sinne kann auch
die muskulédre Hiille des menschlichen Korpers als eine Membran
betrachtet werden, da sie die Emotionen ausdriickt und somit fiir
den emotionalen Austausch mit der Umwelt zusténdig ist.



Das Gemeinsame aller einfachen und komplexeren Membranen
besteht darin, dass sie den Austausch mit dem dufleren Milieu mit
Hilfe von Schwingungen herstellen. Sie weiten sich, wenn sie sich
fur duBlere Reize 6ffnen und ziehen sich zusammen, wenn sie sich
verschlieen. So kann auch die muskuldre Hiille des Menschen als
Ganze schwingen, wenn Emotionen ausgedriickt werden. Oben
wurde dargestellt, wie jedes Gefiihle den ganzen Korper in einen
besonderen Schwingungszustand versetzt (vgl. S. 50). Jeder kennt
die Erfahrung, dass man von den Emotionen anderer Menschen
beriihrt wird und dass man sich héufig der Einwirkung der Emo-
tionen anderer Menschen kaum entziehen kann. Dieses Phinomen
wird als emotionale Suggestibilitdt bezeichnet. Es ist nicht zufal-
lig, dass man bei Zuneigung auch von Sympathie oder von einer
harmonischen Beziehung spricht.

Viele Mediziner weisen daraufhin, dass es falsch ist, die Mus-
keln isoliert zu betrachten. In der korperlichen Realitét stellen sie
ein riesiges Netzwerk dar, das darin zum Ausdruck kommt, dass
die Bindegewebshiillen der einzelnen Muskeln ohne Trennlinien
ineinander iibergehen sind. Diese Betrachtungsweise erleichtert
die Vorstellung, dass der Korper als Ganzer schwingt. Und wenn
die gesamte Muskelhiille als eine einheitliche Membran betrachtet
wird, wird verstdndlich, warum die Atemtherapeuten schon immer
davon ausgegangen sind, dass der ganze Korper im Rhythmus des
Atems schwingt. Der Rhythmus des Atems teilt sich im Idealfall
dem ganzen Korper mit und ein Mensch gilt als umso gesiinder, je
mehr die Atemwelle bis in die Peripherie des Korpers durchdrin-
gen kann. Er kann aber auch durch muskulidre Verspannungen ein-
geschrinkt werden. Das gelibte Auge kann deshalb an der Korper-
haltung und am Kd&rpertonus die Qualitit des Atems ablesen.

Da im gelosten Korper jeder Muskel im Atemrhythmus mit-
schwingt, nehme ich an, dass die soziale Membran, von der James
Lynch sprach, aus der Muskelschicht besteht, die den ganzen Kor-



per umhiillt. Ich habe vorgeschlagen, diese muskuldre Hiille als
Atemmembran zu bezeichnen, da ihr Charakteristikum darin be-
steht, dass ihre Schwingungen identisch mit den Atemschwingun-
gen sind”. Die Atemmembran beschrankt sich aber nicht nur auf
die Muskelhiille die inneren Atemrdaume, sondern bezieht auch die
peripheren Korperteile mit ein. Der hdufig vorgenommene Ver-
gleich des menschlichen Korpers mit einem Musikinstrument ist
vollig zutreffend, da die muskuldre Hiille den Korper zu einem
Resonanzkorper macht und somit der Korper mit seiner Atem-
membran dem gleichen Naturgesetz der Resonanz wie jedes
Musikinstrument gehorcht.

Damit die Atemmembran die Reize aufnehmen kann, die dem
Organismus niitzlich sind, und die schéddlichen Reize abwehren
kann, muss sie ihren gesamten Tonus verdndern. Es wird also nie
nur ein Teilbereich, sondern immer die gesamte Atemmembran
im Fluss der verdnderten Atemdynamik verdandert. Im Zustand der
Freude und Zuneigung fiihlt sich die Kdorperhiille weich und ge-
schmeidig an, da sie sich mit allen Sinnen der Umwelt 6ffnet.
Dementsprechend fiihlt sich auch der Atem geldst und miihelos
an. Wenn sich hingegen der Organismus bedroht fiihlt, verspannt
er seine Korperhiille, die dadurch hart und undurchdringlich wird,
die Sinne wenden sich von der Aullenwelt ab und der Atem wird
eingeschrinkt. Die Atemmembran verhdlt sich also im sozialen
Kontakt wie eine Membran, nur mit dem Unterschied, dass sie
nicht den korperlich-stofflichen Stoffwechsel, sondern den emo-
tionalen Austausch organisiert. Beide Formen sind als Kommuni-
kationsprozesse aufzufassen. Es erscheint deshalb als gerechtfer-

¥ Die Atemmembran ist anatomisch ein duBerst kompliziertes Gebilde, da sie
nicht bloB aus der d&uBleren Muskelhiille des Korpers besteht, sondern auch
aus den Muskeln, die die inneren Organe wie z.B. das Herz, den Darm, den
Magen, die Augen u.a. umschlieen. Es ist bemerkenswert, dass viele innere
Organe, wie oberhalb oder unterhalb des Zwerchfells liegen wie die Lunge,
die Nieren, die Leber u.a. keine eigene aktive Muskelhiille haben, sondern
sich auf die Aktivitit des Zwerchfells stiitzen.



tigt, der muskuldren Hiille des Menschen einen eigenen Begriff zu
geben, so als wire es ein eigenes Organ.

Seelische Verletzungen fiithren dazu, dass die Atemmembran
geschwicht wird. Sie verliert ihre Fahigkeit, klar zwischen niitzli-
chen und schiddlichen Umweltreizen zu unterscheiden, d.h. sie
kann keine klare Grenze zwischen den eigenen Bediirfnissen und
den von auflen kommenden Anforderungen treffen. Die Fahigkeit
zur Abgrenzung héngt somit entscheidend vom Zustand der
Atemmembran ab. Offensichtlich kann sich das seelische Innenle-
ben am besten organisieren, wenn es nicht durch duflere Zwinge
und Kontrollen gestért wird. Es kann deshalb auch von der Selbst-
regulation der Atemmembran gesprochen werden.

Es ist die Eigenart der Atemmembran, dass sich ihre jeweilige
Gestalt ohne Zutun des Bewusstseins herausbildet. Die Atem-
membran reagiert sehr empfindsam auf alle emotionalen Verédnde-
rungen im sozialen Umfeld, weil sie die Aufgabe hat, den emotio-
nalen Austausch mit anderen Menschen zu regulieren. Deshalb
werden die Emotionen so organisiert, dass sie sich spontan, also
unabhingig vom bewussten Ich herausbilden. Wie im Kap. 7.2
dargestellt wird, kann davon ausgegangen werden, dass der emo-
tionale Austausch einer immanenten Selbststeuerung folgt (vgl.
S. 165).

Fiir das Verstidndnis der Atemmembran ist von zentraler Be-
deutung, dass sich alle Emotionen und Gedanken auf der Atem-
membran abspielen. Da sie selbst nichts Anderes als Schwingun-
gen sind, sind sie Teil der Schwingungen der Atemmembran. Es
wire falsch anzunehmen, dass die Emotionen etwas Geistig-Seeli-
sches sind und nur auf der korperlichen Atemmembran ausge-
driickt werden. Vielmehr sind die Emotionen mit den Schwingun-
gen der Atemmembran identisch und fithren deshalb kein davon
unabhingiges Eigenleben. Welche Gedanken und Gefiihle im Mo-
ment aktiv sind, hdngt allein von der aktuellen Situation ab, in der



sich gerade der Organismus befindet.

Die Atemmembran kann somit als die eigentliche Grenzschicht
zwischen Innen und AuBlen verstanden werden. Sie kann einer-
seits von innen als Gefiihl empfunden werden und andererseits
den inneren seelischen Zustand nach auflen darstellen. Am Atem
hat immer schon fasziniert, dass er einerseits von auflen beobach-
tet werden und andererseits innerlich mit seinen vielfaltigen Qua-
litdten erfahren werden kann. Aus korperlicher Sicht manifestiert
sich der Atem hauptsédchlich in dem muskuldren Ausdruck der
Emotionen. In der inneren Erfahrung stellt sich der Atem als eine
ungeheure Vielfalt an Stimmungen und Gefiihlen dar. Aber beide
Sichtweisen betrachten nur die zwei Seiten der Atemmembran.

Die Atemmembran verbindet das Innere mit der AuBBenwelt.
Sie hat alle Eigenschaften einer Membran. Wie oben dargestellt,
macht sie den Korper zu einem Resonanzkorper, der durch die
Emotionen der anderen Menschen in Schwingung versetzt werden
kann. Sie organisiert die Qualitdt des Kontaktes zu anderen Men-
schen und zur Umwelt. Thr Schicksal ist aber nicht nur vom inne-
ren Zustand des Einzelnen, sondern auch von den dufleren Le-
bensbedingungen abhidngig. Wenn Novalis von der Seele sagte,
dass sie sich dort befindet, wo sich Innenwelt und AuBlenwelt be-
rithren, dann scheint die Atemmembran genau dieser korperliche
Ort zu sein.

Das Konzept der Atemmembran gibt eine schliissige Antwort
auf die bisher ungeklért gebliebene Frage nach dem Ort der Ge-
fiihle. Im Gespriach waren das Herz, das Zwerchfell, die Wirbel-
sdule, das Gehirn, die Zirbeldriise u.a. Aber kein Organ konnte
sich bisher durchsetzen. Warum konnte bei einem so zentralen
Thema keine Einigkeit erzielt werden? Es liegt Vermutung nahe,
dass aufgrund der Fixierung der Philosophie auf die immaterielle
Seele nicht wahrgenommen werden konnte, dass die Gefiihle in
Wirklichkeit Gestaltungsformen des korperlichen Atems und da-
mit Bestandteil des Korpers sind. Wenn die Gefiihle als Atem-



schwingungen akzeptiert werden, kann die Atemmembran als Ort
der Gefiihle wahrgenommen werden. Da die Atemmembran auch
der Ort der Gedanken ist, wird es verstindlich, warum sich die
Gefiihle mit Gedanken verbinden konnen. Und da die Emotionen
die Basis der menschlichen Entscheidungen sind, kann die Atem-
membran auch als Ort der Entscheidungen begriffen werden. Die
Atemmembran macht so den Atem zum Medium der Kommuni-
kation.

Es wird nun verstindlich, warum sich im emotionalen Aus-
druck immer der ganze Mensch mitteilt, so dass z. B. allein am
Augenausdruck die seelische Verfassung abgelesen werden kann.
Aus der Sicht der Atemmembran scheint das Personliche aus
nichts anderem als den individuell typischen Gestaltungsformen
der Atemmembran zu bestehen. Wenn die Atemmembran der Ort
der Gefiihle und Gedanken ist und die Gewohnheiten auf erlernten
Emotionen basieren, folgt daraus, dass das, was mit Personlich-
keit umschrieben wird, sich aus Struktur der Atemmembran er-
gibt. Umgekehrt wird damit auch die Frage beantwortet, warum
mit korperlichen Bewegungen der Zustand des seelischen Innenle-
bens verdndert werden kann und warum korperliche Beriihrungen
die Seele erreichen. Da jede Beriihrung spontan emotional bewer-
tet wird, verdndert sie zwangsldufig den Atem und seinen korper-
lichen Ausdruck in der Atemmembran. Und da sich das seelische
Innenleben im Medium des Atems abspielt, fiihrt jede Befreiung
des Atems immer auch zu einer Befreiung der Emotionen und des
Denkens und umgekehrt. Das Konzept der Atemmembran macht
auch verstindlich, warum die Entspannung eins Korperteils (z. B.
Kiefer) zur Entspannung weit entfernt liegender anderer Korper-
teile (z. B. Becken) fiihren kann und warum mit der Anspannung
eines peripheren Korperteils wie z. B. des grofen Zehs der Atem
beeinflusst werden kann.

Es sollte deutlich gemacht werden, dass der Begrift Atemmem-



bran eine ganzheitliche Sicht des seelischen Innenlebens ermdg-
licht und damit die Trennung zwischen »korperlich« und »see-
lisch« tiberwindet. Er macht verstiandlich, warum emotionale Er-
fahrungen tief in die Physiologie eingreifen und warum es z. B.
zutreffend ist, wenn im Volksmund gesagt wird, das eine seelische
Gewohnheit »in Fleisch und Blut« iibergegangen ist. Wie unten
gezeigt wird, kann mit dem Begriff auch erkldrt werden, warum
emotionale Erfahrungen zu somatischen Verdnderungen fiihren
konnen (vgl. S. 136).

Die alte Erfahrung, dass sich alle seelischen Regungen im Kor-
per ausdriicken und sie nicht von Korper abgelost werden konnen,
wird oft mit dem altertiimlich klingenden Begriff des Leibes zu
begreifen versucht. Unter Leib wird die Gesamtheit der Person-
lichkeit verstanden, also die geistige und seelische Dimension, die
die Person ausmacht und die sich in seinem Korper »verleiblicht«
bzw. inkarniert. Im Leibbegriff wird also ein geistiges Zentrum
angenommen wird, das sich wesentlich vom Korper als dem ana-
tomisch-physikalischen Teil des Menschen unterscheidet. Die
Leibphilosophie hélt demnach an dem problematischen Dualis-
mus von Geist und Korper fest. Sie hat das Verdienst, hervorgeho-
ben zu haben, dass nicht die bewusste Vernunft, sondern eine un-
bewusste innere Instanz, der die Bezeichnung Leib gegeben wur-
de, die Beziehung zur Umwelt herstellt und dass der Mensch nur
aus seiner Vernetzung mit der Umwelt verstanden werden kann.
Aber diese wichtige Einsicht in die Selbstorganisation des emotio-
nalen Austausches kann mit dem Konzept der Atemmembran kla-
rer formuliert werden (vgl. S. 265). Ich kann deshalb auf den pro-
blematischen Begriff des Leibes verzichten. Der Begriff der
Atemmembran kann vermutlich alle Erfahrungen abdecken, die
mit dem schwierigen Begriff des Atemleibes angesprochen wer-
den: die Verbindung des Atems zum unpersonlichen biologischen
Grund einerseits und zur Sphare der Personlichkeit andererseits.

Wenn die Gedanken und Gefiihle als Bewegungsformen der



Atemmembran verstanden werden, kann nicht langer an der Theo-
rie festgehalten werden, dass sie ausschlieBlich vom Gehirn orga-
nisiert werden. Gedanken und Gefiihle miissen als eine Gemein-
schaftsleistung des ganzen Korpers begriffen werden. Ohne die
Bewegungen der Atemmembran, die natiirlich im Gehirn koordi-
niert werden, waren sie nicht denkbar. Das Gehirn darf nicht als
Kontrollzentrale verstanden werden, sondern es hat vielmehr die
Funktion eines Raumes, in dem die Impulse aus verschiedenen
Teilen des Korpers koordiniert und aufeinander abgestimmt wer-
den. Denn die Informationsverarbeitung ist eine komplexe, den
ganzen Korper integrierende Aktivitét.

Die Geflihle verlieren durch ihre Bindung an das Korperliche
keineswegs ihren geheimnisvollen Zauber. Im Gegenteil: jetzt erst
wird es deutlich, wie genial die Natur den physiologischen Atem
nutzt, um die hoheren Formen der Kommunikation mit Gedanken
und Gefiihlen zu erschaffen und warum sich im Atem immer der
ganze Mensch spiegelt. »Der Atem, der ich bing, sagt der Freibur-
ger Atempsychotherapeut Stefan Bischof treffend dazu.

Die eingangs gestellte Frage, warum der Kontakt so leicht stor-
bar ist, kann jetzt damit beantwortet werden, dass die Qualitét des
Kontaktes vom Tonus des ganzen Korpers abhéingig ist, der wie-
derum davon bestimmt wird, ob die Emotionen uneingeschriankt
artikuliert oder zuriickgehalten werden. Liebe kennzeichnet einen
Organismus, der iiber groe Resonanzfihigkeit gegeniiber den
Emotionen anderer Menschen verfiigt und der deshalb einen guten
Kontakt zu sich und zu anderen Menschen aufnehmen kann. Sein
Atem besitzt grole Abwehrkrifte, so dass Storungen des Kontak-
tes rasch tiberwunden werden kdnnen. Ungliick setzt ein, wenn die
Krifte fehlen, Kontaktstorungen zu bewiéltigen.



5 Die Entstehung der negativen Gefiihle

»Liebe tilgt jeden Eigennutz.« (Voltaire)

Die Metapher vom Leib als Gefangnis der Seele, die von Py-
thagoras stammt und durch Platon bekannt geworden ist, darf
nicht wortlich genommen werden. Sie driickt die Erfahrung aus,
dass die Menschen darunter leiden, dass sie ihre Emotionen und
damit ihren Atem einschrinken, so dass sie sich um das Gefiihl
uneingeschriankter Lebendigkeit betriigen. In ihrem verspannten
Korper werden die Gefiihle regelrecht gefesselt. Wenn davon die
Rede war, die Seele zu befreien, war damit letztlich immer ge-
meint, den Atem und die Emotionen zu befreien.

In der Philosophie herrscht groBe Ratlosigkeit bei der Frage
nach den Ursachen des Ungliicks, des Leidens und des Bdsen. Die
Philosophie kam bisher nicht liber die Aussage hinaus, dass das
Ungliick dadurch entsteht, dass sich die Menschen von der Seele
oder von der Natur abwenden bzw. sie nicht beachten. Wenn Phi-
losophen behaupten, dass das Ungliick dadurch entsteht, dass sich
die Menschen im Zustand der Unwissenheit befinden (Platon)
oder zu wenig Geist haben (Plotin), geht das in eine &hnliche
Richtung. Andere erklidren das Ungliick damit, dass die Menschen
ihre Freiheit missbrauchen (Kant), unfdhig sind, in der Gegenwart
zu leben (Wittgenstein), keine Interessen haben (Russel) oder kei-
nen Lebensplan verfolgen (Rawls). Eine andere Erkldrung liegt
darin, dass die Menschen von ihren Sinnen verfiihrt werden und
einen Mangel an Selbstbeherrschung haben (z. B. Stoa). Offen-
sichtlich ist diese Ratlosigkeit der Philosophen damit zu erkléren,
dass sie nicht begriffen haben, welche verhdngnisvolle Dynamik
entsteht, wenn Gefiihle von der Umwelt abgelehnt werden und zu-
riickgehalten werden.

Im Folgenden soll die These dargestellt werden, dass das Un-
gliick einen Versuch darstellt, mit korperlichen Verspannungen
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einen Teil des Gliicks zu retten, dass durch seelische Verletzungen
gefahrdet wurde. Auch wenn es paradox klingt, es scheint so zu
sein, dass sich die Menschen fiir das Ungliick entscheiden, weil
sie gliicklich sein wollen. In dieser Betrachtung kommt das Un-
gliick nicht von den Géttern, vom Schicksal oder von anderen du-
Beren Instanzen, sondern geht auf die menschliche Entscheidung
zuriick, Emotionen zuriickzuhalten und sich aus dem Kontakt zu-
riickzuziehen.

5.1 Basisemotionen und Ersatzgefiihle

»Alles Bose stammt von der Schwéche.« (Jean-Jacques
Rousseau)

In der Philosophie gibt es die begriffliche Unterscheidung zwi-
schen Gefiihlen und Affekten. Zu den Gefiihlen werden diejenigen
Gefiihle gerechnet, die zu ausgeglichenem und heiterem Verhalten
fiihren. Dagegen umfassen die Affekte alle Emotionen, die mit
heftigem und leidenschaftlichem Verhalten verbunden sind. Die
Gefliihle werden positiv bewertet, weil sie den personlichen Frei-
heitsspielraum erweitern, wiahrend die Affekte als negativ emp-
funden werden, weil sie als etwas Fremdes und Nicht-Gewolltes
erlebt werden und deshalb der Eindruck entsteht, dass sie unfrei
machen. Diese Unterscheidung ist sehr problematisch, da damit
die starken Emotionen der Wut und Angst abgewertet werden.
AulBlerdem werden die Gefiihle als angeboren betrachtet und damit
verschleiert, dass ihre heftigen Varianten in Wirklichkeit Reaktio-
nen auf seelische Verletzungen sind und dass die Aufgabe ansteht,
den Erziehungsprozess so zu gestalten, dass emotionale Verlet-
zungen weitgehend vermieden werden.

Die Analyse des Verdrangungsprozesses hat gezeigt, dass sich
dadurch der gesamte emotionale Haushalt verdndert. Die Verdrin-



gung einer Emotion fiihrt zwangslaufig zur Verdnderung alle an-
deren Emotionen, weil dadurch die gesamte Atemmembran verin-
dert wird. So ist es unausweichlich, dass die Lebensfreude verlo-
ren geht, wenn man in einem Trauerprozess stecken bleibt. Es ent-
wickeln sich neue Gefiihle, wenn die Angst wegen bedrohter Lie-
be nicht bewiltigt werden kann. So entwickeln sich Neidgefiihle,
wenn man zu wenig Liebe erfahrt, Hass, wenn man betrogen wird,
oder Resignation, wenn man den Glauben aufgibt, jemals Liebe zu
finden. Dariiber hinaus wird das energetische Niveau des Organis-
mus reduziert, so dass alle Emotionen an Lebendigkeit verlieren.
Wegen der Einschrankung der Lebendigkeit entstehen Schuldge-
fiihle und Teile des Organismus werden aus dem Scheinwerfer-
licht des Bewusstseins geriickt.

Wenn man zum Beispiel die Entstehung des Neids genauer an-
schaut, geht ihr immer das Gefiihl der Benachteiligung und der
Ungleichbehandlung voraus. Die Wut dariiber darf aber nicht ge-
dullert werden. Das Kleinkind schlieft aus der Benachteiligung,
dass es nicht geliebt wird und dass es weniger wert ist, nicht klug
oder nicht brav genug ist. Es wird sich deshalb als minderwertig
vorkommen und sich selbst abwerten. Es verliert die Orientierung
an seinen inneren Impulsen und wird die Maf3stédbe anderer Men-
schen iibernechmen, von denen es meint, dass es danach bewertet
wird. Es wird auf alle Menschen mit versteckter Feindseligkeit
reagieren, die abgelehnten inneren Impulse zu leben scheinen.

Arger entsteht, wenn man wiederholt ungerecht behandelt wird
und sich verletzt flihlt, sich aber nicht zutraut, die Verletzung zu-
rickzuweisen. Man wird drgerlich, weil man glaubt, sich nicht
verteidigen zu konnen. Das Problem des Argers entsteht dadurch,
dass man nicht handelt, obwohl man handeln miisste. Arger ent-
steht so aus zuriickgehaltener Wut. Wenn die Hilflosigkeit zum
vorherrschenden Gefiihl wird, entwickelt sich Arger bereits bei
projektiv erwarteten Verletzungen.

Hass wird meist als die Folge enttduschter Liebe verstanden.



In Wirklichkeit ist sie die Folge davon, dass man seine Wut iiber
enttduschte Liebe nicht klar genug ausdriicken und den gestorten
Kontakt nicht wiederherstellen kann. Die Voraussetzung fiir die
Entstehung von Hass ist, dass man mit Projektionen an den Part-
ner gebunden ist, so dass es unmoglich ist, die Beziehung mit dem
dauerhaft sich verweigernden Partner aufzuldsen. Hass verbindet
sich deshalb regelmdfig mit Selbsthass, der aus der unbewussten
Wahrnehmung der eigenen Mingel entsteht. Im Extrem kann sich
ein »Hass auf alles Lebendige« (Wilhelm Reich) entwickeln. Wut
nimmt dann den Charakter eines blinden Hasses an, der grenzen-
los und unansprechbar ist. Hass ist somit hilflose, unproduktiv ge-
wordene Wut.

Diese Beispiele verallgemeinernd kann gesagt werden, dass
immer, wenn Emotionen wiederholt und dauerhaft verletzt wer-
den, neue Gefiihle entstehen, die helfen sollen, mit dem erlittenen
Mangel an Liebe und mit einem Ubermal an Angst fertig zu wer-
den. Wenn z. B. die Wut nicht als eine produktive Kraft der Kon-
fliktbewéltigung entwickelt werden kann, wird daraus Gewalt.
Wer zu wenig Zuwendung erhélt, wird versuchen, sich Anerken-
nung iiber ehrgeiziges Leistungsstreben zu holen. Wer wiederholt
gedemiitigt wird, wird andere Menschen beneiden und iiberwie-
gend negativ bewerten. So kann aus Wut Hass, aus Trauer De-
pression, aus Liebe Eifersucht und damit die ganze verwirrende
Vielfalt der menschlichen Gefiihle wie z. B. Neid, Feindseligkeit,
Ressentiment, Verachtung, Trotz, Rache, Ehrgeiz, Spott u. a. ent-
stehen. Ich schlage vor, diese Gefiihle als kompensatorische Ge-
fiilhle oder Ersatzgefiihle zu bezeichnen, da sie nicht von Geburt
an existieren, sondern sich erst zu relativ eigenstdndigen Gefiihlen
herausbilden, wenn damit Defizite an Liebe ausgeglichen werden
sollen®. Natiirlich kennen auch durchweg liebevoll erzogene Men-

% Die hiufige Unterscheidung der Emotionen in primére und sekundére Emo-
tionen entspricht der vorgeschlagenen Unterscheidung. Sie hat den Nachteil,
dass sie nicht den kompensatorischen Charakter der sekundéren Emotionen
deutlich macht.



schen Neid, Arger und die anderen Ersatzgefiihle, aber bei ihnen
entwickeln sie sich nicht zu selbstindigen Charakterziigen.

Im Gegensatz zur Vielfalt an Ersatzgefiihlen gibt es wenige
Basisemotionen. Dazu zédhle ich Liebe, Freude, Furcht, Wut,
Schuld und Trauer. Bei Kleinkindern sind die Basisemotionen
noch in reiner Form zu beobachten. Bei den Erwachsenen sind die
Basisemotionen von Ersatzgefiihlen {iberdeckt oder vollig ersetzt.
Damit héngt wahrscheinlich die Vielfalt der wissenschaftlichen
Klassifikationsversuche fiir die zentralen Emotionen zusammen.
Stets gehdren zu den Basisemotionen Freude, Wut, Trauer, Angst
und Schuld. Meist bleibt aber die Liebe unberiicksichtigt.

e Kontaktemotionen

Alle Basisemotionen sind daran orientiert, den Kontakt zu er-
halten oder wiederherzustellen; sie sind deshalb reine Kontakte-
motionen. So stellen Liebe und Freude den Kontakt her, wiahrend
Wut und Furcht die Funktion haben, Verletzungen zu vermeiden.
Schuld und Trauer haben die Funktion, einen verletzten Kontakt
wiederherzustellen. Bei den kompensatorischen Emotionen ist
dieser Zusammenhang mit dem Kontaktziel gestort; Sie sollen pri-
mar das durch ein Liebesdefizit gestorte innere seelische Gleich-
gewicht wiederherstellen. Sie kdnnen aber das urspriinglich ange-
strebte Kontaktziel nicht erreichen, weil sie darauf angelegt sind,
andere Menschen abzuwehren und auf Distanz zu halten. Thnen
liegt letztlich die Entscheidung zu Grunde, sich damit vor mdgli-
chen negativen Folgen eines misslungenen Kontaktes zu schiitzen.
Die kompensatorischen Gefiihle versuchen also, die mangelnde
Handlungskompetenz auszugleichen, ohne dass dies aber gelingen
kann. Die Ersatzgefiihle sind deshalb mit stindiger



Basisemotionen

Grund-for- . Ersatzgefiihle
men Varianten
Dankbarkeit, Hoffnung iibertricbene Hoflichkeit
Freude M}H’ Selbstvertrauen Schiichternheit
(Kra ft) La.(.:hejln, Lgchen Ubermut
Frohlichkeit Mangelndes Selbstvertrauen
Neugierde Hass, Eifersucht
Liebe Begeisterung, Bewunde- Langeweile
(Hinwendung, fuflltg Egoisgrllll}_s, Nelid.
Kontakt Hilfe, Treue Co-Abhiéngigkeit
) Verliebtheit, Zartlichkeit
Gerechtigkeit
Achtung, Respekt
Zom Arger, Feindseligkeit
Wut Empérung Verachtung, Trotz
(Abwehr von Groll, Gewalt/Aggressivitit
Verletzungen) Ehrgeiz, Spott/Hohn
Unterwerfung
Widerwille
Angst, Eifersucht
Furcht Heuchelei
(Signal fiir Abwertung, Geringschitzung
Bedrohung) Griibeln, Ungeduld, Unruhe
Pflichtgefiihl Schadenfreude
Schuld Reue, Scham Rache, Vergeltung
(Bewusstsein | Verantwortung Selbs‘ﬁbestrafung
fiir Foleen Vergebung Verwohnung
Ausglefigch)’ Riicksichtslosigkeit
Trauer Enttduschung, Kummer Neid, Hilflosigkeit
(Verluste ver- Mitleid Resignation, Verzweiflung
arbeiten) Sehnsucht, Heimweh Selbstmitleid, Unzufriedenheit

Tabelle 1: Basisemotionen und Ersatzgefiihle




Unruhe verbunden. Das liegt daran, dass sie Variationen der
Angst sind. Sie sind misslungene Bewiltigungsversuche der
Angst. Ressentiment, Rachsucht, Neid, Missgunst, Verzweiflung,
Langeweile und Selbstmitleid sind deshalb Gift fiir die innere
Ruhe des Gliicks.

Es gibt keine Ersatzgefiihle, die nicht mit korperlichen Verspan-
nungen verbunden sind. Denn sie konnen ihr Ziel, sich aus dem
Kontakt zuriickzuziehen, nur erreichen, wenn Teile der Motorik
verspannt werden, so dass die emotional bedingten Handlungsim-
pulse blockiert werden konnen. Das bedeutet, dass sich die Atem-
membran verhidrtet und an Resonanzfihigkeit verliert. Wie unten
dargestellt wird, hat das Riickwirkungen auf den gesamten emo-
tionalen Haushalt.

Alle Ersatzgefiihle sind mit der Neigung verbunden, die Ver-
antwortung fiir das eigene Handeln anderen zuzuschieben. So
wird z. B. die Feindseligkeit gegeniiber anderen Menschen auf de-
ren negatives Verhalten zuriickgefiihrt. Dementsprechend besteht
keine Bereitschaft, die Ersatzgefiihle zu reflektieren. Vielmehr
wird das eigene Verhalten mit allen nur erdenklichen Tricks ver-
teidigt. Die Wahl von Ersatzgefiihlen verlangt nach einer inneren
Rechtfertigung.

Offensichtlich kann man mit der Selbstabwertung, die mit den
meisten Ersatzgefiihlen verbunden ist, nur leben, wenn man ihr
einen Sinn geben kann. So kann man sich z. B. als Opfer definie-
ren und damit die Verantwortung auf andere schieben; oder man
gibt ihr einen hdheren Sinn im Rahmen einer Weltanschauung
(Bestrafung fiir Stinde u. a.). Mit solchen Interpretationen wird
das innere Ungleichgewicht stabilisiert. Oft wéchst die kognitive
Deckschicht so stark an, dass man am Schluss nicht mehr weil3,
was man mit bestimmten Handlungen eigentlich urspriinglich er-
reichen wollte. Es wird vergessen, dass das eigene Verhalten im
Grunde nur eine Ersatzfunktion fiir die unerfiillten Kontaktbediirf-



nisse darstellt.

Die meisten Ersatzgefiihle werden in der Kindheit gebildet und
waren niitzlich, um sich vor der Angst vor weiterem Liebesverlust
zu schiitzen. Aber auBlerhalb der Familie sind sie meist dysfunk-
tional. Im Kontakt mit Arbeitskollegen, Liebespartnern oder Frei-
zeitpartnern sind sie sinnlos. Man spiirt, dass man der Gefangene
seiner emotionalen Reaktionsgewohnheiten ist. Denn die Ersatz-
gefiihle lassen es nicht zu, flexibel mit den Emotionen umzuge-
hen. Man neigt deshalb dazu, alle Gefiihle als negativ zu verurtei-
len, wenn sie die Beziehungen belasten.

Die Unterscheidung zwischen Basisemotionen und kompensa-
torischen Emotionen ist von zentraler Bedeutung. Sie macht be-
wusst, dass viele Gefiihle, die scheinbar natiirlich sind, die Folge
von verletzten Basisemotionen sind. Wahrend die verletzten Basi-
semotionen den Organismus nur kurzfristig aus dem Gleichge-
wicht bringen, wird das Ungleichgewicht bei den kompensatori-
schen Gefiihlen chronisch. Dadurch wird die Atemmembran in
Dauerspannung gehalten, die sich in verschiedenen Folgesympto-
men wie Depression, Schlafstorungen, Hyperaktivitit, iibertrieben
starke emotionale Reaktionen, verringerte Stresstoleranz u. A.,
aber auch in psychosomatischen Symptomen wie Bauchschmer-
zen oder Bluthochdruck duBert’. Auf jeden Fall fiihrt die chroni-
sche Verspannung der Atemmembran zu einer Reduzierung des
Energieniveaus des Organismus, da die Atmung in ihrer Vitalitit
eingeschrinkt wird. Das Hauptproblem der Ersatzgefiihle besteht
also darin, dass sie die Vitalitit des gesamten Organismus ldhmen.

Letztlich weil man genau, ob das eigene Verhalten von Ersatz-
gefiihlen oder Basisgefiihlen bestimmt wird. Wenn das Verhalten
zu einem guten Kontakt fiihrt, kann man davon ausgehen, dass es
von Basisgefiihlen angeleitet wird. Wenn man hingegen im Kon-
takt mit anderen Menschen Gefiihle der Distanz, Fremdheit, Ab-
lehnung oder Neid hat, sind mit Sicherheit Ersatzgetfiihle im Spiel.

3! vgl. Neubeck, Klaus 2000, Kap. 6



Das Problem fiir die Selbstwahrnehmung ist, dass viele Ersatzge-
fiihle wie z. B. Leistungsstreben, Ehrgeiz, Erfolgsstreben von der
Umwelt positiv bewertet werden, so dass es schwierig ist, darin
das Ersatzhafte zu erkennen. Wer spiiren kann, ob die Gefiihle des
Gegeniibers auf Basisemotionen oder auf Ersatzemotionen basie-
ren, wird sich anders verhalten. Er wird Gefiihle der Verachtung,
Misstrauen oder Gleichgiiltigkeit beim anderen genauso ernst neh-
men wie die akzeptierenden Gefiihle, sie aber nicht personlich
nehmen.

Die Ersatzgefiihle stellen kreative Losungen dar, um mit Defi-
ziten an Liebe und mit nicht zu verarbeitenden Angsten zurechtzu-
kommen und die eigene Selbstachtung zu bewahren. Wenn man
sie als negative Gefiihle abwertet, macht man den Fehler des Sisy-
phos, der die Verantwortung fiir die eigenen Gefiihle den Goéttern
oder fremden Michten zugeschoben hatte. Man will nicht wahrha-
ben, dass man sich selbst fiir die Gefiihle entschieden hat und wird
sich dadurch selbst untreu (vgl. S. 53). Kleinkinder haben das Pri-
vileg, gliicklich zu sein, weil sie noch vollstindig aus ihren Basis-
geflihlen heraus leben. Erwachsene kénnen das Gliick nur zuriick-
finden, wenn sie den Kontakt zu ihren Basisgefiihlen wiederher-
stellen.

5.2 »Selbstsucht ist der Anfang vom Ende«

»Grober Eigennutz ist das notwendige Resultat armseliger
Beschrinktheit«. (Novalis)

Das Kernthema aller Religionen und der philosophischen Ethik
ist die Kritik an egozentrischem Verhalten. Als egozentrisch gilt
das Verhalten, das nicht am Gliick aller in der sozialen Gemein-
schaft orientiert ist, sondern eigenniitzige Interessen verfolgt, die
regelméBig auf Kosten des Gliicks der anderen gehen. Das ego-
zentrische Denken und Verhalten ist ein Argernis und provoziert



die philosophische Frage nach den Bedingungen guten Lebens.

Die Philosophen konnten die religiose Erklarung, dass die
egoistischen Menschen von Gott abgefallen seien, nicht mehr
iibernehmen und erkliarten das egozentrische Verhalten damit,
dass es ein Mangel an richtiger, am Ganzen orientierter Erkennt-
nis sei. Egozentrisches Verhalten sei dadurch gekennzeichnet,
dass man sich nicht an der Weltordnung, am Logos o. 4. orientie-
re.

Oft wird behauptet, dass das egoistische Handeln in der Natur
des Menschen angelegt sei. So wird z. B. in der sozietidren Evolu-
tionsbiologie die These vertreten, dass der Mensch naturbedingt
die Fahigkeit hitte, gegen die evolutiondr entstandenen Gemein-
schaftsregeln zu verstoen”. Er kann liigen, tduschen und heu-
cheln, kann Verrat {iben, meucheln, betriigen usw. Dagegen stiin-
de die soziale Kontrolle, die mit Sanktionen das egoistische Han-
deln im Interesse des Kollektivs einschrinken wiirde. Soziale Mo-
ral sei ein Kompromiss aus zwei widerstrebenden Antrieben: der
auf der Grundlage der taktischen Tauschung bei Primaten entfalte-
ten Fahigkeit des Menschen zur strategischen Liige, um seine in-
dividuellen Vorteile zu maximieren auf der einen Seite und der
auch fiir menschliche Sozietiten geltenden GesetzmifBigkeiten des
gemeinsamen Handelns auf der anderen Seite®*. Deshalb wire es
unabdingbar, den potentiell maximalen Entscheidungs- und Hand-
lungsspielraum des Individuums mit der Androhung von Sanktio-
nen einzuschrinken.

Auch die Philosophie hat mit dazu beigetragen, dass der
Egoismus als ein Bestandteil der natiirlichen Grundausstattung
des Menschen angesehen wird. So findet sich z. B. bei Schopen-
hauer der Satz: »Die Haupt- und Grundtriebfeder im Menschen
wie im Tier ist der Egoismus, d. h. der Drang zum Dasein und
Wohlsein«. (Schopenhauer 1992, S. 727). Immanuel Kant singt

32 Dehner, Klaus 1998, S. 53
33 Dehner, Klaus 1998, S. 54



das hohe Lied des Egoismus als die Quelle der Kultur: »Ohne
jene, an sich zwar eben nicht liebenswiirdige Eigenschaft der Un-
geselligkeit, woraus der Widerstand entspringt, den jeder bei sei-
nen selbstsiichtigen Anmafungen notwendig antreffen muf3, wiir-
den in einem arkadischen Schiferleben, bei vollkommener Ein-
tracht, Geniigsamkeit und Wechselliebe, alle Talente auf ewig in
ihren Keimen verborgen bleiben: die Menschen, gutartig wie die
Schafe, die sie weiden, wiirden ihrem Dasein kaum einen grof3e-
ren Wert verschaffen, als dieses ihr Hausvieh hat; sie wiirden das
Leere der Schopfung in Ansehung ihres Zwecks, als verniinftige
Natur, nicht ausfiillen. Dank sei also der Natur fiir die Unvertrag-
samkeit, fiir die missgiinstig wetteifernde Eitelkeit, fiir die nicht
zu befriedigende Begierde zum Haben, oder auch zum Herrschen!
Ohne sie wiirden alle die vortrefflichen Naturanlagen in der
Menschheit ewig unentwickelt schlummern.« (Kant 1993, 178,
37ff. in Kurz, S. 77)

Das kulturelle Dogma des natlirlichen Egoismus muss infrage
gestellt werden, wenn man begreifen will, was Gliick ist. Dabei
muss aber klar zwischen Egoismus und Selbsterhaltung unter-
schieden werden. Die Selbsterhaltung ist ohne Zweifel ein natiirli-
cher Antrieb, aber sie schlieBt Hilfsbereitschaft und Orientierung
am Gliick des anderen nicht aus, da das Gliick des anderen als we-
sentlich fiir die eigene Selbsterhaltung erfahren wird (vgl. S. 204).
Deshalb ist die Behauptung falsch, dass der Egoismus etwas Na-
tirliches sei, weil er auf dem Selbsterhaltungstrieb beruhe. Es
muss offensichtlich noch etwas hinzukommen, damit aus dem
Selbsterhaltungstrieb Egoismus wird.

Zur Erkldarung egozentrischen Verhaltens kann man daran an-
setzen, dass alle Ersatzgefiihle mit einer Verminderung der Lie-
besfahigkeit verbunden sind, da sich die Liebe in einem Korper,
der aufgrund von Ersatzgefiihlen verspannt ist, nicht entfalten
kann. Wie oben dargestellt, wird mit den Ersatzgefiihlen versucht,
mit einem Defizit an Zuwendung und Liebe auf die Weise zu-



rechtzukommen, dass alle Menschen mithilfe von Feindseligkeit,
Arroganz, Spott, Geringschitzung u. A. auf Distanz gehalten wer-
den. Die innere Verspannung wirkt sich auf den ganzen emotiona-
len Haushalt negativ aus. Vor allem wird die emotionale Einfiih-
lungsfahigkeit beeintrachtigt, die auf emotionaler Resonanzféhig-
keit basiert und die sich einstellt, wenn die Liebe frei artikuliert
werden kann. Dadurch gehen Riicksicht auf andere, Mitgefiihl,
Achtung, Neugierde auf Neues, kreatives Denken u. A. verloren.
Ebenso wird das Schuldgefiihl, also die Féahigkeit, die Folgen des
eigenen Handelns fiir die anderen Menschen zu spiiren, beein-
trachtigt. Ebenso reduziert sich die Fahigkeit zum Trauern. Auf
der anderen Seite entsteht ein ibermifBiges Verlangen nach Aner-
kennung. Die seelische Entwicklung wird so insgesamt gestort.
Das Resultat ist egozentrisches Verhalten.

Subjektiv wird die Dominanz egozentrischen Verhaltens an der
Neigung gespiirt, den Kontakt mit den Menschen zu vermeiden,
von denen die Verletzungen ausgegangen sind. Bei stérkeren Ver-
letzungen wird der Riickzug verallgemeinert, so dass man sich
von jeder Art sozialen Kontaktes zuriickhilt. Auch wird der Kon-
takt mit Menschen vermieden, die gliicklicher zu sein scheinen.
So konnen die schmerzlichen Erinnerungen an die eigenen Defizi-
te vermieden werden. Einerseits beneidet man die gliicklichen
Menschen um ihre grofBere Emotionalitét, andererseits hasst man
sie, weil sie die alten seelischen Wunden aufbrechen lassen. Das
eigene Ungliick fiihrt so zum Hass auf alles Lebendige, wie Wil-
helm Reich in seinen Biichern hervorhoben hat.

Kontaktvermeidung bedeutet nicht in jedem Fall Kontaktlosig-
keit. Kontaktvermeidung hat den Sinn, den emotionalen Kontakt
zu verhindern. Das wird von vielen Menschen dadurch erreicht,
dass sie sogar den Kontakt anstreben, dann aber alles versuchen,
den Kontakt zu dominieren und nur nach ihren Bediirfnissen zu
strukturieren. Hinter der scheinbaren Geselligkeit verbirgt sich die
Angst vor einem emotionalen Kontakt mit Einfiihlung in die Ge-



fithle und Bediirfnisse des anderen. Deutlicher wird die Kontakt-
vermeidung, wenn man den Kontakt mit anderen Menschen ver-
meidet und sich zuriickzieht.

Der Riickzug manifestiert sich nicht nur im abnehmenden In-
teresse fiir andere Menschen, sondern auch darin, dass der Antrieb
erlahmt, sich fiir die Entfaltung der eigenen Féhigkeiten (z. B.
kein Interesse an Hobbys) und fiir die Ereignisse im 6ffentlichen
Leben einzusetzen. Zu Recht hat Bertrand Russel festgestellt: » Al-
les Ungliick beruht auf irgendeiner Art Zerfall des Ichs... , wenn
Ich und Welt nicht durch die Kraft objektiver Interessen und Zu-
neigungen zusammengeschweifit werden.« (Russel 1977, S. 171)
Es wire aber kurzsichtig, daraus die Empfehlung abzuleiten, der
Ungliickliche solle sich einen Lebensplan aufstellen und Interes-
sen pflegen. Das Problem des Ungliicklichen besteht ja gerade
darin, dass er alles vermeidet, was ihn in Kontakt mit dem Auflen
bringen konnte Interesse an der Welt und die Entwicklung der ei-
genen Fihigkeiten werden sich spontan wieder einstellen, wenn
man keinen Grund mehr hat, sich von der Welt zuriickzuziehen.

Das Grundmuster der von Ersatzgefiihlen geprigten Menschen
ist Riicksichtslosigkeit und Gleichgiiltigkeit gegeniiber den Be-
diirfnissen anderer Menschen. Egoismus ist damit die psychische
Struktur von Menschen, deren emotionale Resonanzfihigkeit ge-
schwiécht oder ganz zerstort worden ist. Egoismus ist demnach
nichts Natiirliches, sondern das Ergebnis der emotionalen Umor-
ganisation aufgrund von emotionalen Defiziten, Egoismus ist
Ausdruck einer verhirteten Atemmembran. Diesen Zusammen-
hang stellt Novalis in dem eingangs aufgefiihrten Zitat her, wenn
er Eigennutz auf armselige (= arme Seele) Beschrianktheit zurtick-
fiihrt.

Das eingeschrinkte Einfiihlungsvermogen 1ost eine Kette von
weiteren seelischen Verdnderungen aus. Die Fahigkeiten, mit Ver-
letzungen und Bedrohungen umzugehen, werden nicht weiter trai-
niert und tendieren im Gegenteil dazu, verloren zu gehen. Wenn



man sich nicht mehr aktiv fiir seine Bediirfnisse einsetzt, wird ver-
lernt, konstruktiv mit der eigenen Wut umzugehen. Die in konkre-
ten Situationen sich anbietenden Erfahrungsmoglichkeiten werden
nicht mehr ausgeschopft, so dass der Lernprozess im Umgang mit
den Emotionen zum Stillstand kommt. Das Gewicht der unerle-
digten Probleme der Vergangenheit bewirkt, dass man unfahig ist,
in der Gegenwart zu leben. der Kontakt mit anderen Menschen
vermieden wird, wachsen die Wenn Kontaktingste weiter an und
bestdtigen sich selbst. Man gerdt in einen Teufelskreis, so dass
man sich aus Angst vor liberfordernden Situationen immer mehr
zurlickzieht. Was urspriinglich eine gewisse Stirke bedeutete,
fiihrt langfristig zur Schwéchung. Der Preis des Selbstschutzes ist
die behinderte Entwicklung von emotionaler Autonomie, die sich
in Selbstverurteilung, Wertlosigkeitsgefiihlen und Identitditsman-
gel duBert.

Die Kontaktvermeidung triibt insgesamt den Blick auf die
Wirklichkeit, da dadurch die Sinne, insbesondere die Augen, ge-
schwicht werden. Es werden viele Wahrnehmungen ausgefiltert.
Daraus entstehen Unachtsamkeit und Unaufmerksamkeit. »Nor-
malerweise besteht das Bose in Unaufmerksamkeit, im verstohle-
nen Wegschauen von dem, was wir nebenbei anrichten und in
Kauf nehmen.« (Spaemann 1998, S. 190).

Zum egozentrischen Verhalten gehdren Schuldgefiihle. Sie ma-
nifestieren sich als Unzufriedenheit mit sich selbst. Die damit ver-
bundene innere Unruhe fithrt dazu, dass man aufgrund des Kon-
trollverlustes stindig Handlungen ausfiihrt, die man selbst verur-
teilt, weil sie dem eigenen Ichideal widersprechen. Man wird stan-
dig daran erinnert, dass man in seinem Handeln hinter den eigenen
Idealvorstellungen zuriickbleibt. Tief im Inneren empfindet man
Schuld dariiber, dass man die Entwicklung der eigenen Fahigkei-
ten vernachlissigt hat und dass man deswegen andere Menschen
vernachléssigt und sie nicht als Subjekt respektiert. Aber auf der
bewussten Ebene werden die Folgen der eigenen Unaufmerksam-



keit geleugnet. »In allem Bdsen steckt eine Unaufrichtigkeit, eine
Liige.« (Spaemann 1998, S. 244) Deshalb hat die Schuld meistens
nicht die Kraft, das eigene Verhalten zu korrigieren.

Charakteristisch fiir das egozentrische Verhalten ist die Scham
dariiber, dass man nicht Herr im eigenen Haus ist: Man wird von
den eigenen Emotionen liberwéltigt und zu einem Handeln getrie-
ben, das nicht den eigenen Idealvorstellungen entspricht. Man rea-
giert mit Scham, weil man die Kontrolle {iber sich verloren hat.
Wie oben dargestellt, hingt das zwanghafte Verhalten damit zu-
sammen, dass man entweder versucht, unaufgeloste Traumata zu
verarbeiten, oder dass es im eigenen sozialen System eine be-
stimmte Funktion hat. Das zwanghafte Verhalten hat somit stets
einen tieferen Sinn.

AuBerdem lassen die blockierten Emotionen ein chronisches
Gefiihl der Langeweile entstehen, das hdufig durch hektische Be-
triebsamkeit iiberdeckt wird. »Sie sind nicht unzufrieden, weil sie
bose sind, sondern weil die Langeweile, die sie iiberallhin ver-
folgt, das Zeichen dafiir ist, dass sie nicht die ihnen erreichbare
Vollkommenheit entwickeln und dementsprechend in der Art blin-
der mechanischer Ursachen handeln.« (Alain 1982, S. 215)

Aufgrund der gebrochenen Orientierung an den eigenen Emo-
tionen entsteht eine grole Verhaltensunsicherheit. Der Egoist ver-
sucht dieses Problem dadurch zu 16sen, dass er sich emotional an
bestimmte Bezugspersonen bindet. Aber dadurch bleibt das Ver-
halten gegeniiber anderen Menschen weiterhin mit Unsicherheit
behaftet. Er kann dieses Problem dadurch lindern, dass er sich mit
den gesellschaftlich anerkannten Verhaltensmaximen des Geldes,
der Macht, der Leistung und des Ruhmes identifiziert. Diese Ver-
haltensregeln erlauben es ihm, sich im gesellschaftlichen Raum zu
bewegen, auch wenn er den vollen Kontakt mit den eigenen Emo-
tionen aufgegeben hat. Denn er kann den eigenen Vorteil wahr-
nehmen, ohne sich darum kiimmern zu miissen, was er damit an-
deren Menschen antut. Die Verhaltensregeln geben so eine Ersatz-



sicherheit, ohne sich dessen bewusst zu sein, dass dafiir das Be-
diirfnis nach Liebe und Zuwendung eingeschriankt wurde.

Im Grunde ist Egoismus die psychische Grundstruktur der indi-
vidualistischen Gesellschaft. Ein gewisses Mal3 an Egoismus ist
unentbehrlich, damit sich das auf sich selbst gestellte Individuum
behaupten kann. Die Schwierigkeit des Begriffs Egoismus besteht
darin, dass Egoismus sehr viele Schattierungen annehmen kann.
Bei den milden Formen des Egoismus, die durchaus mit vermin-
derter emotionaler Einfiihlungsfdhigkeit vereinbar sind, spricht
man deshalb eigentlich noch nicht von Egoismus. Wer aber Macht
iiber andere Menschen auslibt, muss seinen Egoismus stirker aus-
bilden und dementsprechend das Einfiihlungsvermogen deutlich
reduzieren. Erst die Uberidentifikation mit den Verhaltensnormen
der Leistung und des Geldes tritt als Egoismus in Erscheinung.
Man darf aber nicht vergessen, dass das, was als Egoismus ge-
brandmarkt wird, nur die Extremvariante eines normalen Verhal-
tens ist.

Die Anpassung an den Lebensstil der herrschenden Gruppen
muss mit dem Preis bezahlt werden, dass die innere ethische
Selbststeuerung, die darin besteht, dass man sich von seinen Emo-
tionen leiten ldsst, eingeschrinkt werden muss und an ihre Stelle
Fremdsteuerung gesetzt wird (vgl. S. 165).

Die Selbstdisziplin des Egoisten wird meist als bewusste Uber-
windung gegenldufiger Antriebe missverstanden. Sie ist in Wirk-
lichkeit keine Leistung, sondern Ausdruck einer unbewusst ablau-
fenden rigiden emotionalen Kontrolle. Sie erfolgt aus innerem
Zwang, aus tiefer Angst heraus. Wenn der Egoist als kontrolliert
erscheint, so darf dies also nicht so verstanden werden, als wiirde
dies ein bewusster Vorgang sein. Der Egoismus zeichnet sich ge-
rade dadurch aus, dass die bewusste Kontrolle zum Teil aufgege-
ben worden ist. Insbesondere sind die Emotionen nicht mehr frei
gestaltbar. Denn das zwanghafte Verhalten des Egoisten ist das
Ergebnis von unbewusster neurotischer Kontrolle. So ist auch der



bewusste Vorsatz des Egoisten, sich zu entspannen, zum Scheitern
verurteilt.

Der Glaube, dass das eigene Verhalten aus Freiheit erfolgt, be-
ruht auf einer Selbsttduschung. Wie im Kap. 7.3 dargestellt wird,
kann von Freiheit nur gesprochen werden, wenn es von den Basi-
semotionen geleitet wird (vgl. S. 174). Gemessen daran ist das
egoistische Verhalten unfrei. Das wiirde bedeuten, dass der gesell-
schaftliche Trend der Individualisierung tendenziell mit einem
Verlust an Freiheit verbunden ist, weil er den Kontakt zu den Ba-
sisemotionen erschwert.

Insofern folgt auch das egoistische Verhalten der organismi-
schen Selbststeuerung. Aber die egoistische Selbststeuerung hat
ihr Zentrum nicht mehr in den personlichen Bediirfnissen, sondern
in den duBerlich iibernommenen Maximen der sozialen Umwelt.
An die Stelle einer flexiblen emotionalen Selbststeuerung tritt eine
regelhafte und zwanghafte Selbststeuerung. Es ist im Grunde auch
ein Zulassen, aber ein Zulassen von Kontaktverweigerung und
Fremdbestimmung. Da der permanente Selbstverrat dunkel ge-
spiirt wird, ist das egoistische Verhalten sehr instabil und fiir mo-
ralische Vorwiirfe ansprechbar. Hinter der blasierten Selbstgefal-
ligkeit verbirgt sich tiefe Unsicherheit.

Es ist wichtig zu erkennen, dass zwar das egozentrische Ver-
halten in der menschlichen Biologie als Verhaltenspotential ange-
legt ist, dass es aber erst zu einem kulturellen Massenphédnomen
wurde, seitdem der grof3te Teil der Interaktionen durch Abhéngig-
keit von sozial michtigen Menschen gepriagt wird. Wie oben dar-
gestellt wurde (vgl. S. 60), geht die Zurlickhaltung von Emotionen
auf den Druck der herrschenden Gruppen zuriick, sich ihren Ge-
boten zu unterwerfen. Der Verhaltensstil der herrschenden Grup-
pen ist durch die Verhaltensmaximen Geld, Macht, Leistung und
Ruhm geprigt und ist zwangslaufig egozentrisch. Denn die herr-
schenden Gruppen miissen sich gegen das Leiden und Ungliick
der Unterdriickten immunisieren, um ihre Herrschaft aufrechter-



halten zu konnen. Ohne Gefiihllosigkeit hat kein Herrschaftssys-
tem Bestand. Egozentrisches Verhalten ist somit immer ein Sym-
ptom sozialer Herrschaft.

Als Ergebnis ist festzuhalten, das egoistische Menschen un-
gliicklich sind, weil sie sich entschieden haben, ihre eigenen Basi-
semotionen einzuschrinken oder ganz aufzugeben. Die Orientie-
rung an duBerlich {ibernommen Verhaltensnormen kann nie die in-
nere Sicherheit und Ruhe bringen, die mit den Basisemotionen
verbunden ist. Vor allem halten sie mit den Ersatzgefiihlen andere
Menschen auf Distanz. Weil sie den Kontakt zu ihren Emotionen
und damit zur einzigen Quelle fiir das Gliick abgeschnitten haben,
sind sie ungliicklich.

5.3 Das Gliick des Ungliicks

«Nun schaut der Geist nicht vorwérts, nicht zuriick, die Ge-
genwart allein ist unser Gliick» (Goethe, Faust II)

»Es ist nicht schwer, ungliicklich zu sein.« (Alain)

Diese Analyse des Egoismus fiihrt zu der Hypothese, dass Ego-
ismus die psychische Grundstruktur des Ungliicklichseins ist.
Wenn man zum Schutz vor als bedrohlich erlebten eigenen Emo-
tionen darauf verzichtet, sich an den eigenen Emotionen zu orien-
tieren, geht die Fahigkeit verloren, sich mit anderen Menschen
emotional zu verschrinken, d. h. ihre Bediirfnisse wahrzunehmen
und zu respektieren. Die Missachtung der eigenen Emotionen ist
eine partielle innere Selbstabtotung. Da dadurch die Sauerstoft-
versorgung des Korpers reduziert wird, ist der Begriff Selbstabto-
tung nicht metaphorisch zu versehen, sondern driickt eine reale
Einschriankung der Lebendigkeit aus. Insofern ist zutreffend, wenn
man frither sagte, dass die Ungliicklichen sich gegen die eigene
Natur stellen. Nur miisste deutlich gemacht werden, dass es sich



bei der inneren Natur immer um die eigenen Emotionen handelt.

Das bedeutet umgekehrt auch, dass Ungliick immer mit Egois-
mus einhergeht. Auch wenn viele egoistische Menschen es weit
von sich weisen wiirden, dass sie ungliicklich sind, zeigt sich bei
einer genaueren Analyse, dass sie tief im Inneren doch ungliick-
lich sind. Sie konnen es sich selbst gegeniiber nicht zugeben, um
die kleine Sicherheit, die sie durch ihre Kompensationen des Un-
gliicks durch das Streben nach Anerkennung oder Macht errei-
chen, nicht zu geféhrden.

Das Ungliick ist somit eine Mischung aus muskuldrer Ver-
spanntheit und Schuld- und Schamgefiihlen. Es ist Ausdruck einer
seelischen Grundverfassung, die von Kontaktvermeidung geprégt
ist. Es ist ein Symptom verminderter Lebendigkeit und damit auch
Lebenstiichtigkeit. Da man sich mehr oder minder bewusst fiir den
Riickzug entschieden hat und an dieser Entscheidung festhilt,
kann man sagen, dass man sich selbst fiir das Ungliick entschieden
hat. Letztlich sind die Menschen ungliicklich, weil sie den Kon-
takt zu ihren Emotionen abgeschnitten haben. Da die Emotionen
die einzige Quelle des Gliicks sind, haben sie sich damit gegen
das Gliick entschieden.

Nach den bisherigen Uberlegungen kann das Ungliicklichsein
als ein Versuch verstanden werden, unter Lebensbedingungen, in
denen man seine Emotionen nicht zeigen darf, dennoch so gliick-
lich zu leben, wie es gerade noch moglich ist. Ungliicklichsein
scheint immer noch ertriglicher zu sein, als direkt einer Bedro-
hung des Kontakts ausgesetzt zu sein, der man nicht gewachsen
ist. Ungliick scheint deshalb eine selbst gewidhlte Form reduzier-
ten Gliicks zu sein.

Es wird jetzt klar, warum Ungliick identisch ist mit der Unfa-
higkeit, in der Gegenwart zu leben. Das Gewicht der seelischen
Verletzungen ist so groB3, dass sich der Ungliickliche nicht voll der
Gegenwart 6ffnen kann. Bei allem, womit man sich gerade be-
schéftigt, lauft im Hintergrund des Bewusstseins ein intensiver in-



nerer Dialog ab, der durch die Angst vor der Wiederholung von
Verletzungen angestoen wird. Dadurch wird verhindert, dass
man sich voll und ganz auf die im Augenblick anstehende Aufga-
be konzentrieren kann. Die Emotionen sind zu verletzt, als dass
ein Kontakt zustande kommen konnte. Denn wie oben dargestellt
wurde, gelingt Kontakt nur mithilfe von relativ unbeschadigten
Basisemotionen. Insofern ist der oben zitierte Spruch von Johann
W. Goethe, dass die Gegenwart die Quelle des Gliicks sei, nicht
ganz richtig. Er miisste richtigerweise lauten: »Die Emotionen
sind die Quelle unseres Gliicks.«

Es ist erstaunlich, wie viele personliche Strategien es gibt, mit
denen die Verletzungen durch zu wenig Zuwendung so gut bewél-
tigt werden konnen, dass das Gefiihl des Ungliicklichseins in den
Hintergrund des Bewusstseins gedrangt wird. Das Ungliick kann
damit zum groBen Teil kompensiert werden. Das Ungliick ver-
fliichtigt sich in diffuse Missstimmung oder macht sich nur an
partikularen Symptomen wie Kopfschmerzen, Tics u. A. fest. An-
gesichts der Gratifikationen, die man sich mit den kompensatori-
schen Strategien verschaffen kann, geht das Bewusstsein fiir die
Ursachen des Ungliicks verloren.

Es gehort zur Dynamik des Ungliicks, dass es unbewusst an an-
dere Menschen weitergegeben wird. Der Ungliickliche verhilt
sich regelmiBig so, dass die anderen Menschen in sein Ungliick
hineingezogen werden, weil er sich iiber deren Bediirfnisse hin-
wegsetzt. Zur Abwehr der von den Ungliicklichen ausgehenden
emotionalen Ubergriffe muss man sich selbst korperlich verspan-
nen und beeintrachtigt dadurch sein eigenes Gliick. Man kann des-
halb das eingangs erwidhnte Epikur-Zitat auch in eine negative
Lesart umformen: »Wer ungliicklich ist, wird auch andere un-
gliicklich machen.« Das natiirliche Interesse am Gliick der ande-
ren wandelt sich so bei verletzten Menschen in ein tiefes und un-
bewusstes Interesse am Ungliick der anderen um (vgl. S. 204).
Die anderen Menschen konnen sich umso weniger dagegen weh-



ren, je mehr sie selbst unter seelischen Verletzungen leiden. Im
Folgenden sollen einige Strategien herausgearbeitet werden, mit
denen das eigene Ungliick an andere weitergegeben wird.

¢ Streben nach Anerkennung durch Leistung

Menschen, die in ihrer Kindheit wenig Néhe und Zuwendung
erfahren haben, zeichnen sich hiufig dadurch aus, dass sie sich in-
tensiv um Anerkennung durch iiberdurchschnittliche Leistungen
bemiihen. Die Leistung wird stidndig gesteigert, weil die erreichte
Anerkennung nie das bringt, was man eigentlich damit erhofft hat-
te. Das grofe Verlangen nach Ruhm, Ehre und Anerkennung ist
unersittlich, da diese Formen der Bestitigung nie die eigentlich
angestrebte Zuwendung ersetzen konnen. Subjektiv wird die Un-
zufriedenheit darauf zuriickgefiihrt, dass die Leistung noch nicht
vollkommen genug ist.

Der Nachteil dieses Kompensationsmechanismus besteht darin,
dass er grenzenlos ist. Thm liegt ein Maf3stab zu Grunde, der ge-
fiihllos dafiir macht, was vernachlissigt oder aufgegeben wurde.
Es geht die Sensibilitit fiir die Auswirkungen der Mittel verloren,
mit der das Leistungsziel angestrebt wird. Die Folgen kdnnen von
Unachtsamkeit und Unhoflichkeit bis zu Unehrlichkeit und Betrug
reichen. So kann mit dem an sich positiven Streben nach Aner-
kennung Ungliick bei anderen Menschen hervorgerufen werden.

e Streben nach Macht

Aus der Analyse von machtsiichtigen Menschen ist bekannt,
dass sie versuchen, ein tiefes Gefiithl von Ohnmacht zu kompen-
sieren. Ahnlich wie bei der Strategie der Anerkennung ist auch
das Machtstreben grenzenlos. Allerdings ist bei ihm von vornher-
ein die Verletzung der Bediirfnisse anderer ein Teil der Strategie.
Dabei kann aber die Machtausiibung so subtil sein, dass sie auf
den ersten Blick gar nicht sichtbar ist, wie dies z. B. bei der Fach-



autoritit oder der Beredsamkeit der Fall ist. Am Mechanismus der
Macht wird deutlich, dass Menschen, die durch Gewalt gedemii-
tigt wurden, dazu neigen, jede Beziehung zu anderen Menschen
ausschlieBlich in der Perspektive von Macht und Ohnmacht zu se-
hen. Man konnte den Eindruck haben, dass sie sich fiir die erlitte-
ne Macht rdchen wollen, aber wahrscheinlich ist es eher so, dass
ihre dominante Interaktionserfahrung nicht Liebe und Anerken-
nung, sondern Macht war, so dass sie dazu neigen, alle Beziehun-
gen nach dem Muster von Macht und Unterordnung zu strukturie-
ren. Nur bei Anwendung von Gewalt kdnnen sie sicher sein, dass
sie beachtet und ernst genommen werden.

¢ Rebellion

Bei Menschen, die stindig gegen erlittenes Unrecht ankdmpfen
oder sich fiir das Unrecht anderer einsetzen, ldsst sich beobachten,
dass ihr Widerstand gegen Verletzungen ihrer Bediirfnisse in der
Kindheit mit Gewalt gebrochen wurde. Dieses Trauma fiihrt dazu,
dass sie stdndig Situationen aufsuchen, in denen ihr altes Trauma
erneut bearbeitet werden kann. Unter diesem inneren Zwang wer-
den die eigenen Bediirfnisse und die Bediirfnisse der anderen, fiir
die man sich einsetzt, vernachléssigt.

¢ Verbalisierung/ Schweigen

Viele Menschen lassen mit hoch entwickelter Beredsamkeit ihr
Gegeniiber kaum zu Wort kommen. Auch wenn sie von scheinbar
privaten Dingen reden, hat der permanente Redefluss die Aufga-
be, Fragen des Gegeniibers abzuwehren, die alte Verletzungen be-
riihren konnten. Mit dem Reden konnen sie ihre eigenen Emotio-
nen abwehren und brauchen ihre Verletzbarkeit nicht zu zeigen.
Solange sie reden, haben sie die Kontrolle iiber die Situation. Da-
mit missachten sie aber zwangslaufig die Bediirfnisse des anderen.

e Sucht



Mit der emotionalen Kontrolle geht hdufig siichtiges Verhalten
einher. Sucht kann das Verhalten in kritischen Situationen stabili-
sieren, weil es von den ungeldsten Problemen ablenkt und dem
Leben einen scheinbaren Sinn gibt. Siichtiges Verhalten wird héu-
fig als leidenschaftliches oder ehrgeiziges Verhalten verbramt.
Dies dndert aber nichts daran, dass sich das Verhalten des Siichti-
gen der bewussten Kontrolle entzieht. Die Aktivitdten stehen nicht
mehr im Dienst der physiologischen und der von Basisemotionen
bestimmten seelischen Bediirfnisse, sondern verfolgen Ziele, de-
ren man sich selten bewusst ist. Insgeheim hoffen die Siichtigen,
dass sie ihr wahres Ziel, Liebe zu finden, noch erreichen kénnen.
Wenn diese Hoffnung zusammenbricht, kann die Sucht in somati-
sche Erkrankungen umkippen.

Die Fixierung auf die Bediirfnisse, die sich aus der Sucht erge-
ben, fiihrt zu einer intensiven Beschiftigung mit den eigenen Im-
pulsen, so dass kein Spielraum bleibt, die Bediirfnisse der anderen
Menschen zur Kenntnis zu nehmen. In der Regel werden sie auch
deshalb nicht beachtet, weil sie meist im Konflikt mit den eigenen
Bediirfnissen stehen. Das Desinteresse am anderen fiihrt zwangs-
laufig dazu, dass deren Bediirfnisse verletzt werden, so dass da-
durch eine Dynamik entsteht, die Bdses erzeugt.

Mit solchen Mechanismen verbreiten ungliickliche Menschen
um sich herum Ungliick. Obwohl sie eigentlich das Gute wollen,
erreichen sie blo3 das Bose. Das Bose entsteht, weil sie auf ver-
kehrte Weise nach der Liebe suchen. Das Bose ist demnach nicht
in der Natur des Menschen begriindet, sondern eine Folgewirkung
chronischen Ungliicks. Es entsteht durch die Verletzung des natiir-
lichen Verlangens nach Zuwendung und Anerkennung. Wenn die
herrschende Moral zielloses Leistungsstreben und riicksichtslose
Machtausiibung positiv besetzt, werden solche Strategien zu einer
dauerhaften Charakterstruktur umgeformt. Es ist deshalb dufBerst
schwierig, solchen Menschen verstindlich zu machen, dass ihr
diffuses Unbehagen damit zusammenhdngt, dass sie ihre seeli-



schen Verletzungen relativ erfolgreich kompensiert haben und
dass diese Strategien aber letztlich keinen Erfolg bringen konnen.
Mit zunehmendem Alter spiiren viele Menschen die Vergeblich-
keit ithrer Bemiihungen, so dass dann Verzweiflung durchbricht.
Wahrscheinlich muss die Erfolglosigkeit dieses Strebens in einer
personlichen Krise deutlich erfahren werden, damit die kompensa-
torischen Strategien aufgeben werden und man sich mit Trauerar-
beit den Wurzeln des Problems zuwendet. Eine solche Krise kann
z. B. eine korperliche Krankheit sein.

5.4 Warum ist der Gliickliche weniger krank?

»Alles, was Nahe fordert, fiihrt zu mehr Gliick und Hei-
lung.« (Dean Ornish)

«Aber gegen Krankheit ist Gliick die beste Waffe» (Alain)



Zwischen chronischem Ungliick und Krankheit besteht ein flie-
Bender Ubergang. Alle emotionalen Entscheidungen, die zum Un-
gliicklichsein fiihren, stellen auch eine mdgliche Ursache fiir
Krankheiten dar. Dieser Zusammenhang wird von den Erfahrun-
gen der psychosomatischen Medizin bestétigt, aber bisher gibt es
keine rational nachvollziehbare Theorie, warum seelisches Un-
gliick zu somatischen Erkrankungen fiihrt. In meinem Buch »Psy-
chosomatik des Atems« habe ich die These vorgeschlagen, dass
die emotional bedingten Verspannungen der Atemmembran direkt
oder indirekt zu Krankheiten fithren konnen, weil sie tief in die
physiologischen Prozesse eingreifen. So fiihren Verspannungen
zu einer blockierten inneren Kommunikation, zu Sauerstoffdefizi-
ten und beeintrichtigter Funktionsweise der inneren Organe, ins-
besondere zu einem geschwichten Blutkreislauf. Mit diesem An-
satz konnen Krankheiten unmittelbar aus einer gestdrten Atmung
abgeleitet werden und kann der Riickgriff auf metaphorische Kon-
zepte wie die »Sprache der Organe« oder »die Sprache der Sym-
ptome« vermieden werden™.

Im Gegensatz zur gingigen Lehrmeinung sind Krankheiten we-
der ein zufidlliges Ereignis noch eine vom »Selbst« herbeige-
wiinschte Funktionsstorung, um damit belastende Konflikte zu 16-
sen. Vielmehr konnen die meisten Krankheiten, die nicht auf Un-
fille oder auf eingenommene Gifte und Erreger zuriickzufiihren
sind, als die unbeabsichtigte Nebenfolge von emotionalen Riick-
zugsreaktionen verstanden werden, die aufgrund der mit ihnen
verbundenen muskulidren Unter- oder Uberspannungen zu Funkti-
onsstorungen flihren konnen. Fast immer ist im Hintergrund das
Geflihl der Resignation zu finden, das mit Vorstellungen der Hilf-
losigkeit und Hoffnungslosigkeit und mit der Verzweiflung, dass
man nicht mehr zum ersehnten Kontakt zuriickfinden wird, ver-
bunden ist. Resignation bedeutet, dass man darauf verzichtet hat,
sich flir seine eigenen Bediirfnisse einzusetzen, weil man iiber-

* vgl. Neubeck, Klaus 2000, S. 151{f



zeugt ist, dass man dafiir nicht geniigend Kraft hat.

Die Krankheit wird auf einer tiefen Ebene vom Organismus an-
genommen, da sie ein inhdrenter Bestandteil der Riickzugsreakti-
on ist. Die dadurch erreichbare groBere Zuwendung ist nur ein
oberflachlicher Krankheitsgewinn, der meistens nicht unmittelbar
intendiert wird. Zugleich erfahrt man an der Krankheit sehr
schmerzhaft den Verlust der eigenen Autonomie. Im Bewusstsein
der eigenen Schwiche schwingt die Angst vor dem sich mdgli-
cherweise ankiindigenden Tod mit. Daraus erklért sich die ambi-
valente Erfahrung von Krankheit, die einerseits akzeptiert und an-
dererseits abgelehnt wird.

Der Zusammenhang von verletzten Emotionen und Krankheit
wird verstindlicher, wenn man sich das Atemmuster der Resigna-
tion vergegenwartigt. Wenn man davon ausgeht, dass die Ver-
spannungen, die mit dem Gefiihl des Ungliicklichseins verbunden
sind, sehr vielfdltig sein konnen, ist es klar, dass das Ungliick kein
eigenes Atemmuster haben kann. Aber lingeres Ungliicklichsein
tendiert doch zu einem charakteristischen Atemmuster, dem
Atemmuster der Resignation. Das Atemmuster der Resignation
wird durch eine kurze, schwache Einatmung und durch eine ldn-
gere, aber kraftlose Ausatmung charakterisiert. Das Zwerchfell
weist nur wenig Bewegung auf. Ebenso bewegt sich der Brustkorb
kaum. Im Bauchraum sind nur schwache Atembewegungen zu be-
obachten. Die reduzierte Atmung ist nicht nur auf das schwache
Zwerchfell, sondern auf die erschlafften Muskeln in der Wirbel-
sdule, im Bauchraum und im Beckenboden zuriickzufiihren. Denn
die Erfahrung zeigt, dass die Muskeln erschlaffen, wenn sie nicht
mehr fiir das Handeln und den emotionalen Ausdruck benotigt
werden. Wenn die Atmung dauerhaft erschlafft, entstehen daraus
aufgrund des chronischen Sauerstoffdefizits und der unzureichen-
den Bewegtheit des Organismus zwangslaufig weitreichende kor-
perliche Folgen.

Die Vorstufe des resignativen Atemmusters ist das symbioti-



sche Atemmuster, das sich daraus ergibt, dass sich ungliickliche
Menschen regelmifig in die emotionale Abhidngigkeit von ande-
ren Menschen begeben und ihre eigenen Emotionen zuriickstellen.
Damit unterwirft man sich unbewusst deren Atemrhythmus. Der
eigene Atem wird kraftlos, weil er von der Klammer der zuriick-
gehaltenen Emotionen eingeengt wird. Das Zwerchfell verspannt
sich aufgrund der Angst vor Liebesverlust und verliert dadurch an
Elastizitdt und Spannkraft. In Krisen hat es zu wenige Kraftreser-
ven, so dass die Gefahr eines depressiven Zusammenbruchs oder
einer psychosomatischen Erkrankung relativ grof} ist.

Diesem Krankheitsverstdndnis entspricht ein Verstdndnis von
Heilung, das primér an der Heilung von seelischen Verletzungen
ansetzt. Die Heilung setzt voraus, dass gelernt wird, mit psychoso-
zialen Spannungen kreativer und konstruktiver umzugehen. Des-
halb kommen alle MaBBnahmen, die der Heilung dienen, auch den
Bedingungen des Gliicks zu Gute. Wer fiir die nachhaltige Hei-
lung seiner Krankheiten sorgt, bereitet auch den Boden fiir sein
Gliick vor. Daraus folgt, dass die individuellen Heilungskompe-
tenzen identisch mit den Kompetenzen fiir das Gliicklichsein sind.

Es wird allgemein angenommen, dass Gesundheit eine notwen-
dige, aber nicht hinreichende Bedingung fiir das Gliicklichsein sei.
Wer sich gesund fiihlt, muss also noch lange nicht gliicklich sein,
aber ohne Gesundheit gibt es kein volles Gliick. Diese Auffassung
hingt einerseits damit zusammen, dass Gesundheit meistens nur
als korperliches Geschehen definiert wird und zudem die Anfor-
derungen an das korperliche Wohlbefinden bescheiden sind. An-
dererseits wird Gliick als eine rein seelische Angelegenheit begrif-
fen. Die Einschrankung der Gesundheit auf das Korperliche ver-
nachlédssigt den wichtigen Aspekt, dass alle seelischen Probleme
von korperlichen Verdnderungen begleitet sind, so dass es eine
rein korperliche Gesundheit nicht geben kann. Volle korperliche
Gesundheit setzt voraus, dass auch seelische Gesundheit vorhan-
den ist.



Aus diesen Griinden ist Gliick nicht bloB auf Gesundheit ange-
wiesen, vielmehr ist sie selbst die wichtigste Ressource fiir die
Gesundheit. Gliick schafft optimale Bedingungen fiir die Krank-
heitsprophylaxe, da damit chronische Verspannungen als Entste-
hungsbedingung einer Erkrankung vermieden werden. Wer gliick-
lich ist, wird auch mit unvermeidlichen Erkrankungen besser fer-
tig, weil damit der Heilungsprozess gefordert wird. SchlieBlich
wird er sich den »Seelenfrieden« auch nicht durch chronische Er-
krankungen verdrieen lassen.

Aus diesen Uberlegungen folgt ein neues Verstindnis des Un-
gliicks. In der Regel wird es als eine rein seelische Verletzung be-
griffen. Demgemal} wird angenommen, dass es mehr oder weniger
eine Sache der Einbildung sei und dass man es mit richtigem Den-
ken liberwinden konne. Ungliick muss aber als eine ernsthafte
Krankheit des ganzen Korpers anerkannt werden, das genau so
viel Beachtung wie korperliche Krankheiten braucht. Vor allem
verlangt es die liebevolle Unterstiitzung durch das soziale Umfeld.
Fiir den Betroffenen wére schon viel gewonnen, wenn das Un-
gliick nicht mehr als etwas Negatives, sondern als ein positives Si-
gnal gesehen wiirde, das verlangt, danach zu fragen, welche Auf-
gaben zur Uberwindung der Trauer erledigt werden miissen, dass
also jedes Ungliicklichsein als ein Signal wahrgenommen wird,
dass Verdnderungen anstehen.



6 Die emotionalen Selbstheilungskrifte

»Wenn der Atem geht, werden alle Dinge des Lebens
leicht.« (Zen)

Wenn Ungliicklichsein dadurch entsteht, dass man sich dafiir
entscheidet, bestimmte Emotionen zuriickzuhalten, dann wird
Heilung darin bestehen, dass diese Entscheidung riickgéngig ge-
macht wird. Weil die Heilung eine Entscheidung voraussetzt,
kann Stephen Levine sagen, dass Heilung nie weiter von uns ent-
fernt ist als der nidchste Atemzug (Levine, Stephen 1992 S. 206).
In diesem Sinne verstehe ich auch den oben bereits zitierten
Spruch von Dostojewski, dass die Menschen ungliicklich sind,
weil sie nicht wissen, dass sie gliicklich sind.

Im esoterischen Denken ist es selbstverstidndlich, dass Heilung
immer ein ganzheitlicher, auch die seelischen Aspekte einbezie-
hender Prozess ist. So wird Heilung darin gesehen, dass die Uber-
einstimmung mit sich selbst oder der Einklang mit dem eigenen
Wesen wiederhergestellt wird, oder dass man mit sich ins Reine
kommt. Andere Definitionen fordern, dass Verhaftungen und Ver-
klammerungen an Gedanken und Emotionen aufgeldst werden,
eine innere Zwietracht iiberwunden wird oder man zur »inneren
Wahrheit« findet. Heilung wird davon abhingig gemacht, dass
man die Abwehrhaltung gegen die Krankheit aufgibt und sich mit
dem Teil konfrontiert, der Getrenntsein, Isolierung und Schmerz
aufrechterhalten will. Heilung wird immer also als ein ganzheitli-
cher Prozess der inneren seelischen Erneuerung verstanden. Als
Voraussetzung dafiir wird angefiihrt, dass man wieder mehr »auf
seine Seele hort«, dass man »der Natur gemif3« handelt und seine
Kompetenzen vervollkommnet.

Der gemeinsame Nenner aller erwdhnten Definitionen der Hei-
lung besteht darin, dass Heilung primér ein geistiger Prozess ist.
Es wird angenommen, dass der AnstoB3 zur Heilung vom Geist



bzw. vom Denken ausgeht. Dies ist ein Missverstidndnis des Hei-
lungsprozesses. Es konnte entstehen, da der Heilungsprozess im-
mer von Gedanken begleitet wurde und deshalb das Sichentschei-
den als ein geistiger Prozess begriffen wurde. Aber Sichentschei-
den ist in Wirklichkeit eine emotionale Angelegenheit. Der eigent-
liche Anstof3 geht von einer verdnderten Konstellation der Emo-
tionen aus. So wurde z.B. der Schmerz eines Verlustes durch
Trauern verarbeitet oder die Erfahrung von Liebe gibt die innere
Kraft, die Angst zu iiberwinden. Diese These ergibt sich aus den
oben angestellten Uberlegungen, dass das Ungliick durch ein
emotionales Ungleichgewicht aufgrund von iiberméBiger Angst
entstanden ist. Was durch Emotionen verletzt worden ist, kann nur
durch Emotionen wieder geheilt werden.

Aufgrund der heilenden Wirkung der Emotionen kann auch
von emotionalen Selbstheilungskriaften gesprochen werden. Zu
den emotionalen Selbstheilungskréften zéhlen in erster Linie die
Trauer und die Liebe, aber auch das Schuldgefiihl. Diese drei
Emotionen setzen bei einer seelischen Verletzung innere Prozesse
in Gang, um das gestorte Gleichgewicht und die innere Ruhe und
damit die Grundlagen des Gliicks wiederherzustellen. Lachen und
Wut zdhle ich nicht zu den direkten emotionalen Selbstheilungs-
kriften, da ihre Funktion darin besteht, in Spannungssituationen
die Entstehung von seelischen Verletzungen zu vermeiden. Aber
im Grunde wirken sie auch helfend fiir das Gliicks.

In der abendléndischen Geschichte ist das Vertrauen in die ei-
genen emotionalen Selbstheilungskréifte untergraben worden.
Dazu haben die Glorifizierung des Denkens und die Individuali-
sierung des Selbstverstindnisses beigetragen. Es ist das Bewusst-
sein verloren gegangen, dass sich die emotionalen Selbstheilungs-
kriafte nur unter bestimmten sozialen Voraussetzungen entfalten
konnen.



6.1 Gliick braucht Trauerarbeit

»Willig tun, was man kann und willig leiden, was man
muss.« (Arthur Schopenhauer)

»Die Trauer ist das heilende Gefiihl.« (John Bradshaw)

Die Geschichte des Odysseus beginnt bekanntlich damit, dass
er sein Schiff und seine Mannschaft in einem Sturm verloren hatte
und sich allein auf die Insel der Gottin Calypso retten konnte. Ca-
lypso bietet ihm an, ihr Mann zu werden. Damit wiirde er selbst
gottlich werden und an der gottlichen Gliickseligkeit teilhaben.
Odysseus lehnte dieses verlockende Angebot ab. Er zieht es vor,
in seine Heimat und zu seiner Frau Penelope zu ziehen, kann sich
aber nicht der Gottin entziehen, weil er keine Mittel hat, um iiber
das Meer in die Heimat zu gelangen.

Odysseus sal am Gestade des Meers und weinte bestandig.
Ach! in Trénen verrann sein siiles Leben, voll Sehnsucht
Heimzukehren: denn lange nicht mehr gefiel ihm die Nymphe:
Sondern er ruhte des Nachts in ihrer gewolbeten Grotte

Ohne Liebe bei ihr; ihn zwang die liebende Gottin.

Aber des Tages sal} er auf Felsen und sandigen Hiigeln

Und zerquilte sein Herz mit Weinen und Seufzen und Jam-
mern.

(Homer, V. Gesang, Zeile 151)

Odysseus trauerte nahezu sieben Jahre lang, bis Gott Zeus der
Calypso durch den Gotterboten Hermes den Befehl gab, Odysseus
zu entlassen und ihn dabei zu unterstiitzen, dass er die Heimfahrt
antreten kann. Diese iiberraschende Wendung der Geschichte be-



deutet, dass die Trauer ein unkontrollierbarer Prozess ist, der letzt-
lich nur durch das Eingreifen duBlerer Machte zu Ende gebracht
werden kann. Er ist als Sterblicher gegeniiber der Gewalt der Got-
tin hilflos, so dass ihm nur die Trauer bleibt. Im Gegensatz zu der
fritheren ldnger wahrenden Liebesbeziehung mit der Géttin Circe
konnte er sich nicht auf eine Beziehung mit der Gottin Calypso
einlassen, weil er von ihr nicht als ebenbiirtiger Partner akzeptiert
wurde. Letztlich trauerte Odysseus um den Verlust seiner Autono-
mie. Er musste solange in der Trauer verharren, bis sich neue Le-
bensmoglichkeiten zeigten.

Trauern setzt voraus, dass die Realitdt des Verlustes akzeptiert
wird. Das bedeutet, dass man die Kraft hat, den Verlust anzuneh-
men, ohne die Schuld fiir die Trauer der Person zuzuschieben, um
die man trauert, oder sie anonymen Michten wie dem Schicksal
oder dem Teufel anzulasten. Trauern heiflt, dass akzeptiert wird,
dann man kiinftig ohne das Verlorene leben muss.

Trauerarbeit ist aber mehr, als nur den Verlust zu akzeptieren,
wie es oft dargestellt wird. Der Verlust bedeutet, dass die bisheri-
ge emotionale Balance, die man zwischen den eigenen Bediirfnis-
sen und den Erwartungen der anderen Menschen aufgebaut hat,
mehr oder minder zusammengebrochen ist. Da das Leben seine
bisherige Struktur verloren hat, muss es neu organisiert werden.
Denn man hatte sich bei der Bindung an eine andere Person dafiir
entschieden, ihr bestimmte Aktivititen wie z. B. die Organisation
von sozialen Kontakten oder die Initiative fiir den Gesprichsstoff
zu iiberlassen. Dadurch hatte man auf einen Teil der eigenen Au-
tonomie verzichtet. Die Trauer fordert dazu auf, die dadurch ent-
standenen Liicken zu schlieflen. Das bedeutet, dass man neue Vor-
stellungen und Féhigkeiten entwickeln muss. Auch wenn ent-
tduschte Hoffnungen betrauert werden, entsteht ein Vakuum, das
durch neue Vorstellungen aufgefiillt werden muss. Die Narben der
Verletzung konnen verheilen, wenn die Autonomie zuriickgewon-
nen ist. Die Trauer hat iiberwunden, wer sich mit Dankbarkeit an



das Verlorene erinnern kann.

Da jedes emotionale Gewohnheitsmuster die Entwicklung von
bestimmten Fihigkeiten behindert, ist das Bewusstsein, dass man
sich bisher von Gewohnheitsmustern leiten lief3, meist mit Gefiih-
len der Trauer verbunden. Jedes Gefiihl der Schwiche und jede
Angst zu versagen 16sen Trauer aus. Wenn das Trauergefiihl zuge-
lassen werden kann, stellt es Kréifte zur Verfiigung, sich fiir die
Starkung der eigenen Féhigkeiten einzusetzen. Die Trauer {iber-
windet den Widerstand gegen Verdnderungen und aktiviert einen
intensiven Prozess des Nachdenkens, der am Ende zu neuen ange-
passteren Verhaltensmustern fiihrt.

Wahrscheinlich gibt es kein Ungliick, das nicht mit Trauer ver-
bunden ist. Denn jedes Ungliick ist mit Verlusten verbunden. Fiir
das seelische Innenleben kann der Verlust von Erwartungen, Fa-
higkeiten, Hoffnungen oder Chancen genauso bedeutsam sein wie
der Verlust von Personen, von korperlicher Unversehrtheit oder
von Dingen. Ungliick und Leiden fordern deshalb immer zur
Trauerarbeit auf. Auch die Einsicht, dass man bestimmte Fihig-
keiten nicht entwickelt hat und dass man es versdumt hat, be-
stimmte Chancen wahrzunehmen, kann Anlass zum Trauern sein.

Sehr wichtig ist die Trauerarbeit gegeniiber gehassten Men-
schen. Jetzt steht die Aufgabe an, die negativen Identifikationen,
die fiir die Abwehr des gehassten Menschen entwickelt wurden,
aufzulosen. Denn die Entscheidungen, die ihm zuliebe oder zum
Trotz und nicht aus den eigenen Bediirfnissen heraus getroffen
worden sind, verlieren ihren Sinn. Die scheinbare Gefasstheit,
vielleicht sogar die Erleichterung beim Tod von gehassten Men-
schen tduscht liber die tiefe Unruhe hinweg, die der Tod ausgelost
hat. Der negativ Identifizierte verbleibt in der Phase der Léhmung,
wenn er nicht die durch den Tod ausgebrochene Unruhe in der ei-
genen Lebensorientierung aktiv bewaltigt.

Die Trauer ist ein sehr schmerzhaftes Gefiihl. Oft schwingt da-
bei auch die Angst vor dem eigenen Tod mit. Deshalb ist die Nei-



3

gung sehr stark, dem Trauerschmerz auszuweichen und die Trauer
zu verdringen. Meist wird die Trauer mit Wut, Aggression,
Schuldzuweisung oder Selbstmitleid zugedeckt. Es ist die Aufga-
be des sozialen Umfeldes, dem Trauernden so viel Zuwendung
und Schutz zu geben, dass er sich der Trauerreaktion iiberlassen
kann und nicht in Ersatzgefiihle ausweicht. Wahrscheinlich ist die
inhaltliche Seite der Aufmunterungen und Zuwendung gar nicht
so wichtig. Vorrangig ist, dass das Ungliick von den Mitmenschen
akzeptiert wird und der Trauernde einen Raum vorfindet, in dem
er seinen Schmerz iiber den Verlust artikulieren kann. Die Analy-
se von Trauerritualen &lterer, stammesméBig organisierter Volker
zeigt, dass die Gemeinschaft ihre Verantwortung begriffen hatte,
dass sie den Trauernden bei dem Weg iiber die Trauer hinweg ak-
tiv unterstiitzen muss®.

Die liebevolle Zuwendung kann auch den Absturz in die Resi-
gnation vermeiden. Wenn der Schmerz zu stark ist, wird oft das
Vertrauen aufgegeben, mit dem Ungliick fertig zu werden. In der
Resignation wird das Ungliick chronisch, weil es sich zur Charak-
terstruktur verhdrtet. Liebevolle Zuwendung ist auch erforderlich,
um die Neigung abzufangen, mit der Trauer allein fertig werden
zu wollen. Dies wird in der Regel mit chronischen Verspannungen
bezahlt, die das Gliicklichsein erschweren, wenn nicht sogar ganz
ausschlieBen. Denn wenn der Organismus keine Chancen sieht,
die Vorstellungen aufzulésen und der neuen Situation anzupassen,
werden sie mit Wut und Schuldvorwiirfen gegeniiber denjenigen
verbunden, von denen das Ungliick angeblich ausgeht (Personen,
Schicksal u. A.). Das bedeutet, dass iiberholte Vorstellungen fi-
xiert werden und die Bereitschaft, sie zu verdndern, aufgegeben
wird. Unverarbeitete Trauer ist deshalb immer mit chronischer
muskuldrer Verpanzerung verbunden®.

> vgl. Canacakis, Jorgos 1987
3¢ Es ist deshalb nicht iiberraschend, dass unverarbeitete Trauer nicht nur zur
Depression, sondern auch zu somatischen Krankheiten fithren kann (vgl.
Bacque 1996, S. 85)



Trauerarbeit setzt eine gewisse seelische Stirke voraus. Wenn
bei einem Verlust die eigenen Bearbeitungskompetenzen iiberfor-
dert werden, miissen die fehlenden Krifte gleichsam von anderen
Menschen ausgeliechen werden. Daraus ergibt sich eine Verant-
wortung der sozialen Gemeinschaft gegeniiber ihren trauernden
Mitgliedern. Deshalb nimmt an den Trauerritualen élterer Volker
immer das nihere Umfeld des Trauernden teil. Es ist bemerkens-
wert, dass in der hebrdischen Sprache »trosten« mit dem Aus-
druck »jemanden zum Aufatmen verhelfen« umschrieben wurde®.
Damit wird zum Ausdruck gebracht, dass es beim Trost letztlich
darum geht, dass sich der schwere Atem des Trauernden beruhigt,
so dass er wieder frei durchatmen kann. Auch wird hervorhoben,
dass der Trost von anderen Menschen kommen muss.

Der Trauerprozess hat also die doppelte Aufgabe, den Verlust
zu verkraften und das Leben neu zu formieren. Dies spiegelt sich
in den Eigentiimlichkeiten des Atemmusters der Trauer. Die Trau-
er zeichnet sich durch unregelméfige AtemstoBe in der Einat-
mung aus. Dabei iiberwiegt die Einatmung gegeniiber der Ausat-
mung. Die Atmung weist eine erh6hte Amplitude bei etwas ver-
ringerter Frequenz auf und es fehlt die Atempause. Es ist ein Cha-
rakteristikum der Trauer, dass die Stimme mit eingesetzt wird. In-
folge des krampfartigen Zusammenziehens von Kehlkopf und
Zwerchfell kommt es haufig zum Schluchzen. Beim Schluchzen
wird nicht nur ausgiebig und verldngert ausgeatmet, sondern reak-
tiv darauf auch tief eingeatmet. Diese Atemreaktion der Trauer
kann sich nur entfalten, wenn Einatmung und Ausatmung nicht
durch Angste blockiert werden.

Wabhrscheinlich ist die heilende Wirkung der Trauer darauf zu-
riickzufiihren, dass das Schluchzen den ganzen Korper in Erschiit-
terung versetzt, so dass sich die verhdrteten Verspannungen 16sen
und damit der Boden bereitet wird, dass sich neue Vorstellungen
und Reaktionsmuster bilden koénnen. Deshalb wird empfohlen,

7 Uexkiill, Thure 1994, S. 110



dem Gefiihl der Trauer im Ausatem Platz zu geben. Es kann
durchaus niitzlich sein, wenn das Schluchzen simuliert wird, um
dadurch den natiirlichen Heilungsmechanismus des Schluchzens
zu aktivieren. Fiir diese Interpretation spricht die Beobachtung,
dass Tiere nach iiberstandenen bedrohlichen Situationen lingere
Zeit zittern und sich schiitteln, bevor sie in ihren normalen Zu-
stand zuriickkehren®. Das Zittern hat wahrscheinlich den Sinn,
dass dadurch die hohe muskuldre Anspannung, die die Bedro-
hungssituation im ganzen Korper ausgelost hat und die die At-
mung belastet, aufgelost wird. Es hat damit eine dhnliche Funkti-
on wie das Schluchzen.

Der bei den Tieren beobachtbare physiologische Befreiungs-
mechanismus des Zitterns gilt ohne Zweifel auch fiir die Men-
schen. So wird das Zittern von einigen koOrpertherapeutischen
Schulen gezielt eingesetzt. Man kann auch an sich selbst beobach-
ten, dass das Zittern manchmal spontan nach tiefer Meditation
oder besonderer Belastung der Muskeln einsetzt. Levine sieht im
Zittern eine wichtige angeborene natiirliche Heilungsressource,
die meist nicht zugelassen wird, weil sie nicht mit dem Selbstver-
stdndnis als geistigem Wesen in Einklang zu bringen sei. Es wére
deshalb erforderlich, dass dieser animalische Aspekt der Existenz
akzeptiert wird®.

Man muss den Trauerprozess uneingeschrinkt zulassen. Des-
halb miissen alle Denkgewohnheiten aufgelost werden, die den
Trauerprozess behindern konnten. Dazu gehort z. B. der Glaube
an die Kraft des positiven Denkens, der fiir die psychische Ge-
sundheit sehr gefahrlich ist, da er dazu verfiihrt, sich {iber die Not-
wendigkeit der Trauerarbeit hinwegzusetzen. Ebenso muss die
weit verbreitete Uberzeugung aufgegeben werden, dass man sich
nicht den tiefen Gefithlen der Trauer iiberlassen diirfe, sondern
versuchen miisse, die Gefiihle zu beherrschen. Insbesondere miis-

¥ vgl. Levine, Peter 1998, S. 47
% vgl. Levine, Peter 1998, S. 217



sen die Denkgewohnheiten daraufhin iiberpriift werden, ob man
noch Schuldvorwiirfe gegeniiber dem verlorenen Menschen hegt.
Eventuell miissen die eigenen Glaubenssétze verdndert werden.
Ausschlaggebend ist, dass man sich immer wieder die Einsicht
vergegenwartigt, dass man sich entschieden hatte, sich an den ver-
lorenen Partner bzw. an das verlorene Objekt zu binden. Wenn
man die Verantwortung fiir die sich selbst auferlegten Einschrin-
kungen annimmt, wird der Trauerprozess zu einem produktiven
Ende fiihren.

Es zeigt sich, dass die Trauer eine méchtige Emotion ist, die
gestorten Kontakt heilen kann. Heilung geschieht von selbst,
wenn die Trauerreaktion vom Trauernden selbst und von der Ge-
meinschaft zugelassen wird. Wenn im Mythos erzéhlt wird, dass
Odysseus von den Gottern aus der Gefangenschaft durch die Got-
tin Calypso befreit wurde, bedeutet das, dass Odysseus letztlich
seine Trauer nicht allein iberwinden konnte. Fiir die Theorie der
emotionalen Selbstheilungskréfte ist daraus der Schluss zu ziehen,
dass die emotionalen Selbstheilungskréifte nur aktiviert werden,
wenn sie ein unterstiitzendes soziales Milieu vorfinden. Die emo-
tionalen Selbstheilungskrifte versagen, wenn geglaubt wird, die
Trauer aus eigener Kraft bewiltigen zu konnen. In dieser Haltung
kann es nicht zu der umfassenden Losung der korperlichen Ver-
spannungen kommen, die im Zusammenhang mit der Verluster-
fahrung aufgebaut wurden.

Die im Abendland verbreitete Illusion, dass man kraft seines
eigenen Denkens den Verlust betrauern kann, hat dazu gefiihrt,
dass alle traditionellen Trauerrituale aufgeldst wurden. Seitdem
wird der Einzelne mit der Trauerarbeit vollig tiberfordert.

6.2 Abschied vom Ich

»Nur der Geist, der den Lehm behaucht, kann den Men-
schen erschaffen.« (Saint-Exupery)



Es widerstrebt mir, solche Sitze zu zitieren, weil sie eine Uber-
wertigkeit des Geistes représentieren, die das Verstdndnis der
menschlichen Probleme nicht nur erschweren, sondern unmdoglich
machen. Sie fixieren die Hoffnung auf Erlosung durch die Kraft
des Geistes und verschleiern dadurch, dass die Erlésung nur von
der Befreiung der Emotionen kommen kann.

Von Anfang der biirgerlichen Gesellschaft an hat die mit der
Individualisierung verbundene chronische Existenzangst das Den-
ken angeregt, die Gefiihle der Unsicherheit und Ungeborgenheit
mit philosophischen Denkgebauden zu erkldren und damit zu lin-
dern. Die Philosophen haben fiir die Sehnsucht nach Verbunden-
heit neue Konzepte entwickelt, die sich um die Begriffe Natur,
Kosmos, Seele, Geist, Vernunft u. A. drehten. Die Hoffnung, dass
mit richtigem Denken eine neue Sicherheit gefunden werden
konnte, hat zu der groen Wertschétzung der Philosophen gefiihrt.
Der schnelle Wechsel der Konzepte bedeutet, dass die Erwartun-
gen der Menschen enttduscht wurden. Denn keine gedankliche
Weltanschauung kann die in der wechselseitigen Hilfe der Men-
schen begriindete Verbundenheit und Solidaritét ersetzen. Es steht
deshalb an, auch den historischen Verlust der Geborgenheit in der
sozialen Gemeinschaft zu betrauern und kiinftig allen Verspre-
chungen auf Verbundenheit mit geistigen Mitteln zu misstrauen.

Zur Trauerarbeit gehort deshalb auch die Preisgabe der Illusion
des selbstindigen Geistes, des autonomen Ichs und des wahren
Selbst. Oben wurde begriindet, dass die Annahme eines selbstin-
digen Geistes eine menschliche Konstruktion ist, die eine be-
stimmte politische Funktion hatte. Auch das Ich bzw. das Selbst
sind keine festen Instanzen, sondern nichts mehr als menschliche
Versuche, bestimmte Gewohnheiten und Féhigkeiten der Men-
schen mit einem Begriff zu bezeichnen. Diese Begriffe stehen fiir
die Annahme, dass es ein inneres personliches Zentrum gibt, mit
dessen Hilfe alle Probleme aus eigener Kraft gelost werden konn-
ten. Es enthilt den Glauben, dass man sich ohne dullere Hilfe be-



freien konne und dass man sich nicht den eigenen Angsten stellen
miisse. Wahrscheinlich werden der Geist, das Ich oder das Selbst
so vehement verteidigt, weil man nicht bereit ist, diese Hoffnung
auf Selbstbefreiung aufzugeben.

Die Lehre des Buddhismus, dass das Selbst eine Fiktion ist,
geht in die gleiche Richtung, wie hier entwickelte Interpretation
des Geistes. Aus der Einsicht, dass der Begriff Se/bst die Trauer-
arbeit erschwert, vertritt der Buddhismus die Lehre, dass das
Selbst keine natiirliche Grofle sei, sondern erst von den Menschen
aufgebaut worden sei. Das Selbst begriinde ein falsches Selbstge-
fiihl, weil es dazu anhilt, an Uberzeugungen festzuhalten und weil
es den Eindruck erweckt, man wiirde sich selbst verlieren, wenn
man seine Uberzeugungen aufgibt. Daraus wurde die Konsequenz
gezogen, dass die eigentliche Ursache des Leidens im Festhalten
am Selbstgefiihl liegt®. Der Buddhismus ist {iberzeugt, dass durch
die Anerkennung der Selbstlosigkeit das Loslassen von behindern-
den Uberzeugungen und damit die Trauerarbeit erleichtert wird.
Man brauche dafiir kein starkes Ich, sondern starkes Vertrauen.

Wenn die ganze Kultur auf den Dogmen des Geistes und des
Ichs aufbaut, fallt der Abschied vom Ich erheblich schwerer, als
wenn diese Aufgabe von herrschenden Lehren wie z. B. im Bud-
dhismus stdndig bekriftigt wird und Vertrauen in die Selbsthei-
lungskréfte der Natur und in die Weisheit des Korpers gelehrt
wird. Aber dennoch muss man sich dafiir einsetzen, dass die All-
machtsphantasien des Ichs oder Selbst aufgegeben werden, damit
normale Illusionen und Tauschungen, die die Befreiung von
Angsten behindern, losgelassen werden kdnnen.

6.3 Heilkraft der Liebe

»Liebe ist die beste Medizin.« (Paracelsus)

* vgl. Bennet-Goleman, Tara 2001, S. 397



Seitdem durch die Placebo-Forschung nachgewiesen wurde,
dass physiologisch neutrale Medikamente wirksam sein konnen,
wenn sie vom Patienten mit positiven Erwartungen verbunden
werden, gilt die subjektive Erwartung als ein Heilfaktor ersten
Ranges. Das positive Denken hat auch in die Gliicksbiicher Ein-
gang gefunden®. Es ist aber falsch anzunehmen, dass die heilende
Wirkung der Hoffnung von den positiven Vorstellungen ausgeht
und dass man sich beliebig umprogrammieren konne.

Bei der Empfehlung des positiven Denkens wird der Fehler ge-
macht, dass vom esoterischen Dogma ausgegangen wird, dass das
Heilen primér ein geistiger Vorgang ist. »Geistige Heilung ist ein
Prozess des Freiwerdens von Ubeln, die wir selbst verursacht ha-
ben. Wir miissen die negativen Gedanken aus unserem Bewusst-
sein verbannen. Wir besitzen in uns die Quelle der Kraft und Ge-
sundheit.« (Internet). Die Analyse des seelischen Leidens und des
Ungliicklichseins zeigt aber, dass am Anfang stets emotionale
Konflikte stehen. Deshalb ist davon auszugehen, dass Heilung
darin besteht, dass die emotionalen Konflikte aufgelost werden.
Wie oben dargestellt wurde, konnte das Missverstindnis des geis-
tigen Heilens dadurch entstehen, dass die emotionalen Prozesse,
die bei der Krankheitsentstehung und der Heilung ablaufen, im-
mer von Gedanken begleitet sind, und man leicht den Eindruck
gewinnen kann, dass sie das Primére sind.

Beim positiven Denken wird {ibersehen, dass die positiven
Vorstellungen nur auf der Basis der festen inneren Uberzeugung
wirksam sein konnen, dass man sich selbst helfen und mit allen
Schwierigkeiten aus eigener Kraft fertig werden kann. Wenn diese
emotional verankerte Grundiiberzeugung fehlt, weil die entspre-
chenden seelischen Krifte nicht vorhanden sind, hilft auch die
hiufige Wiederholung von affirmativen Sétzen nichts. Das seeli-
sche Leiden ist ja gerade ein Beweis fiir den Mangel an inneren
seelischen Kriften. Das positive Denken hilft deshalb wenig zum

1 vgl. z.B. Kirschner, Josef 2000



Verstindnis der Frage, was die seelischen Selbstheilungskrifte
starkt und was sie schwicht.

Bei kleineren seelischen Verletzungen werden die emotionalen
Selbstheilungskrifte nach kurzer Zeit wirksam, weil das Vertrau-
en in die eigenen Krifte in dem Moment zuriickkehrt, wie die
angstigende Ausgangssituation, die zur seelischen Verletzung An-
lass gegeben hat, voriibergegangen ist. Der Organismus hat genii-
gend seelische Kraft, um mit der seelischen Krise fertig zu wer-
den, wenn die Angst nicht mehr nachwirkt. Voraussetzung ist, das
man sich in einem relativ stabilen sozialen Netz befindet.

Wenn aber eine seelische Verletzung chronische Formen ange-
nommen hat, ist das ein Signal, dass das Vertrauen in die eigene
Fahigkeit, Liebe und Zuneigung zuriickzugewinnen, nachhaltig
verloren gegangen ist. Es bedeutet, dass man bei anderen Men-
schen um Hilfe bitten muss. Auch fiir das soziale Umfeld ist das
Leiden ein Signal, dass der Leidende sich nicht selbst helfen kann
und auf Hilfe angewiesen ist. Deshalb muss das soziale Umfeld
den Erkrankten stiitzen und ihn durch Beweise von Liebe und Zu-
neigung in seinem Selbstheilungsprozess stirken. Der Verletzte
muss praktisch in der liebevollen Geborgenheit Raum finden, sei-
ne Angste loszulassen. Er muss die Erfahrung machen kdnnen,
dass seine Angste vor Liebesverlust unbegriindet sind. Die Erfah-
rung zeigt, dass sich die inneren Vorstellungen gleichsam von
selbst neu ordnen, wenn man sich der Zuwendung und Liebe an-
derer Menschen sicher ist. Zu Recht wird gesagt: »Vertrauen und
Zuversicht bewirken Heilung, Zweifel das Gegenteil.«

Die emotionale Unterstiitzung durch andere Menschen ist be-
sonders wichtig bei Verlusten von geliebten Menschen, bei trau-
matischen Verletzungen und bei der Zerstdrung von zentralen Le-
bensillusionen. Denn wie oben dargestellt, kann die erforderliche
Trauerarbeit nur gelingen, wenn die Gefiihle der Schuld, Angst
und Trauer gegeniiber anderen Menschen artikuliert werden kon-
nen. Die liebevolle Zuwendung von anderen Menschen gibt den



Raum, dass sich die Emotionen neu ordnen kénnen. Wenn die
Trauerarbeit verleugnet wird, miissen chronische Erkrankungen in
Kauf genommen werden. Es ist also nicht ausreichend, dass der
Erkrankte sich blof3 entspannt und alles losldsst. Entspannung und
Loslassen sind nur dann die richtigen Strategien, wenn sie mit der
Bereitschaft gekoppelt sind, dass auch die kompensatorischen
Emotionen und die damit verbundenen Vorstellungen aufgegeben
werden.

Die Heilkraft der Liebe zeigte sich bei einem Tierexperiment,
bei dem ein neues Prdparat gegen Stress getestet werden sollte,
aber ein unerwartetes Ergebnis erzielt wurde. »Dazu wurde ein
Affe in einen Kifig gesetzt, anschlieBend holte man einen Hund
herein, der nun knurrend um den Kifig herumlief. Natiirlich hatte
der Affe Angst und die Stresshormonspiegel in seinem Blut
schnellten in die Hohe. Dann holte man einen zweiten Affen, gab
dem das Testpréparat, setzte ihn zu dem anderen, liel wieder den
Hund um den Kéfig rennen, und der Affe, der das Priparat be-
kommen hatte, zeigte keinerlei Stressreaktion. Die Pille wirkt
also, dachten die Forscher, aber nur bis sie auch die Stresshor-
monspiegel desjenigen Affen anschauten, der zuerst im Kifig ge-
sessen und keine Beruhigungspille bekommen hatte. Bei dem war
ndmlich auch keine Stressreaktion mehr mef3bar. Sie nahmen den
zweiten Affen wieder heraus, holten den Hund, und die Stressre-
aktion war wieder da. Sie warteten einen Tag und machten das
Ganze noch einmal. Diesmal bekam der zweite Affe keine Beruhi-
gungspillen. Alles verlief wie am Tag zuvor. Sah einer der beiden
Affen allein im Kifig sitzend den Hund, so stiegen seine Stress-
hormonspiegel machtig an. Salen die beiden Affen gemeinsam im
Kifig, so konnte der Hund drauBlen knurren, so viel er wollte, sie
hatten keine Angst mehr. Setzte man jedoch zwei Affen zusam-
men, die aus unterschiedlichen Kolonien stammten und sich des-
halb nicht kannten, kam es zu keinerlei Unterdriickung der Stress-
reaktion. Das schaffte eben nur der alte Bekannte, der gute



Freund, nicht irgendein Affe.«** Damit brachte das Experiment
den Beweis, dass Freundschaft und Liebe das beste Medikament
gegen Angst sind. Es belegt die These, dass die Uberwindung von
Angst am leichtesten in der Gemeinschaft mit anderen Menschen
gelingt.

Nach den bisherigen Uberlegungen ist die Heilkraft der Liebe
darauf zuriickzufiihren, dass sich der Organismus im Zustand der
Liebe im Optimalzustand der inneren Kommunikation befindet
(vgl. S. 167). Denn Liebe hat die Wirkung, dass innere Spannun-
gen und Blockierungen aufgelost werden, so dass die innere Kom-
munikation reibungslos ablaufen kann und der Atem in seine opti-
male Resonanzfihigkeit zuriickfindet. Der Organismus verfligt
dann iiber alle natiirlichen Ressourcen, um psychische und somati-
sche Ungleichgewichte aufzuheben. Weil Liebe die Kraft gibt,
eine gute soziale Kommunikation aufzubauen, kann er sich fiir
seine Bediirfnisse einsetzen, ohne dadurch den Kontakt zu ande-
ren zu verlieren. Liebe gilt deshalb zu Recht als der stirkste Sti-
mulator des Immunsystems.

Die Heilkraft der Liebe kann sich nur voll entfalten, wenn sie
durch Trauerarbeit unterstiitzt wird. Nur wenn alle selbst gewéhl-
ten Einschrdnkungen betrauert worden sind, findet die Liebe ge-
niigend Raum. Aber die Liebe unterstiitzt auch die Trauerarbeit.
Letztlich ist Trauerarbeit ohne Liebe nicht moglich. Insofern er-
ginzen sich die Gefiihle der Trauer und der Liebe wechselseitig.

Die Theorie der emotionalen Selbstheilungskrifte basiert dar-
auf, dass sich die Emotionen spontan im zwischenmenschlichen
Kontakt bilden. Sie griindet in der Erfahrung, dass der Kontakt
von den Emotionen und nicht vom Denken bzw. dem bewussten
Ich gestaltet wird. Deshalb ordnen sich auch die Emotionen neu,
wenn die Faktoren wegfallen, die den Anlass gegeben hatten, be-
stimmte Emotionen zuriickzuhalten und Ersatzgefiihle zu bilden.
So wie sich die Ersatzgefiihle spontan bilden, wenn die Basisemo-

“2 Hiither, Gerald 1997, S.52



tionen nicht gelebt werden kdnnen, so werden sie wieder aufge-
l6st, wenn die Basisemotionen ihre Lebenschancen zuriickerhal-
ten. Die emotionalen Selbstheilungskréfte setzen somit die Erfah-
rung von Liebe und Zuneigung voraus, weil sich nur dann die an-
deren Basisemotionen entfalten kdnnen. Wenn die emotionalen
Selbstheilungskrifte aktiviert werden, stehen auch die somati-
schen Selbstheilungskrifte voll zur Verfiigung.

Der Begriff der emotionalen Selbstheilungskrifte darf also
nicht so verstanden werden, dass sich der Organismus unabhingig
von den duBleren Lebensbedingungen heilen kann. Heilung tritt
erst dann ein, wenn die dufleren emotionalen Belastungsfaktoren
wegfallen, die den Atem einschniiren und damit die Funktionsfa-
higkeit aller Zellen beeintridchtigen bzw. man nicht mehr befiirch-
ten muss, dass sich die Verletzungen wiederholen. Die Heilung
hingt also letztlich damit zusammen, dass der Organismus den
Abwehrkampf gegen die Emotionen, die einen inneren Zwiespalt
geschaffen haben, aufgeben kann, sich entspannt und dadurch die
eigentliche Krankheitsdynamik unterbrochen wird.

Wenn man davon ausgehen kann, dass den meisten Heilungs-
prozessen eine Befreiung des Atems vorausgeht, kann auf Begrif-
fe wie Spontanheilung, geistige Heilung, Wunderheilung u. A.
verzichtet werden. Es wird die Wirksamkeit von Placebos, des
Gebets, des Glaubens, der Energieiibertragung und dhnlicher Heil-
verfahren erkldrbar. Im Vertrauen auf deren Wirksamkeit 16sen
sich die korperlichen Verspannungen auf und beseitigen somit die
Blockaden der Selbstheilungskrifte.

6.4 Die niitzlichen Schuldgefiihle

»Die grofle Schuld des Menschen ist, dass er in jedem Au-
genblick die Umkehr tun kann und es nicht tut.« (Martin
Buber)



Schuld und Scham sind die psychischen Wachposten der Per-
son, die iiber die Einhaltung der sozialen Normen und der selbst
gesetzten Ziele wachen. Die Normen beziehen sich sowohl auf die
Regeln des Zusammenlebens als auch auf die eigenen Ziele in der
personlichen Entwicklung. Sie entwickeln sich, wenn die sozialen
Normen verinnerlicht werden und ein Ich-Ideal aufgebaut wird,
und melden sich, wenn durch eigenes Handeln oder Vorstellen
eine soziale Norm verletzt wurde. Sie werden also bei einem Zu-
sammenbruch des sozialen Gleichgewichts aktiviert. Sie sind so-
mit eine Reaktion auf Trennung, Desintegration oder Entfrem-
dung.

Schuld und Scham unterscheiden sich darin, dass die Scham
immer eine soziale Dimension enthidlt, widhrend das bei der
Schuld nicht unbedingt der Fall sein muss. Entscheidend bei der
Scham ist die Vorstellung, dass andere von der Verfehlung wis-
sen. In der Scham ist das Selbstbild verletzt und das Selbstwertge-
fiihl beeintrachtigt. Man hat das Gefiihl, von den anderen Men-
schen abgelehnt und missbilligt zu werden. Am Erréten splirt man
die Diskrepanz zwischen dem realen Handeln und dem idealen
Selbstbild und zeigt den anderen Menschen, dass man um die Ver-
fehlung weil3. Beim Schuldgefiihl gibt es diese dulerlich sichtbare
Korperreaktion des Errétens nicht. Denn Schuldgefiihle konnen
sich auch einstellen, wenn man selbst gesetzte Normen verletzt,
iiber deren Einhaltung die soziale Gruppe nicht wacht.

Das Besondere an den Gefiihlen der Schuld und Scham ist,
dass sie das Bewusstsein fiir die Folgen des eigenen Handelns
schirfen. Sie stellen sich bereits ein, wenn das Handeln erwogen
wird. Sie sollen dafiir sorgen, dass das eigene Handeln, in das oft
eine unkontrollierte Erregung der Wut hineinflief3t, nicht iiber das
Ziel hinausschiefft und somit den Absichten der anderen Men-
schen verbunden bleibt. Sie bemessen das Handeln daran, ob es
der Beziehung niitzt oder schadet. Fiir Lifton hat Schuld die evo-
lutiondre Funktion, sich fiir das physische und psychische Leiden



anderer zur Verantwortung zu ziehen®. Schuld hat damit die
Funktion, die wechselseitige Abhédngigkeit der Mitglieder einer
sozialen Gruppe in den Emotionen zu verankern.

Das Schuldgefiihl ist offensichtlich eine besondere Auspragung
der Furcht. Als Furchtsignal zeigt es an, dass der Organismus be-
absichtigt, Normen des Zusammenlebens zu verletzen und dass er
damit aus dem Optimum seines Reagierens herauszufallen droht.
Das trifft nicht nur zu, wenn man andere Menschen verletzt, son-
dern auch, wenn man sich selbst Schaden zufiigt. Beides Mal wird
die eigene Identitidt und Gesundheit bedroht. Man muss sich also
einerseits mit der Wut des Verletzten, mit seiner Ablehnung und
der moglichen Bestrafung auseinander setzen, aber andererseits
auch mit Selbstbestrafung rechnen. Die Schuld wird letztlich von
der Angst motiviert, die Zugehdrigkeit zur sozialen Gruppe zu
verlieren. Das Schuldgefiihl ist somit eine korperliche Reaktion,
mit der die Wiederherstellung des fritheren Gleichgewichts ange-
strebt wird.

Das Besondere am Schuldgefiihl resultiert aus seiner Verbin-
dung mit dem Einfiihlungsvermdgen. Nur auf der Basis eines ent-
wickelten Einfithlungsvermdgens kann die Wut und Emporung
anderer antizipiert werden, wenn mit dem eigenen Handeln ihre
Bediirfnisse verletzt werden. Daraus entstehen das Unrechtsbe-
wusstsein und das Gefiihl fiir die eigene Verantwortung. Deshalb
wird alles, was der Beziehung schadet, als Schuld empfunden®.
Wenn man unfahig ist, sich in die verletzten Gefiihle des Gesché-
digten hineinzuversetzen, versagt das Unrechtsbewusstsein als Re-
gulator des eigenen Verhaltens. Deshalb wird es bei egozentri-
schem Verhalten briichig (vgl. S. 123).

Je intensiver die soziale Bindung ist, umso intensiver wird
Schuld bei der Verletzung anderer gespiirt. Das entwickelte
Schuldbewusstsein braucht aber nicht unbedingt Dritte, welche

# Lifton, Robert Jay 1986, S.206
* Hellinger, Bert 1994, S.196



die Verfehlung beobachten. Das Schuldgefiihl regt sich bereits,
wenn man die Entfaltung der eigenen Fahigkeiten oder die Befrie-
digung der eigenen Bediirfnisse behindert. Insofern ist das Postu-
lat der existenzialistischen Theorie richtig, dass Schuldgefiihle
zwangsliufig erlebt werden, wenn man nicht seine vollen mensch-
lichen Fiahigkeiten entfaltet. Allgemein gesprochen, erhebt das
Schuldgefiihl seine warnende Stimme, wenn die eigene Lebendig-
keit eingeschriankt wird. Das Schuldgefiihl hat deshalb urspriing-
lich nichts mit sozialen Normen zu tun und ist auch nicht zwangs-
laufig mit Angst vor Strafe verbunden. Die sozialen Normen nut-
zen blof3 den Regulationsmechanismus der Schuld aus, um die so-
zialen Normen zu verinnerlichen und damit die bestehenden Sozi-
alverhéltnisse zu stabilisieren.

Wenn die Angst iiberméchtig ist und die Wut dauerhaft zuriick-
gehalten wird, verwandelt sich die Schuld in unbewusste neuroti-
sche Schuld. Neurotische Schuld ist virtuelle Schuld, da sie sich
aus nicht bewusst eingestandenen aggressiven Gedanken speist.
Neurotische Schuld reagiert also nicht auf aggressive Handlungen,
sondern auf aggressive Vorstellungen. Der Organismus neigt
dazu, die in der Einbildungskraft vollzogenen aggressiven Hand-
lungen als wirklich anzunehmen. Deshalb schaffen sie die fiir die
Wut typischen Verspannungsmuster. Das Schuldgefiihl verliert
seine Sensibilitdt und damit die konstruktive Kraft, das soziale
Gleichgewicht zu bewahren. Es fillt dann schwer, fiir die tatige
Reue einen angemessenen Ausdruck zu finden. Es besteht die Ge-
fahr, dass das Schuldgefiihl in ein unproduktives Versagensgefiihl
gegeniiber Forderungen der Umwelt uminterpretiert wird. Damit
verliert Schuld ihre produktive, schopferische Kraft der Erneue-
rung und verstirkt die innere Zerstérung. Das fiihrt nicht nur zu
der tiefen Unzufriedenheit, die Sigmund Freud als Unbehagen an
der Kultur diagnostiziert hat, sondern auch zu der Bereitschaft, die
Aggression in Kanéle einflieBen zu lassen, die von der Kultur in
Form des Fremdenhasses, der Verfolgung Abweichender u.a. zur



Verfiigung gestellt werden.

Die Schuld gehort zu den heilenden Gefiihlen, weil sie die
Menschen dazu antreibt, die Schuld wieder gutzumachen. Sie
stellt die Bereitschaft fiir Reue, Wiedergutmachung und Versoh-
nung her. Das Schuldgefiihl lehrt, dass es bei groferen Verletzun-
gen nicht ausreicht, sich blo zu entschuldigen und Reue zu zei-
gen, sondern das man einerseits den verletzten Menschen zeigen
muss, dass man bereit ist, sich zu verdndern, so dass sich die Ver-
letzung nicht wiederholen wird, und dass man andererseits bereit
ist, das Unrecht durch eine eigene Leistung auszugleichen. Reue
wirkt nur, wenn sie angenommen wird. Das soziale Umfeld wacht
so mit ihren eigenen Emotionen dariiber, dass das Schuldgefiihl
als eine heilende Kraft wirksam bleibt.

Der erste Schritt zur Beseitigung der eigenen Schuld besteht
darin, sich selbst zu vergeben. Normalerweise neigt man dazu, das
eigene Versagen mit irgendwelchen Griinden zu rationalisieren,
um den Druck des Schuldgefiihls nicht spiiren zu miissen. Sich-
selbst-Vergeben bedeutet aber zu akzeptieren, dass man andere
verletzt hat, und dass man bereit ist, die Verletzung wieder gutzu-
machen. Fiir Selbstvorwiirfe ist dann kein Raum mehr. Entschei-
dend ist, dass man in Situationen, in denen man andere verletzt,
noch im Kontakt mit den eigenen Gefiihlen bleibt, insbesondere
mit dem Einfiihlungsvermogen. Denn wenn die Kontaktfahigkeit
unentwickelt bleibt oder zerstort worden ist, wird das Schuldge-
fiihl erstickt.

Wenn der Verletzte spiirt, dass der andere nicht fdhig ist,
Schritte zur Wiedergutmachung zu tun, stellt sich die Frage, ob er
nicht die Initiative iibernehmen soll. Die verbreitete Auffassung,
dass die Wiedergutmachung immer vom Verletzer ausgehen
muss, iibersieht, dass die Verletzung stets aus psychischer Schwé-
che heraus erfolgt und dass es dem Verletzer deshalb in der Regel
an seelischen Kréften mangelt, die Verantwortung fiir die Verlet-
zung zu iibernehmen. Insofern haben auch die Verletzten die Ver-



antwortung, dass das soziale Gleichgewicht wiederhergestellt
wird.

Schuld und Scham erweisen sich als korperliche Reaktionen,
die die Funktion haben, ein gestortes zwischenmenschliches
Gleichgewicht wiederherzustellen. Das Schuldgefiihl aktiviert das
Handeln: Die Schuld soll durch versbhnendes Tun ausgeglichen
werden. Allerdings wire Siihne ein falscher Weg. Wer sich zum
Ausgleich fiir den Schaden am anderen selbst schadet, vermeidet
damit, die verletzte Beziehung zu verdandern. Durch die Siihne
wird vermieden, sich dem Schaden an der Beziehung zu stel-
len*.Das bedeutet, dass die soziale Bindung der Menschen unter-
einander im Prinzip ohne Angst vor Strafen mdglich wire, wenn
sich das Schuldgefiihl voll entwickeln konnte. Wenn sich die so-
ziale Gemeinschaft nicht mehr auf das Schuldgefiihl ihrer Mitglie-
der verlassen kann, muss sie es durch die Angst vor angedrohten
Strafen ersetzen.

Fiir die Theorie der Selbstheilungskrifte folgt aus diesen Uber-
legungen, dass die emotionalen Selbstheilungskréfte die Erfah-
rung von Liebe und Zuwendung voraussetzen, da sich die Basis-
gefiihle der Liebe, Trauer und Schuld, die fiir die emotionale
Selbstheilung sorgen, nur in einem relativ entspannten Korper ent-
falten konnen. Es ist Aufgabe der sozialen Gemeinschaft, die Vor-
aussetzungen zu schaffen, dass die emotionalen Selbstheilungs-
krafte wirksam werden konnen. Es muss vermieden werden, dass
die Ungliicklichen in ihrem Zustand des Ungliicklichseins verhar-
ren, weil sie den Glauben aufgegeben haben, Liebe und Zuwen-
dung zuriickzufinden. Denn damit setzen sie ihre Selbstheilungs-
kréfte auBer Kraft.

* Hellinger, Bert 1994, S. 380



7  Emotionale Selbstorganisation

»Meinung wird letztlich durch Gefiihle und nicht durch den
Intellekt bestimmt.« (Herbert Spencer)

Das vorhergehende Kapitel hat gezeigt, dass es emotionale
Selbstheilungskrifte gibt, mit denen sich die menschliche Natur
von emotionalen Verletzungen heilen kann. So wie davon ausge-
gangen werden kann, dass es eine innere Apotheke gibt, in der
Medikamente fiir die somatische Selbstheilung produziert werden,
so gibt es auch einen inneren Psychotherapeuten, der fiir die Hei-
lung von seelischen Verletzungen sorgt.

Das Konzept der emotionalen Selbstheilungskréfte steht im
Widerspruch zu dem mechanistischen Korperverstindnis, das alle
inneren Prozesse nach mechanistischen Gesetzen ablaufen lésst
und die Bedeutung des sozialen Umfeldes negiert. Auch die seeli-
schen Prozesse werden tendenziell als mechanistische Prozesse
verstanden. Im Extremfall wurden die Gefiihle nur als Epiphdno-
men vegetativer Prozesse verstanden (z. B. bei William James).
Im mechanistischen Korperverstidndnis ist das rationale, zielge-
richtete Verhalten des Korpers unverstiandlich. Im Folgenden soll
dargestellt werden, dass sich aus dem Konzept der emotionalen
Selbstheilungskrifte ein alternatives Korperverstindnis ergibt, das
als dialogisch bezeichnet werden konnte, weil es darauf aufbaut,
dass die Selbstheilungskrifte optimal funktionieren, wenn die
Kommunikation aller Teile des Organismus miteinander und im
Austausch mit der sozialen Umwelt reibungslos ablauft.

Es wird sich zeigen, dass das dialogische Korperverstindnis
weitreichende Konsequenzen fiir das Verstindnis der menschli-
chen Freiheit und der Problematik des ethischen Handelns hat.
Das bisher ungeloste Problem, wie die so genannten ethischen
Grundwerte begriindet werden konnen, 16st sich als falsche Frage-
stellung auf. Die Uberzeugung von ethischen Grundwerten ist



nichts Naturgegebenes, sondern entsteht erst, wenn die Orientie-
rungsfunktion der Basisemotionen durch emotionale Verletzungen
zerstort wird. Aus diesem Verstdndnis heraus kann gezeigt wer-
den, dass die ethischen Grundwerte scheitern miissen, weil sie die
beschidigte Orientierungsfunktion der Emotionen nicht kompen-
sieren konnen.

7.1 Die Signale des Gliicks

»Wer in sich selbst beruhigt ist, der beunruhigt auch andere
nicht.« (Epikur)

Der menschliche Organismus legt hochsten Wert darauf, dass
er in gutem Kontakt mit anderen Menschen ist. Denn nur dann ist
ein gutes Uberleben gesichert. Es ist deshalb nicht iiberraschend,
dass die traditionellen Gliickstheorien ihren gemeinsamen Nenner
darin haben, dass sich das Gliick einstellt, wenn ein verlorener
Kontakt wiederhergestellt wird: Das kann der Kontakt mit sich
selbst, mit der Seele, mit dem Ganzen, mit anderen Menschen, mit
den Emotionen, mit Schwingungen oder mit der Gegenwart u. a.
sein. Viele Menschen ahnen, dass ihr Ungliick und Unbehagen da-
mit zusammenhéngt, dass der Kontakt zu den anderen Menschen
und zu sich selbst geschwicht oder ganz abgerissen ist. Auch der
Dichter Novalis wollte mit dem im Kap. 4.5 vorangestellten Zitat
deutlich machen, dass die Hauptfunktion der Seele darin besteht,
den Kontakt zur AuBlenwelt herzustellen.

Ist ein Kontakt gelungen, fiihlt man sich eins mit der Welt.
Man geht in der Aktivitdt auf und vergisst sich dabei. Man hat das
Gefiihl, dass die eigenen Bewegungen spontan, miihelos und wie
von selbst ablaufen. Man fiihlt sich im Vollbesitz seiner Kréfte
und glaubt, die Situation kontrollieren zu kdnnen. Die Gefiihle der
Abgetrenntheit, Isolierung oder Ubersehen-Werden, die vielleicht



vorher da waren, verschwinden. Man vergisst auch die Zeit. Man
hat das Gefiihl, ganz in der Gegenwart zu sein. Es stellt sich ein
lustvoller Kdrperzustand ein.

Am deutlichsten zeigt der Zustand des Atems, ob ein Kontakt
gelungen ist. Der Atem ist dann miihelos, leicht, ruhig und tief.
Das héngt damit zusammen, dass der ganze Organismus gelost ist,
so dass er sich im Optimum seines Funktionierens befindet und
auch alle Atemmuskeln, insbesondere das Zwerchfell, sich im op-
timalen Muskelzustand (Eutonus) befinden. Das duflert sich im
umfassenden Wohlgefiihl und dem Gefiihl der inneren Stérke,
auch im leichten Lécheln des entspannten Gesichtes. Das ist ge-
nau der Korperzustand der inneren Ruhe und der inneren Ausge-
glichenheit, der das Gliick ausmacht. Er ist offensichtlich iden-
tisch mit der gelosten und freien Atmung. Wenn in der Antike die
Seele als Quelle des Gliicks angesehen wurde, war sicherlich da-
mit der geldste Atem gemeint, der den ganzen Korper in einen Zu-
stand des Wohlbefindens und der inneren Stirke versetzt. Insofern
erweist sich der geloste Atem als die Quelle des Gliicks.

Das Gefiihl der inneren Kraft hingt damit zusammen, dass man
sich im Zustand des gelosten Atems im Kontakt mit den Emotio-
nen befindet. Auch das Denken wird aktiviert, so dass man miihe-
los und intuitiv gute Losungen fiir bestehende Probleme finden
kann. Das Gefiihl der inneren Kraft ist auch mit dem Vertrauen
verbunden, dass man kiinftig angstbedingten nach muskuldren
Verspannungen, die die Atmung eingeschrdankt haben, wieder
schnell in den Zustand des geldsten Atems zuriickkehren kann.
Der Gliickliche ist in der Lage, die Signale des Atems optimal zu
nutzen, um sich jederzeit wieder in sein inneres emotionales
Gleichgewicht zuriickzubringen.

Wie oben erwidhnt, darf man nicht den Fehler machen, vom
Gliick erregende Gefiihle der Lust zu erwarten. Wenn ein Kontakt
gelingt oder wenn etwas passiert, wo man Gliick gehabt hat, stellt
sich wohl zunéchst ein Gefiihl der Freude oder der Erleichterung



ein. Aber es hilt nicht lange an, wihrend das Gefiihl der inneren
Kraft, das das Gliick ausmacht, etwas Bestindiges ist. Wenn je-
mand von sich sagt, dass er gliicklich sei, wird das so verstanden,
dass es ein dauerhaftes Gefiihl ist und nicht direkt von duBeren Er-
eignissen abhéngig ist. Offensichtlich wird angenommen, dass der
Gliickliche nicht von den unvermeidlichen Widrigkeiten des Le-
bens aus der Bahn geworfen wird, weil er die Fahigkeit besitzt,
sich rasch wieder in das emotionale Gleichgewicht zuriickzuver-
setzen. Seine wichtigste Fiahigkeit scheint darin zu bestehen, dass
er den Atem von Stérungen befreien und rasch wieder ins freie
FlieBen bringen kann.

Glick besteht deshalb nicht in der Unerschiitterlichkeit, wie es
einige Stoiker wie z. B. Seneca verstanden haben. Wer sich vor je-
der seelischen Erschiitterung schiitzen will, muss sich so stark
muskuldr verpanzern, dass er fiir das Gliick des Kontakts nicht
mehr fdhig ist. Unerschiitterlichkeit ist ein falsches Ziel, weil es
die Sensibilitit aufgibt, die fiir das Gliick erforderlich ist und weil
es gegen starke Traumata ohnehin nicht hilft.

7.2 Die Rationalitit der Emotionen

»Was dem Herzen widerstrebt, ldsst der Kopf nicht ein. «
(Arthur Schopenhauer)

Das menschliche Leben ist dadurch gekennzeichnet, dass seine
inneren Impulse nicht automatisch im Einklang mit den Anforde-
rungen der sozialen Umwelt stehen. Je komplizierter die sozialen
Verhiltnisse sind und je mehr Fahigkeiten der Einzelne lernen
muss, um sich behaupten zu kdnnen, umso schwieriger wird die
Aufgabe, die inneren Impulse mit den sozialen Anforderungen ab-
zugleichen. Diese Abstimmung wird von den Emotionen vorge-
nommen. Sie funktioniert offensichtlich auch unter komplexen



Sozialstrukturen, und zwar umso besser, je mehr es dem Einzel-
nen ermdoglicht wird, seine Basisemotionen gut anzueignen, d.h.
einen sozial akzeptierten Gebrauch von ihnen zu erlernen. Die
Emotionen iibernehmen somit die wichtige Aufgabe, den Einzel-
nen in die soziale Gruppe einzufiigen, in der er lebt. Dies ist eine
nicht minder komplexe Aufgabe wie die Beschaffung von Nah-
rungsmitteln aus der Umwelt, um den inneren Stoffwechselpro-
zess zu sichern.

Die Menschen erleben sich stindig in einem Spannungsfeld
zwischen Sein und Sollen, zwischen tatsdchlichem und win-
schenswertem Verhalten. Dies beruht aber keineswegs darauf,
dass es objektive Werte gibt, die vom konkreten Verhalten ver-
fehlt werden, sondern darauf, dass die Emotionen bei allen Men-
schen mehr oder weniger beschidigt sind. Die Menschen wissen
tief im Innersten um das, was ihnen ihre Basisemotionen anemp-
fehlen; sie stehen aber unter dem Druck ihrer kompensatorischen
Emotionen, die sie zu egoistischem Verhalten anleiten. Die innere
Spannung ist also ein Zeichen dafiir, dass die Basisemotionen
durch Ersatzgefiihle zuriickgedrangt wurden.

Da die Einpassung des Einzelnen in die soziale Gruppe fiir das
Uberleben der Gruppe beinahe genauso wichtig ist wie das rei-
bungslose Funktionieren des korperlich-stofflichen Stoffwechsel-
prozesses, kann angenommen werden, dass die Natur hier dhnli-
che Formen der Selbstregulation entwickelt hat wie sie fiir den
Stoffwechselprozess existieren. In der Biologie wurde die Beob-
achtung, dass sich die Natur im korperlich-stofflichen Bereich un-
abhéngig vom Bewusstsein organisiert, mit dem Konzept der
Selbstorganisation zu begreifen versucht. Demnach reguliert jeder
Organismus nicht nur den inneren Stoffwechselprozess, sondern
auch den Austausch mit der Umwelt nach inhdrenten Gesetzmé-
Bigkeiten auf eine Weise, dass der Gleichgewichtszustand mit der
Umwelt gewahrt wird. Der Begriff Selbstorganisation soll hervor-
heben, dass Einwirkungen von auflen nicht von sich aus zu be-



stimmten Verdnderungen fiihren, sondern dass der Organismus
mit seinen inhdrenten Regeln dariiber entscheidet, in welcher Art
und Weise er diese Einwirkungen in sein Inneres aufnimmit.
Grundgedanke der Selbstorganisation ist, dass die Selbstorganisa-
tion nicht von einem zentralen Prinzip gelenkt wird, sondern dass
sie sich aus dem Zusammenwirken, d. h. der Kommunikation aller
Teile des Organismus miteinander ergibt*.

Lebewesen miissen von einem Augenblick zum néchsten ent-
scheiden, wie sie sich verhalten sollen, um fiir ihre Bediirfnisse
nach physiologischer und emotionaler Selbsterhaltung zu sorgen
und in Gefahrensituationen muss das sehr schnell gehen. Leben
besteht so aus zahllosen kleinen Entscheidungen. Sichentscheiden
ist bei Wesen, die sich in Wechselwirkung mit der natiirlichen und
sozialen Umwelt entwickeln, von zentraler Bedeutung. Sie kénnen
sich deshalb nicht auf das sehr storanféllige bewusste Denken ver-
lassen, sondern lassen sich von der natiirlichen Selbstorganisation
fiihren.

Aus den vorgelegten Uberlegungen zur Bedeutung der Emotio-
nen folgt die Hypothese, dass die menschlichen Emotionen ein
wesentlicher Bestandteil der organismischen Selbstorganisation
sind. Da sie die Funktion haben, dass sich die Menschen optimal
in das soziale Gruppenleben einfiigen, hat die Natur ein grof3es In-
teresse daran, dass dieser Prozess effizient abldauft. Wegen seiner
groen Bedeutung fiir die Verhaltensregulation l4uft dieser Pro-
zess weitgehend unbewusst ab und wird den Emotionen ein Vor-
rang vor dem Denken gegeben. Das ergibt sich bereits daraus,
dass sich die Emotionen in der individuellen Lebensgeschichte
frither als das Denken entfalten und dass Menschen, deren emotio-
nales Steuerzentrum im Gehirn zerstort ist, unfahig sind zu han-
deln und aus ihrem Handeln zu lernen. Die Prioritdt der Emotio-
nen wird auch dadurch unterstrichen, dass die Menschen wenig

* vgl. Neubeck, Klaus 1992, S. 119



Spielraum haben, ihre Emotionen bewusst zu gestalten.

Die emotionale Selbstorganisation stiitzt sich auf die innere
Kommunikation, die darauf aufbaut, dass alle Zellen stindig mit-
tels chemischer und elektrischer Signale miteinander im Aus-
tausch stehen. Wie die Forschungsarbeiten des Physikers Fritz
Popp zeigen, gibt es dariiber hinaus auch einen Informationsaus-
tausch mithilfe von Lichtemissionen (Biophotonen)*. Popp ver-
wendet den physikalischen Begriff Kohdrenz, um die Eigenschaft
der Zellen zu kennzeichnen, dass sie wechselseitig Informationen
austauschen und damit ein inneres Gleichgewicht aufrechterhal-
ten”. Somit ist der Begriff der inneren Kommunikation keine blo-
Be Metapher. Er ist der zentrale Begriff in einem Korperverstand-
nis, das darauf aufbaut, dass alle Zellen in permanentem Informa-
tionsaustausch stehen, dass aber diese Kommunikation durch so-
ziale Einfliisse empfindlich gestort werden kann. So konnen
Krankheiten entstehen, wenn die innere Kommunikation aufgrund
von emotionalen Konflikten unterbrochen wird (vgl. S. 134).

Die innere Kommunikation duflert sich darin, dass man im
Grunde in jedem Augenblick genau weil3, in welcher Position sich
der Korper und seine einzelnen Teile befinden. Jeder Bewegungs-
impuls, jeder Spannungszustand aller Muskeln und jede Beriih-
rung des Korpers werden fortlaufend an das Gehirn gemeldet.
Wenn man die Augen schliet, kann man nachpriifen, dass jede
Bewegung vom Bewusstsein genauestens nachvollzogen wird.
Diese exakte Kartierung des Korperzustandes ist eine Leistung
des propriozeptiven Nervensystems, das so selbstverstdndlich ist,
dass man es gar nicht weiter registriert, das aber von duferst zen-
traler Bedeutung ist, da es die Voraussetzung dafiir ist, dass man
mit sich in Kontakt kommen und sich selbst in Besitz zu nehmen
kann. Der Korper kann nur optimal funktionieren, wenn er die

47 vgl. Bischof, Marco 1995
8 Es ist sicherlich nicht zufillig, dass in orientalischen Religionen der Zustand
hochsten Wohlbefindens mit Erleuchtung umschrieben wurde!



Chance hat, sich mit Hilfe der propriozeptiven Eigenwahrneh-
mung kennen zu lernen und in jedem Moment zu wissen, wie sein
Befinden ist. Die innere Kommunikation muss erlernt und immer
wieder erprobt werden, damit der Korper um seine Fahigkeiten
und Moglichkeiten weill. Was vom propriozeptiven Nervensystem
ausgeblendet wird, existiert nicht, wie am Beispiel der Verdrin-
gung gezeigt wurde. Daraus leitet sich die hohe Bedeutung der
sensiblen Selbstwahrnehmung ab. Sie allein bestimmt, inwieweit
man seine Emotionen wahrnehmen und damit fiir die Kommuni-
kation mit der Umwelt nutzen kann.

Die innere Kommunikation funktioniert umso besser, je sensi-
bler die vielfiltigen, liberwiegend emotionalen Signale wahrge-
nommen werden, die der Organismus auf seiner Oberfliche und in
seinem Befinden duBert. Die Sensibilitdt fiir die eigenen Signale
konnte als organismische Reflexion bezeichnet werden, da die
korperlichen Veranderungen ins Bewusstsein gehoben und damit
reflektiert werden kdnnen. Da sich die Emotionen in Zustandsver-
dnderungen des Atems darstellen, steht der Atem im Mittelpunkt
der organismischen Sensibilitdt. Deshalb sind die meisten Signale,
die der Korper iiber den inneren Zustand ins Bewusstsein und
nach auflen sendet, Atemsignale. Es ist nicht zuféllig, dass in den
orientalischen Religionen das Bewusstsein fiir den Atem eine ab-
solute Vorrangstellung hatte. So lehrte Buddha: »Das Erste, was
zu lernen ist, ist der Atem.« Wenn empfohlen wurde, die Seele zu
pflegen, so war damit immer auch gemeint, dass man sich um
einen ruhigen, ausgeglichenen Atem sorgen soll. Denn die Emo-
tionen konnen ihre Aufgabe am besten erfiillen, wenn der Atem
von allen Einschriankungen befreit ist.

Verspannungen aber schrianken die Fahigkeit des Organismus
ein, die Signale auf der Korperoberfliche darzustellen. Sie konnen
dann nicht mehr klar wahrgenommen werden. Aullerdem werden
sie oft falsch dechiffriert. Was fiir die physiologischen Signale



wie z. B. den Hunger und den Durst gilt, ist auch bei den emotio-
nalen Signalen zu beobachten. So wie der Durst z. B. als Hunger
fehlinterpretiert werden kann, so kdnnen auch die emotionalen Si-
gnale nicht nur iiberhort, sondern auch missverstanden werden.
Das Verhalten verliert dann die sichere Orientierung an den inne-
ren Impulsen. Daraus entsteht eine Einbulle an Selbstsicherheit.

Bei der Analyse des inneren Dialoges wurde gezeigt, dass die
innere Kommunikation durch das Erlernen der verbalen Sprache
eine zusitzliche Dimension erhalten hat (vgl. S. 36). Mithilfe des
inneren verbalen Dialoges konnen die emotionalen Erfahrungen
im Umgang mit anderen Menschen effektiver verarbeitet werden.
Es wurde gezeigt, dass der innere Dialog dem Schutz vor den ei-
genen Emotionen dient, da mit seiner Hilfe die Emotionen blo-
ckiert werden konnen, die zu Liebesverlust fithren konnten.

Das Korperverstindnis, das auf dem Konzept der emotionalen
Selbstorganisation aufbaut, stellt eine ganzheitliche Alternative
zum mechanistischen Korperverstindnis dar. Das Wesentliche am
menschlichen Korper ist nicht seine materielle Stofflichkeit, son-
dern seine dialogische Struktur, in der stindig Informationen in-
nerhalb des Korpers und mit der Umwelt ausgetauscht werden.
Dieser Informationsaustausch lduft weitgehend selbsttitig ab. Es
wird deshalb zu Recht von unbewusster Informationsverarbeitung
gesprochen. Wenn Informationsaustausch als eine Grundfahigkeit
der lebendigen Natur anerkannt wird, kann das mechanistische
Korperverstandnis als historischer Irrtum aufgegeben werden®.

Wenn der Begriff rational damit definiert wird, dass er sich auf
alles bezieht, was gut fiir die Selbsterhaltung ist und dass heif3t,
was flr eine gute Einfligung in die soziale und natiirliche Umwelt
sorgt, dann miissen die Emotionen als rational bewertet werden,
auch wenn dies im Widerspruch zur Philosophie steht, die stets
die Emotionen als irrational abgewertet hat. Dabei darf der Begriff

# Fortsetzung der Diskussion des Dualismus von Kérper und Geist im Kap.
10.3



Selbsterhaltung nicht zu eng gefasst werden. Die emotionale Ra-
tionalitdt bezieht sich immer auf den gesamten natiirlichen und so-
zialen Kontext, in dem ein Mensch steht. Dieser Bezug ist beim
abendlidndischen Rationalititsbegriff getilgt worden. Es ist die Il-
lusion entstanden, dass die Rationalitdt ihre Malistibe aus sich
heraus schopfen konnte. Als Vorbild galt das auf sich selbst bezie-
hende Denken Gottes. In Wirklichkeit kann sich aber die Rationa-
litdt nur daran messen, inwieweit sie den inneren und zugleich den
duBeren Lebensbedingungen gerecht wird. Offensichtlich lduft das
Denken weitgehend selbsttitig und unbewusst ab. Deshalb wurde
es oben als organismisches Denken bezeichnet. Wenn die innere
Kommunikation dem praktischen Verhalten eine sichere Orientie-
rung zur Verfiigung stellt, bedeutet dies, dass die innere Selbstor-
ganisation iiber eine inhdrente Rationalitdt verfiigt.

Diese Einschitzung des Denkens steht in Ubereinstimmung mit
der Erkenntnis vieler Denker. So hat Antonio Damasio mit seinen
Forschungsergebnissen darauf hingewiesen, dass die Emotionen
eine unentbehrliche Grundlage der Rationalitdt sind*, weil da-
durch die Entscheidungen préziser und sicherer werden (vgl. S.
67). Der Emotionsforscher Daniel Goleman betrachtet die emotio-
nale Intelligenz als die Grundlage der praktischen Intelligenz’'.
Auch wenn von psychischen Selbstheilungskriften gesprochen
wird, wird auf die emotionale Selbstorganisation Bezug genom-
men, mit deren Hilfe voriibergehende Ungleichgewichte ausgegli-
chen werden. Wenn im esoterischen Denken von der »Intelligenz
des Atems« gesprochen wird oder empfohlen wird, sich von der
»Weisheit des Atems« fiihren zu lassen, kann dies jetzt als Aus-
druck der Erfahrung interpretiert werden, dass sich der Organis-
mus mithilfe des Atems auf eine Weise reguliert, dass das Leben
in Anpassung an die konkreten Lebensbedingungen erhalten wird.

0 Damasio, Antonio 1995, S.272
> vgl. Goleman, Daniel 1997



Da Denken und Emotionen Erscheinungsformen des Atems sind,
haben sie an dessen Intelligenz teil. Somit kann die esoterische
Formel von der »Weisheit des Korpers« libersetzt werden in die
inhérente Intelligenz des sich selbst organisierenden Organismus.

Die Art und Weise, wie Homer iiber die Gefiihle seiner Helden
berichtete, zeigt, dass die Menschen friiher ihre Gefiihle als etwas
Autonomes erlebten. Wenn die Menschen sich iiber ihre Gefiihle
verstindigten, haben sie sich auf die korperlichen Empfindungen
und Verdnderungen bezogen, die mit ihnen verbunden sind. So
wurden z. B. die Gefiihle des Zorns, der Liebe, des Herrschens
und des Freiseins in Verdnderungen des Thymos, d. h. der Brust,
oder des Herzens erfahren. Als z. B. die Gefdhrten von Odysseus
ihm zuredeten, die Riickreise in die Heimat anzutreten, reagierte
Odysseus wie folgt: »Also bewegten die Freunde mein edles Herz
zum Gehorsam«. Offensichtlich war es frither selbstverstiandlich,
dass man sich von den eigenen Emotionen fiihren lief3, weil man
von ihrer inhdrenten Rationalitit tiberzeugt war.

Aus diesen Uberlegungen folgt die wichtige Erkenntnis, dass
an die Stelle des absoluten Vorrangs des Geistes, wie er im idea-
listischen Menschenbild behauptet wurde, der Vorrang der Emo-
tionen gesetzt werden muss. Entsprach dem Vorrang des Denkens
der Glaube, dass man sich beliebig steuern konne, so enthilt das
neue, den Emotionen zugewandte Korperverstindnis die Einsicht,
dass die Menschen primér gehandelt werden. Das Bewusstsein ist
eher der Beobachter als der Steuermann des Handelns. Das
scheinbar aktive, entschlossene Handeln erweist sich als Selbst-
tauschung; es ist im Grunde ein Geschehenlassen, das sich da-
durch auszeichnet, dass man vollig mit ihm einig ist (vgl. S. 174).
Deshalb muss die Gewohnheit, Denken und Fiihlen als polare Be-
griffe zu behandeln, aufgegeben werden. Die Emotionen sind die
Grundlage des Denkens. Sie allein gewihrleisten die Wahrhaftig-
keit des Denkens. Daraus folgt, dass das Denken zu fehlerhaften
Ergebnissen fiihrt, wenn es nicht auf gutem Kontakt zu den Emo-



tionen und damit zu anderen Menschen basiert. Die Denkfehler
dulern sich in Rationalisierungen des Kontaktverlustes, in Schuld-
zuweisungen oder im Egoismus, auch in metaphysischen Spekula-
tionen, Objektivierungen von Werten u. A.

Diese Uberlegungen zur emotionalen Selbstorganisation be-
deuten weiterhin, dass Anstoe zu Verdnderungen des eigenen
Verhaltens nicht von den Gedanken, sondern ausschlief3lich von
den Emotionen kommen. Da die Emotionen ein Teil der unbe-
wussten Selbstorganisation sind, konnen sie sich nur dndern, wenn
Erfahrungen gemacht werden, die den Anlass geben, dass die
Emotionen neu geordnet werden. Entscheidend sind Erfahrungen
der Zuwendung und Nihe, die das Vertrauen wiederherstellen,
dass die aus Angst vorgenommenen Kontakteinschrankungen
riickgingig gemacht werden konnen. Wenn die Voraussetzungen
dafiir gegeben sind, stellen sich Verdnderungen in Richtung auf
mehr Liebes- und Kontaktfdhigkeit von selbst ein. Ein Ansto
kann u.U. auch von Bedrohungen der kdrperlichen oder seelischen
Integritit durch Schmerzen u. A. ausgehen, aber sie wirken nur
verdndernd, wenn sie in Erfahrungen der Zuwendung eingebettet
sind.

Positive emotionale Erfahrungen werden dazu fiihren, dass
man das eigene Ungliick akzeptiert. Auf diesem Boden erwichst
die Bereitschaft, sich um die Verbesserung der emotionalen Fa-
higkeiten zu kiimmern, die aufgrund des Riickzugs vernachléssigt
wurden. Man braucht die Verantwortung nicht mehr anderen
Menschen oder Instanzen anzulasten. Die an andere Menschen ge-
sendeten Signale des Ungliicklichseins haben ihren Zweck er-
reicht.

Aus der bisherigen Analyse des Atems geht hervor, dass die
emotionale Selbstorganisation dadurch moglich geworden ist, dass
in der Evolution der Menschen die Atembewegungen zusitzlich
zur Sauerstoffversorgung auch zur Darstellung der Emotionen ge-



nutzt wurden. Dadurch konnte die natiirliche Selbstorganisation,
die immer schon den Bezug zur Umwelt aufnimmt, um den emo-
tionalen Kontakt erweitert werden. Dadurch wurde es moglich,
dass sich die Menschen auch im Rahmen von komplexen sozialen
Verhiltnissen bewegen kdnnen. Zugleich wurde die Qualitit des
Denkens von der Qualitidt des emotionalen Kontaktes abhédngig.
Wenn man sich z. B. aufgrund von seelischen Verletzungen aus
dem sozialen Kontakt zuriickzieht, wird davon das ganze Denken
infiziert. Wenn man sich aufgrund von Angsten selbst negiert,
verliert das Denken seine produktive Kraft, alle Probleme im Zu-
sammenleben zu 16sen. Wahrscheinlich haben diese Zusammen-
hinge dazu gefiihrt, dass sich die Philosophie so schwer mit dem
Problem der Freiheit getan hat, das im néchsten Abschnitt disku-
tiert werden soll.

Der Atem erweist sich als das Medium des Denkens und Fiih-
lens, wie es immer schon im mystischen und esoterischen Danken
begriffen wurde. Aber im Atem driickt sich nur die Kraft des
menschlichen Organismus aus, seinen Kontakt zur Umwelt auch
ohne das Bewusstsein zu organisieren. Der Atem ist nicht mehr
als das stoffliche Medium der emotionalen und gedanklichen
Selbstorganisation. Im Atem kann die Selbsttétigkeit der inneren
Natur erfahren werden und diese Erfahrung kann eine zentrale
Rolle in der personlichen Verdnderung spielen, weil es das Ver-
trauen in sich selbst stirken kann. Jeder Versuch aber, den Atem
als eine eigenstindige Kraft zu verstehen, der von sich aus Hei-
lung, Transformation oder Beziechung will, wire ein Riickfall in
mystisches Denken, das letztlich immer einen rettenden Grund in
transpersonalen Kréften annimmt. Wenn der Atem »nur« als stoff-
liches Medium des symbolischen Austauschs verstanden wird, der
selbst von anderen Kriften organisiert wird, schmélert das keines-
wegs die zentrale Bedeutung des Atems. Denn der Atem ist und
bleibt der einzige Zugang zur Erfahrung dieser inneren Krifte der
Selbstorganisation. Auferdem ist die seelische Innenwelt letztlich



nur mittels des Atems erfahrbar.

Man muss davon ausgehen, dass der Begriff Selbstorganisati-
on nicht die Realitdt beschreibt, wie sie ist, sondern dass er eine
Metapher zur Verfiigung stellt, wie man die Realitdt erfassen
konnte. Er enthélt das Bild, dass alles wie von selbst lduft, also
miihelos und mit geringstem Energieaufwand geschieht. Dazu ge-
hort auch die Vorstellung, dass man sich nicht anzustrengen
braucht, um gute Ergebnisse zu erzielen und auch die Einsicht,
dass Angst immer ein Zeichen dafiir ist, dass Kenntnisse und Fa-
higkeiten fehlen, um sich der Selbstorganisation iiberlassen zu
konnen. Man konnte meinen, dass der Begriff den Nachteil hat,
dass ithm scheinbar etwas Mechanistisches anhaftet. Darin liegt
aber gerade sein Vorzug. Er eignet sich besonders gut dafiir, das
mechanistische Bild vom menschlichen Korper, das alle Prozesse
nach dem Muster einer Maschine ablaufen ladsst, durch eine neue
Metapher zu ersetzen. Denn das mechanistische Kdrperverstind-
nis ist immer noch so maéchtig, dass es wahrscheinlich leichter
durch Bilder transformiert werden kann, die es aufgreifen und von
innen heraus verdndern.

7.3 Wer wahr handelt, fiihlt sich frei

»Begliickt ist man nur, wenn man nichts anstrebt - und sich
von diesem Nichts so durchdringen lésst, dass man ganz
trunken davon wird.« (E.M. Cioran)

Aus dem Konzept der Selbstorganisation ergibt sich eine neue
Sicht der Problematik des freien Willens. Aus Erfahrung weil3
man, dass sich das Handeln frei anfiihlt, wenn es von den inneren
Impulsen getragen wird. Es fiihlt sich miihelos an, als wiirde es
von selbst ablaufen. Wenn man sich fragt, worin menschliche
Freiheit besteht, kann nur dieses Gefiihl des spontanen Handelns



als eines Geschehenlassens gemeint sein. Umgekehrt merkt man
meistens sehr deutlich, wenn man aus innerem Zwang oder aus
Abhéngigkeit heraus handelt. Dieses Gefiihl kann allerdings in
den Hintergrund des Bewusstseins gedrangt werden, so dass man
sich leicht vormachen kann, man wiirde aus freien Stiicken han-
deln.

Bei der Problematik der Freiheit steht man vor dem Dilemma,
dass man zwar das Gefiihl hat, frei zu sein, dass man aber bei je-
dem Versuch, das Handeln zu erkldren, feststellen muss, dass es
durch die personliche Geschichte und die objektive Situation de-
terminiert erscheint. In der Geschichte der Philosophie hat sich
das Pendel immer wieder zwischen den beiden Polen der Freiheit
und der Determination hin und her bewegt. Dabei ist auffillig,
dass die Deterministen sich auf die Erfahrung berufen, wéhrend
die Freiheitsverteidiger logische oder metaphysische Beweise be-
miithen. Offensichtlich herrscht gegenwirtig die Position vor, den
Menschen prinzipielle Freiheit zuzusprechen und die Wiirde des
Menschen davon abhingig zu machen. Aber das Dilemma ist im
Grunde nach wie vor nicht aufgelost.

Aus der oben entwickelten Theorie der Emotionen ergibt sich,
dass man aus diesem Dilemma nur herauskommt, wenn anerkannt
wird, dass die entscheidende Frage, die hinter der Problematik der
Freiheit steht, nicht die Frage nach der kausalen Determination ist,
sondern ob man sich als frei oder als fremdbestimmt fiihlt. Wie
oben gezeigt, ist das Bestreben jeden Lebewesens, in Uberein-
stimmung mit den eigenen Emotionen zu handeln, dass aber seeli-
sche Verletzungen dazu flihren, dass man sich von anderen Men-
schen abhédngig macht und unter dieser selbst gewollten Fremdbe-
stimmung leidet, weil sie mit Einschrankungen der eigenen Le-
bendigkeit verbunden ist. Das zentrale Problem ist somit, ob man
im Einklang mit den eigenen Emotionen handelt oder nicht.

Darauf weist der Begriff »autonom« (auto = selbst, nomos =
Gesetz) hin, der oft synonym fiir »frei« gewahlt wird. Dieser Be-



griff hebt hervor, dass man sich gleichsam das Gesetz seines Han-
delns selbst gibt. Deshalb wird freies Handeln oft auch damit um-
schrieben, dass man sein eigener Herr sei. Bei diesen Umschrei-
bungen des freien Handelns darf aber nie vergessen werden, dass
der Begriff frei nur ausdriickt, dass man sich von seinen unbesché-
digten Basisemotionen leiten l4sst. Das Gefiihl des freien Willens
muss deshalb keine Tauschung sein, wie es oft behauptet wird,
sondern ist real, wenn es auf der Abwesenheit von Fremdbestim-
mung basiert. Allerdings ist hier oft viel Selbsttduschung im Spiel,
weil meistens das Gespiir fehlt, um zwischen Basis- und Ersatze-
motionen unterscheiden zu konnen. Man identifiziert sich genauso
mit seinen Ersatzgefiihlen, so dass man sich auch frei fiihlt, wenn
man sich lingst abhingig gemacht hat.

Die Erkenntnis, dass die freie Artikulation der Emotionen eine
Bedingung freien Handelns ist, driickt sich in den Empfehlungen
aus, »mit der Stromung zu schwimmen«, »dem Herzen zu gehor-
chen« oder »sich von den inneren Impulsen leiten zu lassen« u. A.
Auch die Empfehlung, sich »vom Atem fiihren zu lassen«, geht in
diese Richtung. Auch die z. B. von Erich Fromm verwendete For-
mel, dass die Verhédrtung des Herzens zum Verlust der Freiheit
fiihrt, ist in diesem Sinne zu verstehen. All diese Formulierungen
umschreiben das Prinzip des Zulassens und des Loslassens. Des-
halb kann gesagt werden: Wer sich der Wahrheit der Emotionen
offnet, macht sich wirklich frei. Man darf dabei aber nie verges-
sen, dass Autonomie nicht dadurch erreicht werden kann, dass
man sich einfach vornimmt loszulassen, sondern dass sie einen
langen Erfahrungsprozess voraussetzt, in dem die eigenen Emo-
tionen ausgebildet wurden und ein gutes Gespiir entwickelt wird,
ob man von Basisemotionen oder Ersatzemotionen geleitet wird.

In der Stoa und im Buddhismus wurde als Grundsatz empfoh-
len, dass man nicht blind den spontan auftauchenden Vorstellun-
gen gehorchen, sondern ihnen bewusst zustimmen soll. Das be-



deutet, dass man sie liberpriifen soll, ob sie der inneren Natur ent-
sprechen oder ob sie aus dullerer Fremdbestimmung stammen.
Das Problem ist, dass diese Uberpriifung im Grunde immer schon
spontan ablduft. Wenn man sich in einer ausgeglichenen seeli-
schen Verfassung befindet, dann entsprechen die Vorstellungen
von selbst der inneren Natur und konnen damit akzeptiert werden.
Wenn man dagegen unausgeglichen ist, wird man leicht die Si-
gnale der Diskrepanz iibersehen.

Freiheit steht somit nicht im Widerspruch zu der Tatsache, dass
man von anderen Menschen abhdngig ist und auf ihre Anerken-
nung, ihre Zuneigung, Liebe und Hilfe angewiesen ist. Dies ist
eine akzeptierte, weil niitzliche Abhédngigkeit und wird deshalb
nicht als einschrinkend erfahren. Wer aber erfihrt, dass sich ande-
re Menschen mit ihren Bediirfnissen gegeniiber den eigenen
durchzusetzen versuchen, wird im Interesse der eigenen Freiheit
diesen Bestrebungen mithilfe der Wut Widerstand entgegensetzen
und fiir seine Freiheit kimpfen. Er macht die Erfahrung, dass der
personliche Zugewinn an Freiheit nicht der Vernunft, wie es in
der philosophischen Tradition immer behauptet wurde (z. B. Spi-
noza), sondern der Kraft seiner Emotionen zugeschrieben werden
muss. Offensichtlich ist Willensfreiheit zwar von Natur aus gege-
ben, aber sie ist eine fortwdhrende subjektive Aufgabe, da sie ge-
geniiber dem sozialen Druck zur Fremdbestimmung verteidigt
werden muss.

Fiir Menschen, die sich illusionslos beobachten, ist die Frage
nach der Existenz der Willensfreiheit eine liberfliissige Frage. Sie
fiihlen sich nicht abgewertet oder in ihrer menschlichen Wiirde in-
frage gestellt, wenn sie bemerken, dass sich ihre Entscheidungen
von selbst einstellen und dass sie von fritheren Erfahrungen und
dem aktuellen sozialen Kontext bestimmt werden. Im Gegenteil:
sie konnen sich damit identifizieren, weil die Entscheidungen of-
fensichtlich gelungene Abstimmungen der eigenen Bediirfnisse
mit den Bediirfnissen der Gruppe repréisentieren. Sie hétten nicht



anders gehandelt, wenn sie die Entscheidung bewusst herbeifiih-
ren miissten. Das Bewusstsein, das sich nicht die Macht der freien
Entscheidung anmaft, stellt sich nicht gegen den iibrigen Organis-
mus, sondern versteht sich eher als die Biihne, auf der der schwie-
rige Abstimmungsprozess bewusst ablduft. In dieser Perspektive
wird das Leben spannend und aufregend. Es ist die Quintessenz
aller Weisheitslehren, dass das Leben leichter wird, wenn es mit
all seinen Regungen und Entscheidungen akzeptiert wird.

Aus den bisherigen Uberlegungen folgt, dass sich iiber Freiheit
nur sinnvoll nachdenken ldsst, wenn man sich auf die subjektiv er-
fahrbare Freiheit bezieht. Nur anhand der eigenen Erfahrung ist
iiberpriifbar, ob das Handeln frei oder unfrei ist. Wenn aber nach
dem Wesen der Freiheit gefragt wird, verldsst man die Ebene der
Erfahrung. Wenn also die Frage so gestellt wird, ob das Verhalten
des Menschen frei oder determiniert ist, begibt man sich in die
Sphére der Metaphysik, in der die Frage letztlich nicht zu beant-
worten ist. Man muss dann zu spekulativen Gedankensystemen
Zuflucht nehmen, in denen aber das Ergebnis der Uberlegungen
bereits aufgrund von normativen Annahmen vorentschieden ist.
Die Freiheit wird auch dann zur Wesensbestimmung des Mensch
erhoben, wenn man wie z. B. Immanuel Kant von der skeptischen
Position ausgeht, dass der Entschluss, gute oder bose Maximen zu
befolgen, ein reiner Freiheitsakt ist, der nur zu konstatieren, aber
nicht weiter zu begriinden ist.

Die Verabsolutierung der Freiheit ist sehr problematisch, weil
dann unmoralische und als bose geltende Handlungen als reine
Akte der Freiheit erscheinen und die traumatischen Erfahrungen
von Gewalt und Liebesverlust, die regelmiBig hinter solchen
Handlungen stehen, ausgeblendet werden. So wird behauptet,
dass die Pathologisierung der unmoralischen Handlungen eine
Ignorierung der Freiheit bedeuten wiirde. Mit solcher Dogmatisie-
rung der Freiheit wird man aber den Ursachen von moralischem



Fehlverhalten nicht gerecht. Man neigt dann zur Bestrafung, wo
eigentlich Resozialisierung angezeigt ist. Ein weiteres Problem
der Verabsolutierung der Freiheit liegt darin, dass sie ein instru-
mentelles Verhéltnis zu sich selbst unterstiitzt, so als hitte man es
in der Hand, sich aus bloBem Willensentschluss zu verdndern.
Diese Illusion zu zerstdren, ist das Ziel aller Uberlegungen in die-
sem Buch.

Aus diesen Zusammenhéangen erklart sich die oft vorgenomme-
ne Gleichsetzung von Freiheit und Gliick. Freiheit sei die elemen-
tare Voraussetzung fiir Gliick. Gliick sei deshalb kein eigensténdi-
ges Ziel, sondern Ausdruck freien Lebens. Deshalb sei nicht das
Gliick, sondern die Freiheit die zentrale ZielgroBBe in der personli-
chen Entwicklung. Dies ist im Prinzip richtig. Aber Freiheit darf
nicht als politische Freiheit, sondern muss als emotionale Freiheit
verstanden werden, in dem Sinne, dass man im Einklang mit den
eigenen Emotionen handelt und dabei das Gefiihl hat, frei zu han-
deln.

Da das Gliick von frei artikulierten Emotionen abhingt, folgt
daraus, dass es sich der bewussten Verfiigbarkeit entzieht. Wer
Vertrauen in seine psychischen Selbstheilungskrifte hat, braucht
sich um sein Gliick nicht weiter zu kiilmmern. Wer sich aber fiir
das Ungliicklichsein entschieden hat, kann zwar den Wunsch fas-
sen, flir sein Gliick zu arbeiten, aber die tiefe Entscheidung fiir das
Ungliicklichsein wird sich durchsetzen. Es ist deshalb rational,
diese Entscheidung zu akzeptieren. Auch wenn diese Empfehlung
nur schwierig umzusetzen ist, weil man sie nur ausfiithren kann,
wenn die seelischen Krifte dafiir vorhanden sind, so kann die Ein-
sicht, dass man sich selbst fiir das Ungliick entschieden hat, einen
Verdnderungsprozess einleiten. Wahrscheinlich liegt die Ursache
fiir die verbreitete Fixierung auf die Freiheit darin, dass man da-
durch an der Hoffnung festzuhalten kann, dass man sein Ungliick
aus eigener Kraft iiberwinden und sich so vor der anstehenden
Trauerarbeit driicken kann. Gliickliche Menschen haben keine



Probleme mit der Freiheit, da sie ihren inneren Impulsen absolut
vertrauen und sich mit ihnen identifizieren.

¢ Selbstakzeptanz

Wenn sich alles, was man denkt und fiihlt, aus der emotionalen
Selbstorganisation ergibt, folgt daraus ein rezeptives Grundver-
stindnis der menschlichen Natur. Dem neuen Selbstverstindnis
entspricht die Grundhaltung, dass man sich neugierig beobachtet,
wie man sich verhélt. Anstatt die eigenen Aktionen zu bewerten,
fragt man sich, warum man so und nicht anderes gehandelt hat,
obwohl es den eigenen Absichten widerspricht, oder man lacht
iiber sich, wenn das Handeln ganz anders ausfillt, als man erwar-
tet hatte. Fiir das Bewusstsein stellt sich das eigene Innere als et-
was Fremdes dar. Es gibt die Illusion auf, den Organismus steuern
zu konnen, und fiihlt sich primir verantwortlich dafiir, dass die
optimalen Voraussetzungen fiir die emotionale Selbstorganisation
geschaffen werden. An diese rezeptive Grundeinstellung wurde
schon immer im esoterischen Denken gedacht, wenn empfohlen
wurde, auf sich zu hoéren und den inneren Impulsen und Stimmen
oder der »Weisheit des Korpers« zu vertrauen. Wenn man auf sich
hore und sich empfianglich gegeniiber den inneren Impulsen ver-
hélt, konne man im Grunde nichts falsch machen.

Die rezeptive Grundhaltung bedeutet also, dass den inneren Si-
gnalen mehr Gewicht gegeben wird als den Gedanken. Hohe Sen-
sibilitdt gegeniiber den inneren Impulsen ist wichtiger als hohe
mentale Reflexionsfahigkeit. Es geht nicht darum, die Gefiihle zu
kontrollieren, sondern sie wahrzunehmen. In der rezeptiven Ver-
fassung werden Gefiihle und Gedanken automatisch aus einer ge-
wissen Distanz betrachtet. Der Organismus vertraut ithnen, er weil3
aber aus Erfahrung, dass sie oft fremdbestimmt werden. Es stellt
sich eine skeptische Kontrollhaltung ein, die priift, ob die Impulse
wirklich nicht auf Anpassung ausgerichtet sind. Gefiihle und Ge-



danken werden nur dann als legitim anerkannt, wenn sie auf den
inneren Signalen basieren. Bei den inneren Impulsen stellt sich nie
die moralische Frage nach Schuld und Verantwortung. Denn man
weil} aus Erfahrung, dass ein moralisches Verhiltnis gegeniiber
sich selbst immer ein Zeichen dafiir ist, dass man sich in emotio-
naler Abhéngigkeit von anderen Menschen befindet.

Die rezeptive Grundhaltung ist {ibrigens in der Atemerfahrung
vorgezeichnet. Alle Versuche, den Atem zu kontrollieren und zu
steuern, sind zum Scheitern verurteilt. Deshalb steht auch im Zen-
trum aller Weisheitslehren die Erfahrung, dass der angemessene
Umgang mit dem Atem allein darin besteht, sich ihm achtsam zu-
zuwenden und seine unwillkiirlichen Signale wahrzunehmen, d.h.
ihn gleichsam als Ratgeber und Fiihrer anzusehen. In isolierten
Ubungssituationen kann man zwar auf den Atem Einfluss neh-
men, aber in realen Handlungssituationen geht der Atem seine ei-
genen Wege. Da alle emotionalen und mentalen Prozesse Erschei-
nungsformen des Atems sind, ist deren uneingeschrinkte Akzep-
tanz das angemessene Verhéltnis ihnen gegeniiber.

Das Korpergefiihl, das sich aus der rezeptiven Grundhaltung
ergibt, kann als systemisch bezeichnet werden, weil es nicht mehr
die Grenzen zur Umwelt akzentuiert, sondern vom Wissen gepragt
wird, dass der Korper iiber die Atemmembran mit dem sozialen
System, zundchst mit der Familie, spéter auch mit anderen Grup-
pen verbunden ist. Deshalb gehort mir meine Atemmembran nicht
allein, sondern gehort genauso gut als Verbindungsmedium zum
System der sozialen Umwelt. Zwar geht das systemische Gefiihl
im Alltag allzu leicht wieder verloren. Aber die Idee der Atem-
membran hilt die Erinnerung daran fest.

Die rezeptive Grundhaltung bedeutet bedingungslose Selbstak-
zeptanz. Selbstakzeptanz gehdrt zum Kanon antiker Weisheitsleh-
ren und stellt eine Grundiiberzeugung des esoterischen Denkens
dar. Aus dieser Haltung heraus wird empfohlen, seine Schmerzen
zu akzeptieren und auf ihre Botschaften zu hdren, oder von seinen



Allmachtsphantasien Abschied zu nehmen, die eigene Schwiche
einzugestehen, sich ins Schicksal zu fiigen und darauf zu verzich-
ten, andere erziehen zu wollen. Dies scheint ein iiberzeugendes
Rezept zu sein, da dadurch mit einem Streich die innere Unzufrie-
denheit, Selbstverachtung, Zwietracht u. a. scheinbar ausgeloscht
werden kdnnen.

Meist werden aber die Voraussetzungen verschwiegen, unter
denen allein Selbstakzeptanz wirksam sein kann. Selbstakzeptanz
setzt seelische Kraft voraus, sich mit seinen inneren Angsten zu
konfrontieren. Sie duBert sich als Féhigkeit, Storungen als Heraus-
forderungen zu begreifen und als Botschaft anzunehmen, etwas
Neues zu lernen, Situationen umzuinterpretieren und neue Fahig-
keiten zu lernen. Selbstakzeptanz setzt also die Kraft voraus, Fi-
xierungen und Identifikationen loslassen zu konnen. Wie oben
dargestellt, wurzelt diese Kraft in gut entfalteten Basisemotionen.

Wenn man sich aber Selbstakzeptanz verordnet, ohne die dafiir
erforderlichen Kréfte zu besitzen, schlidgt dies in Stress um, der
den inneren Druck erhdht und damit das Ungliick verstirkt. Gliick
folgt nur aus Selbstakzeptanz, die von selbst aus innerer Kraft her-
aus erfolgt. Selbstakzeptanz kann nicht angestrebt werden. Sie
stellt sich von selbst ein, wenn eine ausreichende seelische Stiarke
vorhanden ist. Seelenstirke kann aber nicht gewollt werden.

Die gleichen Uberlegungen gelten fiir die Aufforderung, sich
selbst zu lieben. Viele Gliicksbiicher muntern dazu auf, sich selbst
zu sagen: »lch liebe mich selbst.« (Kirschner 2000, S. 165). Es
wird aber dabei libersehen, dass die fehlende Selbstliebe ein Sym-
ptom dafiir ist, dass das Ungliicklichsein gebraucht wird, um mit
Verletzungen fertig zu werden und dass die Selbstliebe spontan
zuriickkehrt, wenn das Ungliicklichsein nicht mehr benétigt wird.

Die traditionelle Empfehlung, sich mit dem gegenwirtigen Zu-
stand abzufinden, weil er von Gott, vom Schicksal o0.4. gewollt
sei, wird deshalb der seelischen Problematik nur zur Hélfte ge-



recht. Es miisste unbedingt die seelische Kraft hinzukommen, dass
man die eigene Entscheidung zum Ungliicklichsein annehmen
kann und nicht weiter verleugnet. Das Annehmen wird dann frei
von Schuld und Selbstvorwiirfen sein. Wenn man also an sich die
Neigung beobachtet, dass man sich mit dem Willen des Schicksals
u. A. zu trésten versucht, kann man daraus fiir sich selbst lernen,
dass die inneren Kréfte noch nicht hinreichend stark sind, spontan
alles ohne hohere Begriindung annehmen zu kénnen.

Daraus leitet sich ab, dass es zwecklos ist, sich selbst Vorsétze
fiir besseres Verhalten zu machen. Wenn die emotionalen Voraus-
setzungen fehlen, flihren die Vorsidtze nur zu einer erhohten
Fremdbestimmung. Sie bestitigen blof3 die schon vorhandene Nei-
gung zur Anpassung an die Meinungen anderer. Der Wille zur
Selbstverdnderung ist also nicht ausreichend; er kann sogar irre-
fuhrend sein, weil man sich dadurch unter Druck setzt. Allzu oft
hat er die Funktion, sich selbst zu betriigen und die Verantwor-
tung fiir sich selbst an andere Menschen zu delegieren. Besser
wiére es, mit sich nachsichtig zu sein. Denn alles, was man negativ
an sich bewertet, hat einen tieferen Sinn, den das Bewusstsein
nicht bzw. noch nicht versteht. Zur Nachsicht gegeniiber sich
selbst gehort auch, dass dieses Verstdndnis nicht erzwungen wer-
den kann.

Deshalb wirkt sich der biirgerliche Glaube an die personliche
Selbstverdnderungskompetenz, die durch psychotherapeutische
Theorien immer wieder bestitigt wird, dulerst negativ aus. Sie
verstirkt den Druck auf den Einzelnen, sich von seinen personli-
chen Problemen befreien zu miissen. Die Idee der personlichen
Selbstverdnderbarkeit fiihrt offensichtlich zu Allmachtsphantasi-
en, die zur Verleugnung von Gefiihlen der Schwéche, des Versa-
gens und der Hilflosigkeit zwingen und damit die innere Disso-
nanz erh6hen.

Genauso wenig bringt es, andere dndern zu wollen oder ihnen
Ratschlidge zu geben. Diese Absicht weckt beim anderen spontan



Abwehr und erreicht so das Gegenteil dessen, was man erreichen
wollte. Aus Erfahrung weill man, dass diese Strategie tatsichlich
kontraproduktiv ist. Zu Recht wird gesagt, dass man gegen andere
kdmpfen muss, wenn man verhindern will, dass sich etwas verin-
dert. Offensichtlich will man den anderen dafiir verantwortlich
machen, dass man selbst sich nicht verdndern will. Wenn man
dem anderen die Verantwortung fiir das eigene Leiden zuschiebt,
kann man sich selbst davon entlasten.

Damit fithren die Uberlegungen zu der traditionellen Weisheit,
dass sich Verdnderungen einstellen, wenn man gerade keine Ver-
anderung anstrebt. Das scheinbare Paradox in dieser Formulierung
16st sich auf, wenn man es im Licht der Theorie der Selbstorgani-
sation betrachtet. Verdnderungen brauchen ein emotionales Mi-
lieu, das man nicht selbst aus eigener Kraft herbeifiihren kann,
sondern das man vorfinden muss. Darauf wollte wahrscheinlich
die traditionelle Philosophie hinweisen, wenn sie sagte, dass das
Gliick ein Geschenk oder eine Gnade Gottes sei.

Die rezeptive Grundhaltung ist schwer zu akzeptieren, da sie
diametral zu dem traditionellen Selbstverstindnis des Ichs steht,
das von seiner Selbstmichtigkeit iliberzeugt ist. Das naive Ich
stellt stindig Anforderungen an sich selbst und ist iiber sich selbst
verdrgert, wenn es seine Ziele nicht erreicht. Es hat sich mit der
philosophischen Metapher angefreundet, dass es den Korper be-
wohnt, aber nicht zu dieser Welt gehort. Es wurde gezeigt, dass
dieses Selbstverstindnis nichts natiirlich Gegebenes, sondern ein
Produkt der historischen Entwicklung ist (vgl. S. 25 und 256). In-
dem der Organismus sich gegen die emotionalen Signale immun
macht, verliert das Ich gerade seine Selbstmichtigkeit und wird
abhédngig von Fremdbestimmung. Daraus ergibt sich, dass das Ich
seinen Wunsch, frei zu sein, nur erfiillen kann, wenn es seine Ab-
hiangigkeit von den eigenen Emotionen und denen der anderen
Menschen akzeptiert.



7.4 Der ethische Kompass

»Geht der grofle Sinn zu Ende, kommt Moral, Sittlichkeit
und Pflicht.« (Laotse)

«Liebe, aber wahrhaft! Und es fallen dir alle anderen Tugen-
den von selbst zu.« (Ludwig Feuerbach)

Aus den bisherigen Uberlegungen konnte der Eindruck entste-
hen, dass Moral tberfliissig ist. Entweder handelt man spontan
richtig, weil man sich an seinen Emotionen orientiert oder man
handelt spontan falsch, weil man dazu von seinen Ersatzgefiihlen
gezwungen wird. Welchen Sinn hat die Rede von den moralischen
Werten, wenn sich die Gefiihle selbst steuern? Wozu wird Moral
bendtigt, wenn die Emotionen dem Denken und Handeln eine Ori-
entierung geben und damit auch dariiber entscheiden, was gut und
was bose ist?

Die Philosophie hat viel Verwirrung in die Diskussion der Ge-
fiihle als Orientierungsgroflen des Handelns gebracht. Sie ging
von dem Glaubenssatz aus, dass das Gute vom reflektierenden
Geist erkannt und begriindet werden konne. Sie war iiberzeugt,
dass nur das moralisch richtige Leben auch gliicklich sei. So hat
die philosophische Ethik seit Kant ihren Grundpfeiler in der For-
derung, den anderen Menschen nie als Mittel fiir die eigenen Be-
diirfnisse, sondern als Zweck an sich selbst, also als Selbstzweck
zu betrachten. Diese ethische Grundforderung wird oft so formu-
liert, dass sich die Menschen wechselseitig als Person anerkennen
und respektieren sollen. »Unbedingt und ohne Ansehung der Um-
stinde gilt die Pflicht, die Sphire der Freiheit des Anderen nicht
aufzubrechen durch eine Einwirkung auf ihn als Natur, die ihn als
Person ignoriert.« (Spaemann 1998, S. 233). Nach dieser Theorie
verlangt Verantwortung, dass das Verhalten begriindet werden



kann. »Der archimedische Punkt der Moralbegriindung ist die for-
male Forderung der wechselseitigen Verantwortung. Die Selbst-
zwecklichkeit oder die Wiirde oder das grundlegende, unverlier-
bare Recht eines jeden Menschen besteht darin, dass die Art und
Weise, wie er behandelt wird, ihm gegeniiber muss verantwortet
werden konnen.« (Ricken 1998, S. 173)

Jedoch: das Ergebnis des ethischen Denkens in den letzten
2000 Jahren ist deprimierend. Die Begriindung allgemeiner Nor-
men ist der Ethik bisher nicht gelungen. Es ist eher unklar gewor-
den, worin iiberhaupt solche allgemeinen Normen und Werte be-
stehen konnten. Die Ethik konnte allenfalls aufzeigen, welche Be-
dingungen fiir ein gliickliches Leben erforderlich sind (z. B. Frei-
heit). Vermutlich hat die Philosophie bei der Frage nach den ethi-
schen Grundlagen des Handelns einen rationalistischen Irrweg
eingeschlagen, weil sie die Funktion der Emotionen im menschli-
chen Zusammenleben nicht begreifen konnte.

Es gibt viele Hinweise darauf, dass man tief im Inneren immer
schon weil3, was das Richtige ist. So braucht Kleinkindern nicht
beigebracht zu werden, dass es z. B. nicht in Ordnung ist, andere
Kinder zu schlagen: Sie wissen aus eigener Erfahrung, dass es
weh tut und sie traurig macht. Man ist immer wieder von ihrem
ausgepragten Gerechtigkeitssinn und ihrer Bereitschaft iiberrascht,
anderen zu helfen. Diese Beispiele zeigen, dass offensichtlich ein
Prinzip das Verhalten der Kinder steuert, das man nicht mit der
Vernunft erkldren kann. Auch bei den Erwachsenen ist ein sponta-
nes Gefiihl fiir sozialen Ausgleich und soziale Gerechtigkeit zu
beobachten. Oft macht das Schuldgefiihl darauf aufmerksam, dass
man bei anderen etwas wieder gutmachen muss. Solche Impulse
konnen nicht aus moralischen Bewertungsrichtlinien abgeleitet
werden. Vielmehr miissen sie als Indizien dafiir gewertet werden,
dass es eine ethische Selbststeuerung gibt, die tief in den Emotio-
nen wurzelt.

Die Idee der ethischen Selbststeuerung ist keineswegs neu. Sie



taucht bei vielen Philosophen auf. Am klarsten ist sie von den
schottischen Aufkldrern wie Shaftesbury, Francis Hutcheson und
David Hume mit der These des »moral sense« formuliert worden.
Sie hatten die Vorstellung von einem jedem Menschen innewoh-
nenden gefiihlsméBigen Entscheidungskriterium fiir das sittlich
richtige oder falsche Urteilen, Streben und Handeln. Sie waren
iiberzeugt, dass sich Ethik nicht auf Wissen und Fakten begriinden
lasst und dass sich das moralisch Gute auf elementare Weise mit
dem »moral sense« fiihlen lisst. Damit stellten sie sich gegen die
vorherrschende religiose Auffassung, dass der Maf3stab fiir richti-
ges Handeln durch Gott verbiirgt sei. Auch bei Blaise Pascal und
Spinoza finden sich Gedanken, die die Existenz einer ethischen
Selbststeuerung begriinden.

Ich vermute, dass die Ideenlehre Platons letztlich von der Er-
fahrung der ethischen Selbststeuerung inspiriert wurde. Wenn
man die absoluten Ideen aus der Perspektive der ethischen Selbst-
steuerung interpretiert, konnen sie als der mentale Ausdruck der
emotionalen Reaktionsmuster verstanden werden, die sich in der
frithen Kindheit unter Bedingungen uneingeschrinkter Liebe ent-
wickeln und zu den Grunderfahrungen von Liebe, Vertrauen, Re-
spekt, Toleranz, Wahrheit, Gerechtigkeit, Freiheit u. a. fiihren.
Meistens werden sie durch spidtere emotionale Verletzungen ver-
schiittet und durch solche der Selbstzentrierung ersetzt. Sie kon-
nen sich dann nicht zu reifen Reaktionsmustern weiterentwickeln,
auf die sich das Handeln stiitzen kann. Es bleibt aber moglich,
durch Selbsterkenntnis oder Rituale seelischer Reinigung die Erin-
nerung an die urspriinglichen Reaktionsmuster zu beleben. Wenn
man annimmt, dass die Ideen in den Basisemotionen wurzeln,
wird es verstdndlich, warum Platon die Ideen inhaltlich nicht na-
her bestimmt hat. Es wére reizvoll, die Platonische Philosophie
aus dieser Perspektive neu zu interpretieren.

Eine sehr klare Formulierung hat die Idee der ethischen Selbst-
steuerung in der taoistischen Philosophie gefunden. Das emotional



gesteuerte Handeln wird als Nicht-Handeln bezeichnet. Diese pa-
radoxe Formulierung soll darauf hinweisen, dass das Handeln auf
der Basis der voll entfalteten Emotionen aus innerer Notwendig-
keit heraus erfolgt; man ist vollig einig damit und man fiihlt sich
als autonom. Es fiihlt sich vollig anders an als das fremdbestimm-
te egoistische Handeln, das gewohnheitsméfig und mehr oder we-
niger blind ablduft. Insbesondere braucht man nicht mehr dariiber
nachzudenken, es weder rechtfertigen noch bereuen. Wenn man
sich dennoch mit vergangenen Handlungen beschiftigt, zeigt dies,
dass noch Anteile von Fremdbestimmung beteiligt sind. Nicht-
Handeln ist deshalb nicht gleichbedeutend mit Nichtstun und pas-
siver Trigheit, sondern ein autonomes Handeln aus Verantwor-
tung fiir die Mitmenschen und im Zustand uneingeschriankter
Kontaktféhigkeit.

Alle philosophischen Theorien, die die Erkenntnis der ethi-
schen Selbststeuerung artikuliert haben, gingen von der Erfahrung
aus, dass immer dann, wenn in einem Milieu von Liebe, Achtung
und Respekt ein guter Umgang mit den Emotionen gelernt wurde,
zu beobachten ist, dass sich spontane Lust am Kontaktaufnehmen
und Interesse am Gliick der anderen entwickeln. Es ist nicht zu
iibersehen, dass mit Liebes- und Kontaktfdahigkeit immer spontane
Riicksichtnahme und Nichtverletzung des anderen verbunden
sind. Tugendhaftes Verhalten kann deshalb nur von Menschen er-
wartet werden, die ihre emotionalen Féahigkeiten vollkommen ent-
faltet haben. Dann kdnnen sich die Emotionen im Sinne eines har-
monischen Zusammenlebens ordnen, in dem die Liebe dominiert.

Die Erkenntnis des ethisch Richtigen ist demnach keine Frage
der geistigen Fahigkeiten, sondern hingt von der Entfaltung der
emotionalen Einfiihlungsfahigkeit in die Emotionen der anderen
Menschen ab. Daraus folgt, dass die Voraussetzungen fiir ethi-
sches Verhalten primér in den sozialen Lebensbedingungen lie-
gen, unter denen die Menschen aufwachsen und dall ethisches
Verhalten nicht durch Gebote oder Einsicht erreicht werden kann.
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Wenn sich die emotionale Selbstorganisation in einem Milieu von
Liebe und Achtung entwickelt, ergibt sich daraus ganz zwanglos
ein Wissen um das ethisch Richtige, weil dann die Basisemotio-
nen fiir einen guten Kontakt sorgen.

Gegen die ethische Orientierung an den Emotionen wird oft
das Argument vorgebracht, dass die Gefiihle nicht die Verbind-
lichkeit einer moralischen Norm beanspruchen konnen, da sie
bloB subjektiv seien*. Es wird gefordert, dass die Werturteile hin-
ter den Gefiihlen auf ihre RechtméaBigkeit hin reflektiert werden
miissten. Damit wird aber das Wesen der Emotionen verkannt.
Wie oben herausgearbeitet wurde, nehmen die Emotionen eine
spontane Bewertung der Handlungssituation vor, in die frithere
Erfahrungen mit &hnlichen Situationen eingehen. Deshalb sind in
den Emotionen immer schon reflexive Momente enthalten. Aus-
schlaggebend ist allerdings, dass es sich dabei um unbeschadigte
Emotionen handeln muss. Wenn das Handeln von Basisemotionen
geleitet wird, ist eine mentale Uberpriifung iiberfliissig, weil die
Emotionen »stimmen«. Wenn es aber aus kompensatorischen
Emotionen hervorgeht, wiire eine mentale Uberpriifung dringend
erforderlich. Sie kann aber wegen der Zwanghaftigkeit des Ver-
haltens nicht durchgefiihrt werden.

In Wirklichkeit versucht jeder Mensch seine Emotionen so zu
konfigurieren, dass dadurch ein gutes Zusammenleben mit ande-
ren Menschen ermdglicht wird. Jeder Mensch will von seinen
Mitmenschen anerkannt werden. Dazu muss er sie anerkennen.
Das setzt voraus, dass er im stindigen Austausch mit anderen
Menschen die Regeln der Interaktion {iberpriift und festlegt. Wenn
dies moglich ist, ergibt sich daraus spontan ein Verhalten, dass die
Moglichkeiten der anderen Menschen zur freien Selbstbestim-
mung ihres Lebens nicht beschneidet, d. h. ihre Bediirfnisse be-
riicksichtigt, so wie von ihnen erwartet wird, dass sie seinen eige-
nen Gestaltungsspielraum respektieren. Das ist gewihrleistet,

vgl. Pieper, Annemarie 2000



wenn das Verhalten aller daran orientiert ist, dass es einen sinn-
vollen Beitrag zur Erhaltung und Verbesserung der Lebensver-
hiltnisse leistet. Denn die konkreten Lebensbedingungen geben
den Maf3stab, welches Handeln sinnvoll ist.

In diesem Anpassungsprozess werden stindig die Ziele des ei-
genen Handelns umgeformt, falls die verdnderten Lebensbedin-
gungen Anlass dazu geben. Die Grundstrukturen der neuen Ziele
ergeben sich aus den Emotionen, aber ihre konkrete Fassung er-
gibt sich aus der Auseinandersetzung mit der konkreten Situation.
Insofern ist auch die Reflexion der Ziele keine reine Angelegen-
heit des Denkens, wie es in der Philosophie (z. B. Horkheimer und
Adorno) dargestellt wird, sondern eine Reflexion der artikulierten
Emotionen. Je freier die Emotionen geduBlert werden konnen,
umso mehr werden die Ziele den jeweiligen Bedingungen ange-
passt.

Die zentrale Frage ist demnach, unter welchen sozialen Le-
bensbedingungen die ethische Selbststeuerung versagt. Aus der
bisherigen Analyse der Emotionen ergibt sich die Antwort, dass
die ethische Selbststeuerung versagt, wenn die meisten Menschen
von Ersatzgefiihlen angeleitet werden und ihre Basisemotionen zu
schwach geworden sind. Dies ist in der Regel in Herrschaftssyste-
men der Fall. Es ist deshalb nicht weiter verwunderlich, dass sich
im Abendland die Idee der ethischen Selbststeuerung nicht durch-
gesetzt hat.

e Der Denkfehler der ethischen Grundwerte

Im Grunde folgt auch das Verhalten des Egoisten der ethi-
schen Selbststeuerung. Allerdings ist hier der Entscheidungs-
malfistab nicht die Liebe, sondern die Maximierung des indivi-
duellen Nutzens und Vorteils. Die soziale Gemeinschaft kann
diese ethische Selbststeuerung nicht akzeptieren, weil sie den
sozialen Zusammenhalt zerstort. Wenn aber die Abhiingigkeit
des ethischen Verhaltens von den Emotionen nicht begriffen



wird, entsteht die Neigung, die Einhaltung der ethischen Wer-
te aus Pflicht zu fordern.

Vermutlich begann die Diskussion um die Existenz objek-
tiver moralischer Werte historisch erst, als sich einerseits das
egoistische Verhalten zur dominanten sozialen Lebensform
entwickelt hatte und andererseits die Legitimation morali-
schen Verhaltens durch Tradition und Religion immer schwi-
cher wurde. Jetzt richtete sich die Erwartung an die Philoso-
phen, die Giiltigkeit der iiberlieferten moralischen Normen zu
begriinden. Wie gezeigt, war dies ein Irrtum, weil die »geisti-
gen Grundwerte« wie Wahrheit, Gerechtigkeit, Freiheit, Lie-
be, Toleranz u. a. keine unabhéngigen, in einem »Wertekos-
mos« verankerten mentalen Groflen sind, sondern Aspekte
der emotionalen Gesamtverfassung des menschlichen Korpers
darstellen. Sie basieren auf angeborenen Verhaltensdispositio-
nen, die aber mental iiberformt werden miissen. Sie konnen
deshalb letztlich nicht mittels der Vernunft definiert werden,
sondern miissen in einem von gelostem Atem erfiillten Korper
erfahren werden™.

Aus der hier entwickelten Sichtweise der Emotionen kdnnen
die traditionellen Grundwerte im Einzelnen wie folgt verstanden
werden:

e Wahrheit

»Die tiefste aller Sinnlichkeit ist der Sinn fiir Wahrheit.« (D.
H. Lawrence)

Wabhrheit bezieht sich nicht auf die Ubereinstimmung von Ut-
teilen mit ihren Gegenstinden, sondern auf die Ubereinstimmung

3 So hat z.B. Max Scheler Werte als »klare, fithlbare Phinomene« bezeichnet,
die mit dem Gefiihl wahrgenommen werden. Er hat den Begriff Wertfiihlen
eingefiihrt, um die Besonderheit des nicht-rationalen Erfassens der inneren
Orientierungsmuster hervorzuheben. Unter Wertfiihlen versteht Scheler eine
intentionale, zielgerichtete Tatigkeit, die sich nur auf Werte bezieht.



des Handelns mit den Emotionen. Wahrheit ist wahrhaftiges Han-
deln. Sie setzt den Kontakt mit den emotionalen Impulsen voraus.
Sie griindet damit in der Identitdt des Einzelnen mit sich selbst.

Wabhrheit ist deshalb nicht primér eine Frage der Logik, son-
dern eine Erfahrung. Wahrheit ist keine Angelegenheit des be-
grifflichen Denkens, sondern bildet sich im Konsens gemeinsa-
men Fiihlens und Empfindens. Sie kann nicht festgestellt, sondern
muss gelebt werden. Zu Recht wird von »wahren« Gefiihlen ge-
sprochen, wenn sie in den Emotionen wurzeln.

Dieser Zusammenhang ist durch das patriarchale Gebot ver-
schleiert worden, dass von jeder Erkenntnis verlangt wird, dass sie
sich reflexiv objektivieren und objektiv liberpriifen lassen miisse.
Dieses Gebot pervertiert das Denken zur Reproduktion von iso-
lierten Gedanken, zur Produktion von immer mehr Getrenntem.

Wahres Handeln setzt voraus, dass die inneren Impulse mit den
Bediirfnissen der anderen Gruppenmitglieder abgestimmt werden.
Dementsprechend ist die innere Ubereinstimmung auch eine
Ubereinstimmung mit anderen Menschen. Wahrheit darf deshalb
nicht auf eine innerseelische Relation reduziert werden. Wahrheit
wurzelt im freiwillig erlangten Konsens mit der Gruppe. Ohne Re-
sonanz gibt es keine Wahrheit.

¢ Freiheit

»Denke nicht, es sei unnatiirlich, dass, wenn das Fleisch
ruft, auch die Seele ruft. Das Fleisch ruft: nicht hungern,
nicht diirsten, nicht frieren! Es ist schwer fiir die Seele, dem
zu widerstehen, und es ist auch gefihrlich fiir sie, den Ruf
der Natur zu tiberhoren, weil téglich ihre Freiheit davon ab-
hingt.« (Epikur)

Wer wahr handelt, fiihlt sich frei. Freiheit setzt somit Wahrheit im Sinne
von wahrhaftigem Handeln voraus. Freiheit wird an ihrem Gegenteil der
Unfreiheit erfahren, d. h. wenn wahres Handeln durch Fremdbe-



stimmung verhindert wird. Wenn in verschiedenen philosophi-
schen Ethiklehren die Freiheit als moralisches Entscheidungsprin-
zip dargestellt wird, wird es regelméBig als ein ontologisches
Prinzip dargestellt. Damit wird die Verankerung der Freiheit im
wahren, den emotionalen Impulsen verpflichtetem Handeln ge-
leugnet.

* Gerechtigkeit

Gerechtigkeit bezieht sich auf das Verhalten der Gruppenmit-
glieder untereinander. Es ist eine spontane Bewertung im Hinblick
darauf, dass die eigenen Bediirfnisse als gleichwertig wie die Be-
diirfnisse der anderen beachtet werden. Vom Kleinkind werden
die Handlungen der Bezugspersonen als gerecht empfunden, wenn
seine Bediirfnisse respektiert werden. Gerecht ist, was den Be-
diirfnissen gerecht wird. Das Kind lernt zu akzeptieren, dass die
Bezugspersonen nicht mehr zu geben brauchen, wie sie sich selbst
geben, sofern sich seine Bediirfnisse nicht wesentlich von denen
der anderen unterscheiden (z. B. stirkere Zuwendung aufgrund ei-
ner Erkrankung).

e Liebe»

Bei den kleinen Kindern ist eine urspriingliche Bereit-
schaft zu beobachten, die eigenen Bediirfnisse mit denen der
anderen Gruppenmitglieder abzustimmen. Diese Bereitschaft
stiitzt sich auf die angeborene Resonanz mit den Bezugsperso-
nen. Sie bleibt solange lebendig, wie die Emotionen und Be-
diirfnisse akzeptiert werden. Sie kann zu sozialen Verhaltens-
weisen ausgebaut werden, wenn Konflikte gewaltfrei gelost
werden konnen.

Aus den friiheren Uberlegungen geht hervor, dass aus der
Erfahrung von bedingungsloser Liebe die Bereitschaft zur be-
dingungslosen Akzeptanz anderer Menschen erwichst. Liebe



ist mit der Bereitschaft verbunden, sich in andere einzufiihlen,
und stellt die Kraft zur Verfiigung, die eigenen Bediirfnisse
mit denen der anderen Gruppenmitglieder in Harmonie zu
bringen. Insofern ist die Erfahrung von Liebe die wichtigste
Voraussetzung fiir die Entfaltung der Fihigkeiten, die fiir
wahres, gerechtes und freies Handeln erforderlich sind.

* Miifligung, MafBlhalten, Selbstgeniigsamkeit

Menschen mit entfalteter Liebes- und Kontaktfahigkeit haben
keine Probleme mit dem MabBhalten. Sie kennen kein maBloses
Verlangen nach Ruhm, Anerkennung, Eigentum oder Genuss; sie
sind nur maBlos im Verschenken von Liebe. Sie miissen sich auch
nicht durch Selbstdisziplin zur MaBigung zwingen. Offensichtlich
besteht ein enger Zusammenhang von frei entfalteter Emotionali-
tat und MaBhalten. Da gliickliche Menschen die Grenzen anderer
Menschen respektieren, scheidet fiir sie MaBlosigkeit, die zwangs-
laufig mit der Verletzung der Bediirfnisse anderer verbunden ist,
von vornherein aus. Im Genuss sind autonome Menschen malB-
voll, da sie ihren individuellen Punkt genau kennen, ab dem der
Genuss mit Unlust und Beeintrachtigung des Wohlbefindens ver-
bunden ist.

Asketische Selbstgeniigsamkeit wird von gliicklichen Men-
schen abgelehnt. Man kann beobachten, dass nur in Kulturen mit
repressiver Moral das traditionelle Lob des MaBhaltens in ein Lob
der Askese pervertiert wird. Nur hier erscheint die Lust als eine
Fessel der Freiheit. Emotionale Unterdriickung fiihrt dazu, dass in
den mannigfachen Formen der Sucht ein Ventil gesucht wird.
Sucht stellt einen Versuch dar, die innere Leblosigkeit, die durch
die Kontrolle der Emotionen entstanden ist, durch den Kitzel der
Sucht zu kompensieren. Die hohe Wertschitzung der Askese ist
im Grunde eine Abwehrmafinahme, um sich vor der MaBlosigkeit
der Sucht zu schiitzen. Insofern ist der Asket ein Siichtiger in der
Kunst der Enthaltsamkeit.



Es zeigt sich, dass die sozialen Ideen der Wahrheit, Freiheit
und Gerechtigkeit auf der Erfahrung der emotionalen Resonanz in
wechselseitig harmonisch verschriankten Beziehungen basieren,
wie sie zumindest in den Frithphasen der individuellen Entwick-
lung noch erlebt werden kénnen. Wer sie nicht spiirt, dem koénnen
sie durch keine noch so gute Begriindung vermittelt werden.
Wenn ihre Einhaltung durch Strafandrohung erzwungen wird,
dann fiihrt das zur Heuchelei und zu stdndigen Versuchen, egoisti-
sches Handeln als moralisch zu rationalisieren.

Aus diesen Uberlegungen folgt, dass Moral tatsichlich {iber-
fliissig wiére, wenn die Menschen ihrem auf Liebe eingestellten
ethischen Kompass folgen konnten. Wenn aber die Ausbildung ei-
nes auf Liebe basierenden ethischen Kompasses durch die er-
zwungene Zuriickhaltung von Emotionen verwehrt wird, muss das
moralisch richtige Verhalten durch Strafandrohungen erzwungen
werden. Es ist eine Illusion zu glauben, dass das moralische Ver-
halten aus Einsicht erfolgt. Die emotionalen Grundlagen fiir richti-
ges Verhalten konnen nicht durch das Denken ersetzt werden,
weil das Denken keine Macht iiber die Gefiihle hat.

Wenn die ethische Selbststeuerung funktioniert, braucht man
keine Moral. Die ethische Selbststeuerung ist eine Ethik der Liebe
und eine Ethik der emotionalen Resonanz. Demgegentiiber ist die
vorherrschende auflen gesteuerte Moral eine Moral der (relativen
oder absoluten) Gefiihllosigkeit, eine Moral der Gewalt. Wahrend
die Ethik der Liebe eine Tendenz zur Integration und emotionalen
Bindung hat, enthélt die aullengeleitete Moral eine Tendenz zur
Auflésung von Bindungen und eine Tendenz zu rein opportunisti-
schen Kontakten. Da diese Moral im Gegensatz zur Ethik der Lie-
be keine immanente Legitimation hat und deshalb als duflere Kon-
trollinstanz erfahren wird, muss sie universelle Giiltigkeit fiir sich
beanspruchen. Aber die Begriindung muss scheitern, weil ethische
Verhaltensprinzipien grundsétzlich nicht zu begriinden sind.
Wenn sich die Gesellschaft von dem Vorrang des Gliicks leiten



lieBe, wiirde sich jeder Diskurs {iber Moral ertibrigen.

Die Ethik der Liebe wiirde z. B. zu einem voéllig anderen Um-
gang mit Menschen fiihren, die »Boses« getan haben. Die herr-
schende Moral legitimiert die Bestrafung von solchen Menschen.
Wenn aber das Bose als Ausdruck von seelischen Verletzungen
begriffen wird, verbietet sich eine Bestrafung, weil sie die Verhar-
tung weiter verschérfen wiirde. Aus dieser Einsicht folgt, dass ein
soziales Milieu erforderlich ist, das die Erfahrung von Liebe und
Akzeptanz bietet und somit auch die Chance enthdlt, dass der
Riickzug aufgegeben werden kann und die Bereitschaft unterstiitzt
wird, sich wieder in die Gemeinschaft zu integrieren.

Ob eine Ethik der Selbststeuerung iiberhaupt in komplexen In-
dustriegesellschaften funktionieren kann, ist ein berechtigter
Zweifel. Da der Grundpfeiler der Okonomie auf dem Konkurrenz-
prinzip basiert, fehlt die grundsétzliche Voraussetzung fiir das
Gliick, namlich Respekt und Vertrauen. Die Ethik der Selbststeue-
rung ist allenfalls in den Zonen des Privaten moglich, vorausge-
setzt, dass es gelingt, sich im Privatbereich bewusst anders als im
Berufsbereich zu verhalten.

Auch wenn unter den gegenwirtigen Lebensbedingungen die
ethische Selbststeuerung nicht nach der Maxime der Liebe funk-
tionieren kann, so ist es nicht zwecklos, sich tiber die emotionalen
Grundlagen der Moral Klarheit zu verschaffen. Damit kann das
Ziel fiir gesellschaftliche Reformen genauer bestimmt werden.
Zumindest wird damit allen Illusionen der Boden entzogen, dass
mit einem neuen Wertekonsens etwas zu erreichen wire. Eine mo-
ralische Reform der Gesellschaft kann nur in einer Reform der
emotionalen Interaktionsbedingungen der Menschen untereinan-
der bestehen. Nur wenn die sozialen Bedingungen, die egozentri-
sches Verhalten erzwingen, verdndert werden, kann die ethische
Selbststeuerung auf der Basis der Liebe wirksam werden.

Aus der Ethik der Selbstorganisation folgt die Utopie der sozia-
len Selbstverwaltung. Selbstverwaltung bedeutet, dass die kollek-



tiven Entscheidungen von allen Menschen getragen werden, weil
sie an ihrer Entstehung beteiligt waren. Das bedeutet, dass Nor-
men und Regeln des Zusammenlebens gemeinsam diskutiert und
frei vereinbart werden. Das kann nur bei Abwesenheit von Autori-
tat, Herrschaft und Hierarchie erfolgen. »Eine alternative und so-
zial selbstorganisierte Gesellschaftsformation ... benétigt selbstbe-
stimmte autonom-altruistische Individuen, die sich ithre Normen
aufgrund innerer Entscheidungen selbst wihlen und stindig diffe-
renzieren. Passivitdt, Autorititsglaube und Entmiindigung stehen
dem entgegen. Vorstellbar sind solidarische, sozial und verniinftig
denkende rationale Menschen, die kollektive Interessen erkennen
konnen und an ihrer Verwirklichung mitwirken wollen, also eine
Art kollektives Pflicht- und Verantwortungsbewusstsein.« (Fuchs
2000, S. 228) Selbstverwaltung ist ohne Zweifel mit kontaktféhi-
gen und einfiihlsamen Menschen leichter zu realisieren. Sie ist
aber dringend notwendig fiir Menschen, die ihre Kontaktfahigkeit
und ihr Einfiihlungsvermogen eingebiifit haben.

7.5 Sexuelles Gliick

»Die Lust ist Anfang und Ende des gliicklichen Lebens.»
Epikur

Das sexuelle Verhalten ist der Prototyp des Verhaltens, das am
besten funktioniert, wenn es von der emotionalen Selbststeuerung
getragen wird. Zu Recht wird gesagt, das Sexualitit voraussetzt,
dass man jede Kontrolle aufgibt, nichts erreichen will und sich
einfach den Wogen der sexuellen Impulse iiberlédsst. Das sexuelle
Glick scheint darauf zu basieren, das man nichts tut, sondern nur
die Sexualitit geschehen lésst.

So war Wilhelm Reich davon iiberzeugt, dass die Liebenden
von sich aus das hochste Mal} an sexueller Lust anstreben, wenn
sie zu sexueller Selbstbestimmung fahig sind. Er sah es als Ziel



an, sexuelle Autonomie zu entwickeln, so dass man sich als Herr
des sexuellen Geschehens und nicht als Getriebener empfindet.
Das setzt einerseits die Freiheit zu spielerischem Verhalten und
zum neugierigen Ausprobieren und andererseits die Existenz eines
offenen kulturellen Diskurses iiber die Sexualitit voraus. Wenn
aber diese Bedingungen nicht gegeben sind, versagt die sexuelle
Selbststeuerung und entsteht das Verlangen nach von auflen vor-
gegebenen Verhaltensregeln. Wird die Sexualitdt in das Korsett
von engen Verhaltensregeln eingezwiangt, werden die sexuellen
Bewegungen mechanisch und gewohnheitsméBig. Sie verlieren
dadurch an Lust. So wird der Boden fiir Perversionen aller Art be-
reitet.

In der Regel wird argumentiert, dass die Sexualitit in einem
starkem Spannungsverhéltnis steht. Einerseits will die Gesell-
schaft sie in das Korsett moralischer Regeln zwéngen, andererseits
wissen aber die Liebenden, dass das sexuelle Gliick umso gréBer
ist, je mehr sie sich iiber die gesellschaftlichen Verhaltensregeln
hinwegsetzen. Dabei liegt aber der Reiz keineswegs in der Uber-
tretung der Normen, sondern darin, dass lustvolle Sexualitidt Ge-
staltungsfreiheit braucht. Denn die Sexualitit 1duft nicht nach na-
tirlichen Gesetzen ab, sondern muss von jedem Einzelnen erlernt
und immer wieder neu gestaltet werden, damit sie nicht in der
Routine des Immergleichen erstickt. Es ist iiberraschend festzu-
stellen, dass heute die sexuellen Tabus weitgehend aufgelost sind,
die die freie Aneignung der Sexualitidt behindern konnten, dass
aber dennoch die sexuelle Zufriedenheit nicht zugenommen hat.

Aus der oben entwickelten Theorie der Emotionen folgt, dass
Sexualitit keine isolierte korperliche Funktion ist, sondern sehr
stark vom Schicksal des seelischen Innenlebens abhéngig ist.
Wenn wenig Emotionen zuriickgehalten werden, wird auch das
Verhéltnis zur Sexualitit relativ freiziigig sein. Wenn dagegen
starkere emotionale Zuriickhaltungen vorherrschen, insbesondere
die Wut kontrolliert wird, wird auch die sexuelle Kraft ge-



schwicht und das Verhéltnis zur Sexualitit sehr ambivalent sein.
Das hédngt damit zusammen, dass unter dem Einfluss chronischer
Angst sich der ganzer Korper, insbesondere der Beckenraum dau-
erhaft verspannt, so dass sich die sexuellen Impulse nicht entfalten
konnen. Die Erfahrung zeigt, dass die Sexualitét als umso befrie-
digender erlebt wird, je geloster der Korper ist. Die Tatsache, dass
emotionale Zuriickhaltung ldhmend auf die sexuelle Aktivitdt und
Lustfahigkeit ausstrahlt, erkldrt das merkwiirdige Phinomen, dass
trotz allgemeiner sexueller Freiziigigkeit zunehmend mehr Men-
schen unter sexueller Lustlosigkeit leiden.

Sexuelle Befreiung ist deshalb mit der Beseitigung von sexuel-
len Einschrankungen allein nicht zu erreichen, sondern setzt auf
jeden Fall emotionale Freiheit voraus. Nur dann konnen sich die
Féhigkeiten entwickeln, die fiir gliickliche Sexualitét erforderlich
sind. Denn sexuelles Gliick verlangt die Kombination von ver-
schiedenen Fahigkeiten: man muss einen offenen Dialog mit dem
anderen fithren, sich in dessen Bediirfnisse einfiihlen und sie re-
spektieren, sich sensibel den eigenen sinnlichen Empfindungen
zuwenden und die Reaktionen des anderen wahrnehmen, einen
hohen Grad an Erregung ertragen konnen, sich den Stromen der
Lust hingeben und die Kontrolle aufgeben kdnnen. Es ist auffal-
lend, dass die meisten Fahigkeiten auch fiir normale Kontakte er-
forderlich sind. Das ist nicht zufillig, weil sich wie in allem auch
im sexuellen Verhalten die ganze Person mit ihren Fahigkeiten
und Schwichen spiegelt. Wenn man unfdhig ist, im normalen so-
zialen Kontakt den anderen zu respektieren und auf seine Bediirf-
nisse Riicksicht zu nehmen, so wird dies auch im sexuellen Kon-
takt nicht gelingen, mit der Folge, dass das ersehnte sexuelle
Gliick nicht erreicht wird. Deshalb kann man die Thesen aufstel-
len, dass sexuelles Gliick soziale Harmonie verlangt und dass se-
xuelles Ungliick eine ungliickliche Beziehung spiegelt. Es ist des-
halb nicht zufillig, dass die Sexualitdt bei Verliebten stets besser
ist als nach der Phase der Verliebtheit.



Wie bei der Sexualititslehre des Tantrismus, bei der das Be-
wusstsein fiir den Atem auch im sexuellen Kontakt eine grofle
Rolle spielt, darf bei der freien Aneignung der Sexualitit die Be-
achtung des eigenen Atems nicht fehlen. So wie bei jeder Bewe-
gung der Atem ein wesentlicher Aspekt fiir sein Gelingen ist,
spielt auch der Atem bei der sexuellen Bewegung eine extrem
groBe Rolle. Mit gemeinsamen Atemritualen kdnnen sich beide
Partner von Verspannungen befreien. Der Atem kann als Hilfsmit-
tel benutzt werden, um sich in die sexuelle Lust zu versenken; er
kann als Mittel zur Stimulierung oder als Mittel zur Zuriickhal-
tung von zu starker Erregung eingesetzt werden. Die sexuelle Be-
wegung wird umso lustvoller, je mehr es gelingt, sie mit dem
Atem zu verbinden. Es ist ein Irrtum, dass die sexuelle Lust allein
aus dem Kontakt der Geschlechtsorgane kommt. Wenn die Lust
aus der gelosten Atmung hinzukommt, erfihrt die sexuelle Lust
eine wesentliche Steigerung.

Ganz offensichtlich ist es ein Missverstidndnis, wenn sexuelles
Gliick mit reinem Geschehenlassen gleichgesetzt wird. Der sexu-
elle Kontakt verlangt, dass Rituale entwickelt werden, um die
Verspannungen des Alltags aufzuldsen. Er braucht Phantasie und
die Bereitschaft, sich auf den Partner einzulassen. Er verlangt Ab-
warten und das Bemiihen, sich auf den Einklang von Atem und
sexuellen Bewegungen einzustimmen. Erst auf diesem Boden von
mehr oder weniger zielgerichtetem Verhalten wird sich die sexu-
elle Bewegung in der Schlussphase von jeder bewussten Beteili-
gung l6sen. Das bedeutet, dass es wie beim emotionalen Gliick
auch beim sexuellen Gliick darauf ankommt, den Kontakt zu den
eigenen sexuellen Impulsen immer wieder neu herzustellen. Das
Gliick aus der Gelostheit der Korpers ist die Frucht von bewussten
Bemiihungen, sich von unvermeidbaren emotionalen Blockierun-
gen zu befreien.



8 Die Verantwortung der anderen

»Vor allem scheint mir klar, dass man unméglich gliicklich
sein kann, wenn man es nicht sein will; man muss sein
Gliick wollen und es machen.« (Alain)

Das Gliick scheint eine schwierige Aufgabe zu sein, weil man
von allen Seiten dazu aufgefordert wird, sich darum zu bemiihen.
Es wird immer wieder gefordert, dass man die Verantwortung fiir
die eigenen Emotionen tibernehmen miisse. In vielen Gliickstheo-
rien wird die Verantwortung fiir sich selbst wie eine Zauberformel
benutzt, mit der alle Probleme zu 16sen seien®*. Aus den bisheri-
gen Uberlegungen ergibt sich die These, dass diese Einstellung
gegeniiber dem Gliick falsch ist.

Die vorliegende Analyse der Emotionen ging davon aus, dass
die Emotionen eine motivierende Kraft haben, da sie dem Han-
deln eine bestimmte Richtung weisen. Daraus folgt, dass die
menschlichen Entscheidungen nicht aus einem bewussten Abwi-
gen der moglichen Alternativen hervorgehen, sondern sich spon-
tan aufgrund der Emotionen bilden. Das abwigende Denken kann
die Richtung nicht mehr dndern, es hat allenfalls die Aufgabe, De-
tails am Verhalten festzulegen und eine geeignete Begriindung zu
finden. Das Wesentliche an der Entscheidung ist deshalb nicht
ihre kognitive Seite, sondern ihr emotionaler Gehalt. Oder anders
ausgedriickt: Inhalt und Begriindung sind sekundidr und kdénnen
beliebig ausgetauscht werden. Man identifiziert sich riickhaltlos
mit der Entscheidung, weil die Gewissheit besteht, dass sich darin
die ganze Person ausdriickt. Sichentscheiden ist somit die subjek-
tive Gewissheit, mit dem einig zu sein, was als Impuls zum Aus-
druck oder zum Handeln dringt. Darauf basiert authentisches Ver-
halten.

5% z.B. Kirschner, Josef 2000



Wie oben ausgefiihrt wurde, sind aus der Sicht des Organismus
alle Entscheidungen rational (vgl. S. 55 und 167). Dies gilt auch
fiir Entscheidungen, die auf negativen Glaubenssdtzen basieren
und die sich gegen die eigenen Emotionen richten. Das gilt natiir-
lich auch fiir die Weigerung, die Verantwortung fiir die Entschei-
dung zum eigenen Ungliick zu iibernehmen, Denn der Organismus
hat die Tendenz, stets das Maximum an Lust herauszuholen, das
nach seiner Einschédtzung in einer bestimmten Situation moglich
ist. Vorrangig ist, dass die Selbstachtung erhalten bleibt. Das Pro-
blem ist nur, dass man in der Regel dazu neigt, die selbstgewollte
Fremdbestimmung nicht zu akzeptieren, weil man sich an kultu-
rell akzeptierten Normen wie Gesundheit, Gliick, Schénheit u. A.
misst. Die innere Unzufriedenheit wird dann auf Abweichungen
von diesen Normen zuriickgefiihrt.

Nach den bisherigen Uberlegungen besteht Verantwortung ein-
zig und allein in der sensiblen Wahrnehmung und angemessenen
Interpretation der Signale der Empfindungen und Emotionen, die
der Organismus dem Bewusstsein beziiglich der von ihm getroffe-
nen Entscheidungen mitteilt. Genau darauf macht der Begriff der
Verantwortung aufmerksam, ndmlich dass man sich selbst antwor-
ten soll. Verantwortung ist deshalb nicht die Verpflichtung gegen-
iiber allgemeinen Werten, wie es in der Regel interpretiert wird,
sondern eine Verpflichtung gegeniiber sich selbst, sich mit den ei-
genen Impulsen zu identifizieren. Wenn die Menschen also das
Gefiihl haben, dass sie fiir die Art und Weise, wie sie leben, Ver-
antwortung haben, dann liegt das daran, dass sie sensibel die kor-
perlichen Impulse wahrnehmen und sie uneingeschréinkt akzeptie-
ren. Dagegen hat das Pflichtgefiihl gegeniiber den Erwartungen
der anderen Menschen nichts mit Verantwortung zu tun, sondern
ist Ausdruck der Bereitschaft, sich zu unterwerfen und sich fremd
bestimmen zu lassen.

Verantwortung flir die eigenen Emotionen zu iibernehmen, be-
deutet also, dass ihre Signale, so schwach sie auch sein mogen,



ernst genommen und anerkannt werden. Das Problem ist nur, dass
die Sensibilitidt in dem Male schwindet, wie man sich aus Abwehr
gegeniiber den eigenen Emotionen verspannt. Demnach stellt sich
Verantwortung fiir sich selbst erst ein, wenn man einen gewissen
Grad an emotionaler Autonomie leben kann. Wenn Ralph Strauch
feststellt, dass die grofite Barriere fiir das Wachstum die Verwei-
gerung ist, die Verantwortung fiir sich zu tibernehmen®, so ist das
zwar richtig, darf aber nicht als Schuldvorwurf verstanden wer-
den. Verantwortung kann nicht ohne weiteres durch einen Wil-
lensentschluss libernommen werden. Sie stellt sich erst ein, wenn
die Bedingungen fiir die sensible Wahrnehmung der korperlichen
Signale wiederhergestellt worden sind. Verantwortung ist deshalb
keine Leistung des bewussten Ichs, sondern ein Merkmal der
emotionalen Selbstorganisation, die sich auf eine gut funktionie-
rende innere Kommunikation und ein soziales Milieu stiitzen
kann, das von Liebe und Achtung geprégt ist. Autonomie kann
nur gelebt werden, wenn sie von den anderen Menschen zugelas-
sen wird.

Die entscheidende Frage ist deshalb, wie die seelische Kraft er-
worben werden kann, die fiir die Verantwortung fiir die eigenen
Emotionen erforderlich ist. Aus den bisherigen Uberlegung ergibt
sich die These, dass alle Behauptungen, dass die seelische Kraft
sozusagen aus eigenen Potenzialen erworben werden konne,
falsch sind, da sie an einem individualistischen Selbstverstindnis
festhalten, das dem Gliick nicht gerecht wird.

8.1 Das Gliick lebt vom Gliick der anderen

»Nicht an den anderen denken, alles strengstens um seiner
selbst willen tun, ist auch eine hohe Moralitét.« (Friedrich
Nietzsche)

> vgl. Strauch, Ralph 1994, S. 238



«Gliick ist ein Wunderding: je mehr man gibt, desto mehr
hat man.» (Madame de Stael)

Offensichtlich ist die iibliche Rede von der Verantwortung fiir
das Gliick irrefithrend, da sie mit einem falschen Verstindnis von
der Natur des Menschen verbunden ist. Es wurde oben gezeigt,
das die Verantwortung fiir sich selbst eine Fahigkeit ist, die sich
spontan einstellt, wenn ausreichend seelische Krifte vorhanden
sind, alle inneren Impulse zu akzeptieren (vgl. S. 203). Wenn aber
die seelischen Krifte fehlen, miissen Appelle von auflen und noch
mehr Appelle an sich selbst wirkungslos bleiben. Deshalb ist es
falsch anzunehmen, man konne sich fiir das Gliick entscheiden
oder die Verantwortung fiir das eigene Gliick iibernehmen. Da-
durch werden diejenigen, die sich selbst aus inneren Griinden dem
Gliick verweigern, unter Druck gesetzt und die Voraussetzungen
fiir das subjektive Gliick noch weiter verschlechtert.

Die Menschen konnen sich deshalb so wenig aus eigener Kraft
verindern, weil die Angste, die bei seelischen Verletzungen erlebt
werden, dazu fiihren, dass man sich an die Emotionen anderer
Menschen anlehnt. Dabei entstehen Ersatzgefiihle, die die Atem-
vitalitdt einschranken und das Potenzial an seelischer Kraft redu-
zieren. Die fehlenden seelischen Krifte schlieen eine Selbstver-
dnderung aus. Die emotionale Verstrickung mit den Emotionen
anderer Menschen bleibt ohnehin in der Regel unbewusst und
kann von Dritten leichter erkannt werden. Wenn man also glaubt,
sich aus eigener Kraft verdndern zu kdnnen, wird man von Illusio-
nen beherrscht, die das Gegenteil von dem bewirken, was man er-
reichen mochte.

Dass die Menschen keine unmittelbare Verantwortung fiir ihr
Glick tibernehmen konnen, wurde in den Gliickstheorien auf un-
terschiedliche Weise ausgefiihrt. Der allgemeine Tenor ist, dass
das Gliick ein Geschenk sei. So begriff Seneca das Gliick als eine
willkommene Zugabe. Fiir ihn war deshalb Gliick nicht das Ziel
des Lebens, sondern es zeigt an, dass das Leben gelungen ist. Die-



ser Haltung entspricht die Mahnung Arthur Schopenhauers, nicht
nach Gliick zu streben: »Denn eben das Streben und Ringen nach
Gliick zieht die groBBen Ungliicksfélle herbei. Jenes ist aber schon
darum weise und ratsam, weil sehr ungliicklich sein gar leicht ist;
sehr gliicklich zu sein hingegen nicht etwa schwer, sondern ganz
unmoglich.« (Schopenhauer 1999, S. 72) Fiir die christlichen Phi-
losophen Augustinus und Thomas von Aquin hing das Gliick von
der Gnade Gottes ab. Sie machten das Gliick allein vom Glauben
abhéngig und waren iiberzeugt, dass Gliick im irdischen Leben
nur unvollkommen und wahres Gliick nur im Jenseits und in der
Anschauung Gottes moglich sei.

Wenn man keine direkte Verantwortung fiir das eigene Gliick
iibernehmen kann, dann folgt daraus, dass die traditionelle indivi-
dualistische Perspektive gegeniiber dem Gliick, die davon ausgeht,
dass jeder seines eigenen Gliickes Schmied ist und sich selbst hel-
fen kann und muss, tiberwunden werden muss. Das ist zweifellos
nicht einfach, da man gerade deshalb an der Illusion der Selbstret-
tung festhdlt, um sich vor dem Eingestidndnis der eigenen Schwi-
che zu schiitzen. Aber es ist keineswegs so, dass man gegeniiber
dem individuellen Gliick ohnmichtig ist. Die stoische Haltung,
das Gliick als Geschenk zu betrachten, iibersieht, dass das eigene
Gliick primér von dem emotionalen Klima des Lebensmilieus ab-
héngig ist, in dem man lebt, und dass jeder die Chance hat, darauf
gestaltend Einflull zu nehmen.

Fiir die Liebenden ist es selbstversténdlich, sich ganz spontan
und d.h. ganz ohne Anstrengung um das Gliick des anderen zu
sorgen. Sie wissen, dass ihr gemeinsames Gliick nur Bestand hat,
wenn auch der Partner gliicklich ist und dass der andere leichter
sein Gliick findet, wenn er von seinem Partner darin unterstiitzt
wird. Oft erkennt der Partner besser, wo man sich selbst blockiert.
Was fiir die Liebenden gilt, ist im Grunde ein Grundgesetz jeder
Interaktion: Die Kommunikation gelingt besser, wenn wechselsei-
tig dafiir die Verantwortung {ibernommen wird. Dabei geht es pri-



méir darum, dass die Emotionen des anderen wahrgenommen und
beachtet werden. Was den anderen gliicklich macht, kann man
nicht wissen, da Gliick eine subjektive Erfahrung ist. Sich am
Gliick des anderen zu orientieren, kann nur so viel bedeuten, dass
einerseits die Emotionen des anderen sehr sensibel wahrgenom-
men und beachtet werden und andererseits im Dialog die eigenen
Bediirfnisse dem Partner mitgeteilt werden.

Auch bei den Kindern ist zu beobachten, dass sie ganz spontan
versuchen, ihren Eltern zu helfen, wenn sie spiiren, dass sie un-
gliicklich sind. So wird z. B. das Kind seine Neugierde und sein
Drang nach »Eroberung der Welt« zuriickhalten, wenn es merkt,
dass die Mutter traurig wird, wenn es sie auch nur voriibergehend
verldsst. Oder es wird spontan »Probleme« durch Schulschwierig-
keiten, Krankheiten u.d. produzieren, wenn es hofft, dass es da-
durch die Eltern davon abhalten kann, sich zu trennen, In der Re-
gel sind die Mittel des Kindes fiir die eigene Entwicklung kontra-
produktiv, aber fiir das Kind ist es wichtiger, dass das soziale Mi-
lieu erhalten bleibt, in dem es lebt.

Das selbstlose Verhalten wird hdufig damit umschrieben, dass
man »etwas um seiner selbst willen tut« und dass man alles in
Hingabe, d. h. ohne Riicksicht auf die Bediirfnisse anderer tut.
Eine andere beliebte Formulierung lautet, dass man alles »mit
Leib und Seele« tut. Das bedeutet, dass man sich selbstvergessen
der anstehenden Aufgabe iiberlédsst. Die Erfahrung zeigt, dass man
in dieser offenen Grundhaltung automatisch das Beste erreicht
und auch die Bediirfnisse des anderen im Auge behilt bzw. nichts
tut, was sie verletzen konnte. Das bedeutet aber nicht, dass man
dabei die Orientierung an den eigenen Gefiihlen aufgibt und sich
gleichsam selbst verleugnet. Vielmehr verschmilzt man gerade
vollkommen mit seinen Gefiihlen. Offensichtlich setzt sich im Zu-
stand der selbstvergessenen Hingabe die Neigung der menschli-
chen Natur durch, den liebevollen Kontakt zum anderen iiber alles
andere zu setzen. Dann werden nur solche Problemldsungen ak-



zeptiert, die die Bediirfnisse anderer Menschen nicht verletzen.
Man hilft dem anderen spontan, weil es ein tiefes emotionales
Grundbediirfnis ist, anderen zu helfen. Daraus erklért sich das
scheinbare Paradox in dem eingangs aufgefiihrten Zitat von Fried-
rich Nietzsche.

Wenn man sich also im Vollbesitz der seelischen Kraft befin-
det, wird sich die Verantwortung fiir das eigene Gliick primér dar-
in duBern, dass man spontan die Verantwortung fiir das Gliick der
anderen iibernimmt. Der Gliickliche weil3 intuitiv, dass der Un-
gliickliche Hilfe braucht und dass er damit auch dem eigenen
Glick dient, weil dadurch ein intensiverer Kontakt zum anderen
hergestellt werden kann und weil die Spannungen, unter denen der
andere leidet, auch ithn direkt oder indirekt betreffen. Er hat ein si-
cheres Gesplir fiir Missstimmung, Spannungen und Konflikten un-
ter den Menschen, mit denen er zusammenlebt und er hat ein
spontanes Bediirfnis, die Missstimmungen zu beseitigen. Aller-
dings verkiimmert in der Regel dieser Impuls in Lebensverhéltnis-
sen, die nach sozialen Uber- und Unterordnungsverhiltnissen or-
ganisiert sind, weil die dominanten Gruppen die Kritik an Benach-
teiligungen mit physischer und seelischer Gewalt unterdriicken.

Bei der Kindererziehung ist die Verantwortung fiir das Gliick
der anderen unmittelbar einsichtig. Liebevolle Eltern wissen, dass
die Art und Weise, wie sie miteinander umgehen, einen direkten
Einfluss auf ihre Kinder hat. Es ist deshalb fiir sie selbstverstind-
lich, dass sie Streitereien nicht vor den Kindern austragen und
dass sie die Kinder nicht als Biindnispartner mit einbeziehen. Lie-
bevolle Eltern wissen auch, dass Kinder z. B. zwangsldufig miss-
trauisch werden, wenn sie wiederholt verlassen werden. Anderer-
seits werden sie das Leben bejahen, wenn ihre Bediirfnisse akzep-
tiert werden. So loben kluge Eltern ihre Kinder, wissend, dass sie
dadurch zu weiteren Leistungssteigerungen animiert werden und
setzen Kritik nur dann ein, wenn sie spiiren, dass sie von den Kin-
dern als Herausforderung angenommen werden kann. Es kommt



also darauf an, dass sie ihre eigenen Bediirfnisse kritisch befragen,
ob sie damit ihren Kindern niitzen oder eher schaden.

Die wechselseitige Verantwortung fiireinander war in den
Stammesgesellschaften ganz selbstverstindlich. Denn das Un-
gliick des Einzelnen wurde als eine Aufforderung an alle Mit-
menschen erlebt, ihm bei der Uberwindung seines Ungliicks zu
helfen. Es wurde auch als ein Signal wahrgenommen, dass mogli-
cherweise etwas an der gesellschaftlichen Ordnung nicht stimmt.
Auch egozentrisches Verhalten eines Einzelnen stellt ein Warnsi-
gnal dar, auf das die iibrigen Mitglieder der sozialen Gemein-
schaft reagieren miissen, um eine moglicherweise davon ausge-
hende Zerstorung der sozialen Harmonie zu verhindern.

Dass sich die Menschen primér am Gliick der anderen orien-
tieren miissen, erklért sich daraus, der seelische Zustand des Ein-
zelnen voll und ganz durch das emotionale Milieu geprigt wird, in
dem er lebt. Der Atem passt sich automatisch dem emotionalen
Milieu an. Dementsprechend werden die Gefiihle automatisch auf
das emotionale Klima eingestellt. So wie Kinder einen harmoni-
schen Kontakt und bedingungslose Liebe erfahren miissen, damit
sie als Erwachsene einen liebevollen und harmonischen Kontakt
leben konnen, so sind auch Erwachsene auf ein emotionales Mi-
lieu angewiesen, in dem sie ihre Emotionen entfalten kdnnen.
Auch erwachsende Menschen koénnen sich einem belastenden
emotionalen Klima in einer Gruppe nur sehr eingeschriankt entzie-
hen. Sie haben nur die Wahl, sich fiir die Beseitigung der Span-
nungen in der Gruppe einzusetzen, oder die Gruppe zu verlassen.
Es ist eine Fiktion zu glauben, dass man sich dem sozialen Klima
dadurch entziehen konnte, indem man die Bedingungen anders in-
terpretiert.

Wenn der Einzelne so stark vom emotionalen Klima seines
Lebensmilieus gepriagt wird und er sich ihm nicht entziehen kann,
bleibt nur die Chance, seinen Gefiihlszustand dadurch zu verin-
dern, dass er versucht, das Milieu zu verdndern. Tief im Inneren



weill er, wie harmonische Beziehungen beschaffen sein miissen.
Auch wenn seine Basisemotionen verletzt sind und nicht voll ge-
lebt werden konnen, geben sie ihm einen MaBstab fiir die Kritik
an den bestehenden Verhiltnissen. Jeder spiirt, wenn etwas an den
sozialen Beziehungen in einer Gruppe nicht in Ordnung ist und
hat den Impuls, etwas fiir die Verbesserung der sozialen Bezie-
hungen zu tun. Auch wenn die Einflusschancen des Einzelnen in
der Regel sehr beschriankt sind, es wire fatal, wenn das als Ausre-
de benutzt wird, um diese Impulse zuriickzuhalten. Es wére falsch
zu glauben, dass die Einwirkungen zu direkten, sofort greifbaren
Erfolgen fiihren. Es ist ein langfristiger Prozess, dessen Ergebnis
in keiner Weise vorweggenommen werden kann.

Anderen dabei zu helfen, dass sie ihre seelischen Verlusterfah-
rungen verarbeiten konnen, muss natiirlich von dem Gefiihl kon-
trolliert werden, dass die Hilfe den anderen darin unterstiitzt, seine
emotionale Autonomie zuriickzufinden. Oftmals bewirkt Hilfe das
Gegenteil. Die emotionale Abhédngigkeit, die ja die seelischen
Probleme verursacht hat, wird weiter verstiarkt, wenn der Helfer
selbst das Bediirfnis hat, sich an den Hilfesuchenden anzulehnen.
Hilfe wird auch héufig in Anspruch genommen, um sich gerade
nicht dndern zu miissen, weil dadurch die Verantwortung fiir den
eigenen Zustand an andere delegiert werden kann.

Jeder ist fiir Appelle - wie z. B. die Bediirfnisse anderer Men-
schen zu respektieren — ansprechbar. Aber seine vorherrschenden
Ersatzgefiihle hindern ihn daran, diesen Appellen zu folgen. Des-
halb ist es wichtig, dass die Umwelt nicht nur Appelle ausspricht,
sondern ihm gutes Zusammenleben vorlebt. So wie des Gene-
sungsprozess eines korperlich kranken Mensch in einer Umwelt
mit guter Luft schneller abliuft, so werden psychisch kranke Men-
schen unter »gliicklichen« Menschen wie von selbst geheilt, vor-
ausgesetzt natiirlich, dass ihre Anlehnungsbediirfnisse zuriickge-
wiesen werden. Von neurotischen Hunden ist bekannt, dass sie
ohne weitere Hilfe wieder gesund werden, wenn sie in einem Ru-



del von gesunden Hunden leben. Diese Erfahrung kann ohne

Zweifel auch auf die Menschen iibertragen werden.

Auch wenn die Verantwortung fiir die individuelle Gliicksfa-
higkeit primér bei der Gemeinschaft liegt, kann sich der Einzelne
damit nicht von der Verantwortung fiir seinen eigenen Gliickszu-
stand freisprechen. Letztlich geht die eigene seelische Verfassung
auf frilhere Entscheidungen zuriick, seelische Verletzungen so und
nicht anderes zu verarbeiten. Deshalb steht die Aufgabe an, diese
Entscheidungen zu iiberpriifen, ein Prozess, der eigentlich stindig
ablduft, aber durch individuelle Bemiihungen unterstiitzt werden
kann.

0  Bei jeder Entscheidungsunsicherheit lohnt es sich zu fragen,
zwischen welchen beiden Alternativen der innere Konflikt ab-
lauft, welche Alternative man selbst eigentlich will und wer
hinter der anderen Forderung steht. Dann wird man ziemlich
schnell spiiren, dass man sich mit Forderungen anderer Men-
schen identifiziert hat und dass man sich selbst von anderen
Menschen abhingig gemacht hat. Daraus leitet sich ab, dass
man grundsétzlich nichts von sich selbst abverlangen sollte,
auch nicht, dass man anderen helfen muss. So falsch es ist, von
anderen ein bestimmtes Verhalten zu verlangen, so wenig
niitzt es, sich selbst unter Druck zu setzen. Dieses Verhalten
fiihrt nicht zu innerer Stdrke, sondern es schwicht im Gegen-
teil, weil es an der selbst gewéhlten Abhéngigkeit von anderen
Menschen festhédlt und somit den Kontakt zu den eigenen
Emotionen, aus denen allein innere Stirke kommt, verhindert.
Wenn man erkennt, dass man sich von den Emotionen anderer
Menschen abhingig gemacht hat, stellt sich die Frage, ob diese
Abhiingigkeit heute noch sinnvoll ist. Vor welchen Angsten
schiitze ich mich damit? Habe ich geniigend Kraft, um diese
Angste auszuhalten und mich mit ihnen anzufreunden. Wenn
ich mich frither einmal fiir diese Angste entschieden habe,
kann ich sie heute auch als Teil von mir akzeptieren, ohne un-



ter dem Druck zu stehen, sie beseitigen zu miissen. Denn es ist
ein problematisches Vorurteil, dass man alle Angste aufldsen
miisse. Die Angste werden sich von allein aufldsen, wenn sie
wirklich nicht mehr bendtigt werden. Wie viele Angste noch
gebraucht werden, sollte man der Entscheidung des Kdorpers
iiberlassen.

Man sollte sich auch fragen, auf welche Weise die eigenen
Emotionen dem Partner nutzen. Denn regelmiflig machen sich
auch die Partner vom anderen abhéngig. Diese wechselseitige
emotionale Verstrickung macht es so schwierig, die eigenen
Emotionen zu verdndern. Verantwortung fiir die eigenen Emo-
tionen zu iibernehmen, kann also nur soviel bedeuten, das man
sich bewusst macht, was man mit seinen Emotionen direkt
oder indirekt erreichen mochte. Man muss sie aber deswegen
noch lange nicht gleich veréndern!

Alle Tendenzen, sich selbst abzuwerten oder zu bedauern,
sollten freundlich zur Kenntnis genommen werden. Es schlief3t
sich die Frage an, was diese Selbstnegation bedeutet und was
man daraus iiber sich selbst lernen kann. Wenn man sich die
eigene Ohnmacht eingesteht, die Selbstabwertung abzustellen,
wird ein innerer Trauerprozess ausgeldst, bei dem es, wie oben
dargestellt wurde, primér darum geht, die Abhéngigkeiten von
anderen Menschen und Michten aufzuldsen (vgl. S. 143). Den
Schmerzen dieses Prozesses kann man sich leichter stellen,
wenn man weill, dass es nur darum geht, die Selbstschwi-
chung, die frither einmal sinnvoll war, heute abzubauen.

Insbesondere ist es wichtig, sich gegeniiber der Neigung zu
sensibilisieren, die Verantwortung fiir das eigene Ungliicklich-
sein anderen Menschen oder anonymen Méchten zuzuschie-
ben. Meist sperrt man sich gegen die Einsicht, dass man sich
letztlich selbst fiir das Ungliick entschieden hat. Das liegt dar-
an, dass man aufgrund der Verspannungen blind wird fiir die
Folgewirkungen der eigenen Vorstellungen. Es geht das Ein-
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filhlungsvermdgen verloren, wie andere Menschen reagieren,
wenn man ihnen explizit oder implizit Schuldvorwiirfe macht.
Deshalb kann die kurzfristig sinnvoll erscheinende Strategie,
anderen Menschen Vorwilirfe fiir das eigene Ungliick zu ma-
chen, in eine langfristig selbstschidigende Gewohnheit umkip-
pen. Dieser Falle der Schuldzuweisung kann man offensicht-
lich kaum aus eigener Kraft entkommen.

Weil man sich der Schuldzuweisungen selten bewusst ist, wire
hier die Unterstiitzung durch andere Menschen dringend erfor-
derlich. Es ist auch wichtig, dass die beliebten Strategien der
Schuldzuweisungen nicht weiterhin durch Religion, Psycholo-
gie und Weltanschauungen unterstiitzt werden und dass jeder
die Menschen kritisiert, die sich mit Schuldzuweisungen zu
entlasten versuchen. Jeder muss die Verantwortung dafiir iiber-
nehmen, dass das soziale und kulturelle Klima nicht durch
Schuldzuweisungen vergiftet wird und damit die allgemeinen
Bedingungen der Gliicksfahigkeit zerstdrt werden. Wenn man
durch die Hilfe des sozialen Umfeldes gestiarkt wird, die Ver-
antwortung fiir die eigene Entscheidung zum Ungliicklichsein
zu libernehmen, kann dies die Wirkung haben, dass sich alle
Verspannungen, die mit den Schuldzuweisungen verbunden
sind, auflosen und die innere Ruhe des Gliicks gefunden wird.
Das Ungliicklichsein ist als ein Signal zu verstehen, dass man
die Beziehung zu anderen Menschen vernachldssigt hat und
unachtsam war. Aber wenn man schon so weit gegangen ist,
dass der Kontakt zu anderen Menschen eingeschrinkt wurde,
muss die Hilfe, die von aullen angeboten wird, um den Riick-
zug zu revidieren, angenommen werden, statt sie wie gewohnt
abzulehnen. Denn gliicklichere Menschen spiiren das Ungliick
der anderen und haben den spontanen Impuls, nach Kriften zu
helfen. Sie ziehen sich aber in der Regel zuriick, wenn ihre
Angebote zuriickgewiesen werden.

Die Einsicht, dass es zwecklos ist, sich verdndern zu wollen,



kann bereits eine Verdnderung einleiten. Denn solange man
sich verdandern will, versetzt man sich unter Druck. Wenn man
bewusst auf eine Selbstverdnderung verzichtet, fallen die mit
der Angst verbundenen inneren Verspannungen weg, so dass
man sich mehr fiir die Impulse der verletzten Basisemotionen
offnen kann.

Verantwortung fiir das eigene Gliick iibernehmen heif3t also,
dass man achtsam beobachtet, wie man mit sich selbst umgeht.
Sie schlie8t vor allem das Bewusstsein ein, von welchen Men-
schen man sich emotional abhéngig gemacht hat. Es ist schon viel
gewonnen, wenn man die Gewohnheiten des eigenen inneren Dia-
loges kennen lernt™ und sich nicht mehr unter Druck setzt. Verant-
wortung darf aber nicht mit dem Anspruch verbunden werden,
dass man sich auf Grund dieses Wissen auf der Stelle verdndern
muss.

Wenn der Einzelne erkennen muss, dass seine stillen Hilferufe
nicht wahrgenommen werden und er keine Hilfe findet, wire es
sinnlos, sich {iber die mangelnde Hilfsbereitschaft des sozialen
Umfeldes zu beklagen. Es kann daraus nur die einzige Folgerung
gezogen werden, dass man die Verantwortung fiir das eigene Un-
gliicklichsein selbst iibernehmen muss. SchlieBlich hat man sich
selbst fiir das Ungliicklichsein entschieden. Die Art, wie man auf
die Verletzung reagiert hat, war eine individuelle Entscheidung.
Zum Zeitpunkt der Verletzung hatte man zwar vielleicht keine an-
dere Wahl gesehen, als so zu reagieren, wie man reagiert hat, weil
man nicht {iber die seelische Kraft verfiigt hatte, um gelassener
reagieren zu konnen. Aber man kann nicht leugnen, dass man
selbst die Entscheidung getroffen hat. Heute kann man erkennen,
dass die Aufgabe ansteht, diese Kréfte endlich zu erlernen. AuBer-
dem kann man heute erkennen, dass Riickzug immer auch eine
Entscheidung ist, sich von anderen Menschen abhédngig zu ma-

> Wie der innere Dialog systematisch genutzt werden kann, wird im Kap. 9.3
(vgl. S. 185) dargestellt.



57

chen. Es steht deshalb die Entscheidung an zu iiberpriifen, ob die-
se Anpassung an andere Menschen noch sinnvoll ist. »Ich {iberle-
ge mir oft, was ich wire, was wir alle wéren, wenn wir unsere
Mingel und Note nicht mehr als schicksalhaft-verhdngnisvolle
Realititen betrachteten, als etwas, das uns von einem feindlichen
Universum her zugefallen ist, sondern wenn wir in ihnen die Zei-
chen unserer Abwendung vom Leben, unserer Untreue ihm gegen-
iiber sdhen - und ich bin verbliifft.« (Lusseyran 1996, S. 101)

In dieser Entscheidung, die Verantwortung fiir das eigene Un-
gliicklichsein zu libernehmen, steckt immer auch ein Stiick Ver-
zweiflung. Man muss zur Kenntnis nehmen, dass die Hoffnung
auf Wiedergutmachung fiir die erlittenen Verletzungen aufgege-
ben werden muss und dass man unter Lebensbedingungen lebt,
die sich letztlich nicht fiir das Gliick des Einzelnen interessieren.
Ein intensiver Trauerprozess ist unvermeidlich.

Eine andere Alternative, wie man auf das schweigende soziale
Umfeld reagieren konnte, besteht darin, einen Therapeuten aufzu-
suchen. Therapeuten sind sozusagen die Notbremse, wenn das so-
ziale Umfeld versagt, die in seelisches Ungliick geratenen Men-
schen wieder zu integrieren. Die Vorgidnger der Therapeuten, die
Schamanen, hatten deshalb ihre Heilungsrituale immer so organi-
siert, dass das gesamte soziale Umfeld des Erkrankten mit einbe-
zogen wurde”’. Die Therapeuten haben lange Zeit diesen zentralen
Aspekt iibersehen und geglaubt, dass die alleinige Arbeit mit dem
Erkrankten zur Heilung fithren konnte. Wenn dies misslang, wur-
de die Schuld dem Patienten gegeben, weil er angeblich nicht mit-
arbeitet. Erst in der jiingsten Zeit hat die systemische Familienthe-
rapie die Bedeutung des sozialen Umfeldes fiir den Heilungspro-
zess wieder entdeckt und bezieht die anderen Familienmitglieder
mit in die Therapie ein. Nur dadurch kénnen die wechselseitigen
emotionalen Verstrickungen offen gelegt werden. Wenn jetzt der
Patient nicht mitarbeitet, wird das nicht als mangelnde Bereit-

vgl. Kampenhout, Daan van 2001



schaft interpretiert, sondern als ein Zeichen, dass es dem Thera-
peuten noch nicht gelungen ist, die wechselseitigen emotionalen
Anpassungen im Familiensystem zu identifizieren. Auf jedem Fall
wird es nicht dem Erkrankten angelastet, wenn keine Losung ge-
lingt, sondern als Ausdruck dafiir genommen, dass das System
noch nicht fiir eine Verdnderung bereit ist. Insofern konnen Thera-
peuten wirksam das schweigende soziale Umfeld ersetzen. Die
Therapeuten miissen aber ihre Arbeit im Bewusstsein ausiiben,
dass sie die Aufgabe haben, dem sozialen System des Erkrankten
die Kompetenz zuriickzugeben, ihre Kommunikationsprobleme
selber zu 16sen und dass sie scheitern miissen, wenn der Erkrankte
»tief im Inneren« im Interesse seines Systems eine Verdnderung
verhindern will.

Die beiden Positionen, dass die Verantwortung fiir das Gliick
primir bei der Gemeinschaft liegt und dass dennoch der Einzelne
die Verantwortung fiir seine Emotionen iibernehmen muss, stehen
nicht im Widerspruch zueinander. Der scheinbare Widerspruch er-
gibt sich aus der Dialektik der Verantwortung. Da der Einzelne
primir ein Gemeinschaftswesen ist, wird er durch und durch von
den Lebensbedingungen gepriagt. Seine Individualitdt ist ein Er-
gebnis dessen, wie das emotionale Klima des eigenen Lebensmi-
lieus beschaffen ist und wie er seine seelischen Verletzungen ver-
arbeitet hat. Da jeder aber auch ein Teil der Gemeinschaft ist,
muss es sich fragen, wie sein Verhalten die Gemeinschaft mitbe-
stimmt und was er tun kann, um die Lebensbedingungen zu ver-
bessern. Wenn man sein Selbstbild auf dieser Sicht aufbaut, ist
man gegeniiber allen gliicksfeindlichen Uberschitzungen des
Denkens gefeit und kann dem eigenen Atem mehr Raum geben
und die angstbedingten Blockierungen sich auflosen lassen.

0 Gliick durch Meditation?

Wenn es stimmt, dass die Menschen nur im Kontakt mit ande-
ren gliicklich sind, diirfte es eigentlich nicht sein, dass man sich



auch gliicklich fiihlen kann, wenn man nur im Kontakt mit sich
selbst ist. Die hohe Wertschédtzung des Kontaktes zu sich selbst
geht auf Aristoteles zuriick, der, wie oben erwéhnt, im kontempla-
tiven Denken die wertvollste Fahigkeit des Menschen gesehen hat.
Das theoretische Denken gleiche am meisten dem Denken Gottes,
das im reinen erkennenden Bei-sich-Sein, im reinen Selbstbezug
besteht und keinen Bezug zu dufleren Dingen hat. Aristoteles
nahm an, dass der Mensch im Denken {iber die Ordnung der Welt
und iiber Gott Gottliches beriihrt und dann selbst gottlich wird.
Gott implizierte im griechischen Denken immer »Gliickseligkeit«.
Aristoteles findet diese Gliickseligkeit da, wo der Mensch nach
langer Anstrengung ganz im erkennenden Schauen des Geistes
aufgeht, ganz bei der zu erkennenden Sache ist und die Freude
iiber das Erkennen sein Schauen vertieft und verlangert.

Diese Vorstellungen von Aristoteles haben viele Philosophen
beeinflusst, insbesondere Thomas von Aquin und Spinoza. Fiir
beide bestand Gliick in der unmittelbaren Anschauung Gottes oder
in der Liebe zu Gott. Hochstes Gliick sei die Verbindung mit Gott.
Da diese aber nicht dauerhaft moglich sei, ist kein vollendetes
Gliick moglich. Diese Formulierungen lassen erkennen, dass das
in der Verbindung mit Gott erreichbare Gliick offensichtlich damit
zusammenhédngt, dass ein meditatives Verhdltnis zur Idee des
Gottlichen eingenommen wird. Durch die Ausschaltung aller tibri-
gen emotionalen und kognitiven Prozesse wird so eine grof3e inne-
re Ruhe erreicht, in der sich alle Zwietracht und Unruhe, die vor-
her das Gliick verhindert haben, verfliichtigen. Diese innere Ruhe
ist aber kiinstlich, da sie sich der Isolation der meditativen Kon-
templation verdankt; sie wird im Kontakt mit dem realen Leben
sofort wieder zusammenbrechen. Insofern ist das im meditativen
Selbstkontakt erreichbare Gliick kein wirkliches Gliick, sondern
allenfalls eine Vorahnung davon.

AuBerdem ist durch die Idee, dass man im Kontakt mit sich
gliicklich sein konnte, der Gliicksbegriff privatisiert worden. Es



wurde die Illusion aufgebaut, als konnte man mit sich selbst allein
gliicklich sein. Dadurch wurde die Abhingigkeit des eigenen
Gliicks vom Gliick der anderen Menschen verleugnet. Es darf
nicht vergessen werden, dass man nur mit sich selbst in Kontakt
sein kann, wenn der Kontakt zu anderen gelingt. Nur im lebendi-
gen Kontakt mit anderen erfahrt man sich selbst, weil man hier
seine eigenen Reaktionsweisen kennen lernen kann. Im Riickzug
kann zwar dariiber nachgedacht und evtl. Korrekturen vorgenom-
men werden. Aber ohne den personlichen Kontakt steckt der
Selbstkontakt voller Selbsttduschungen. So kann allzu leicht das
ekstatische Gefiihl in der meditativen Selbstversenkung missver-
standen werden, als sei man im Kontakt mit sich selbst.

Die Formulierung »mit sich in Kontakt sein« darf also nicht
wortlich verstanden werden. Sie ist im Grunde nur eine Metapher
fiir den authentischen und harmonischen Zustand des zu anderen
Menschen hingewandten Kontaktes. Im-Kon-
takt-mit-sich-selbst-Sein heil3t, dass alle Empfindungen und Emo-
tionen, die sich spontan einstellen, spiirend bejaht werden; sie
miissen aber nicht in jedem Fall ausgelebt werden. Man beriihrt
gleichsam die inneren Regungen, weil sie sich vollstindig ins
Handeln umsetzen konnen. Zugleich nimmt man aber auch einen
uneigenniitzigen Kontakt mit anderen auf. Wirklicher Kontakt mit
sich selbst und guter Kontakt mit anderen sind identisch. Der
Kontakt zu sich selbst und der Kontakt zu anderen Menschen sind
also miteinander verschriankt. Der Kontakt zu sich selbst kann nie
besser sein als der Kontakt zu anderen Menschen. Deshalb lebt
das Gliick vom Gliick der anderen.

Diese Uberlegungen sollten zeigen, dass man dem Gliick nur
gerecht wird, wenn man es als ein Beziehungsgefiihl versteht. Es
ware falsches individualistisches Denken, das Gliick als eine allei-
nige Angelegenheit des Individuums anzusehen - nach dem Mot-
to: »Das Gliick beginnt bei uns selbst.« (Kirschner 2000, S. 29)
Gliick gibt es nur in harmonischen Beziehungen. Es kann nur in



der Gemeinschaft von gliicklichen Menschen gefunden werden.
Der Einzelnen kann seinen Beitrag dazu leisten, indem er Verant-
wortung fiir das Gliick der anderen libernimmt. Insofern ist die
Redewendung, dass jeder seines eigenen Gliicks Schmied ist, nur
richtig, wenn man es auf beruflichen und materiellen Erfolg be-
zieht, aber falsch, wenn das dauerhafte personliche Wohlbefinden
gemeint ist.

Wie gezeigt, schlieBt das natiirlich nicht aus, dass der Einzelne
vieles fiir sich tun kann, um seine eigene Gliicksfahigkeit zu ver-
bessern®. Im Vordergrund steht die bewusste Achtsamkeit gegen-
iiber dem eigenen inneren Dialog. Aber man darf darin nicht mehr
als eine Ersatzstrategie sehen. Denn kurzfristig kann man nichts
daran dndern, dass man die anderen Menschen nicht erreicht und
dass die anderen Menschen nicht bereit sind, selbst die Verant-
wortung flir das Gliick der anderen wahrzunehmen. Wenn man
weil}, worauf es beim Gliick letztlich ankommt, wird man nicht
den Fehler der Uberbewertung der Ersatzstrategien machen und
der Neigung widerstehen, die Verantwortung fiir das Gliick der
anderen lacherlich zu machen. Denn im Grunde will jeder Un-
gliickliche, dass auch die anderen ungliicklich sind, weil dadurch
das Bewusstsein fiir das eigene Ungliick besser verdriangt werden
kann.

8.2 Das Gliick der Individualitat

»Egoismus besteht nicht darin, dass man sein leben nach
seinen Wiinschen lebt, sondern darin, dass man von anderen
verlangt, dass sie leben, wie man es wiinscht.« (Oscar Wil-
de)

% In dem iibernichsten Kapitel werden einige Methoden dargestellt.



Da der Egoismus nicht angeboren ist, sondern als ein Versuch
anzusehen ist, mit einem Defizit an Liebe auszukommen, ist er in-
sofern eine kreative Losung. Er hilft, einen emotionalen Engpass
zu bewiltigen. Die breite kulturelle Abwertung des Egoismus ist
deshalb nicht nur falsch, sondern auch gefahrlich. Dadurch wer-
den die egoistischen Menschen unter Druck gesetzt, ohne dass ih-
nen Kraft gegeben wird, sich weniger egoistisch zu verhalten. Sie
werden so zu heuchlerischem Verhalten gezwungen. Die Diffa-
mierung des Egoismus verschlimmert die Probleme, die durch den
Egoismus entstehen, da dadurch die Kommunikation mit anderen
Menschen erschwert wird.

Wenn der Egoismus als ein Produkt der emotionalen Selbstor-
ganisation anzusehen ist, dann wére es konsequent, dass der Ego-
ist sein Selbstverstindnis daran ausrichten wiirde. So wie der
Gliickliche sich von seinen Impulsen leiten ldsst, so kann auch der
egoistische Mensch sein Vertrauen darauf richten, dass seine Im-
pulse fiir ihn richtig sind. Er hat dasselbe Recht, sich von der emo-
tionalen Selbstorganisation fiihren zu lassen, wie der Gliickliche.
Warum soll er sich mit seiner Abwertung durch die Umwelt iden-
tifizieren und deswegen ein schlechtes Gewissen haben? Das
schlechte Gewissen fithrt nur zu Verspannungen und setzt die
emotionale Resonanzfihigkeit weiter herab. Wenn er sich gegen
seine inneren Impulse stellt, wiirde er nur seine innere Entzweiung
verstirken. Was er will, das ist fiir ihn stimmig. So wie er jetzt
lebt, ist fiir ihn das aktuell erreichbare Optimum.

Die philosophische Ethik konnte bisher die moralische Abwer-
tung des Egoismus nicht schliissig begriinden, da sie bisher nicht
den Nachweis fiihren konnte, dass es einen objektiven Beurtei-
lungsmafstab fiir das richtige Verhalten gibt, aber auch nicht ein-
gestehen konnte, dass diese Suche vergeblich ist. Aus der Sicht
der entwickelten Emotionstheorie fiihrt kein Weg daran vorbei,
dass der BeurteilungsmafBstab allein in dem subjektiven ethischen
Kompass jedes einzelnen Menschen liegt. Was gut oder bdse ist,



kann nur aus der Perspektive des Einzelnen entschieden werden.
Wihrend sich die traditionelle Ethik leicht damit tat, abweichen-
des Verhalten als bose abzuwerten, ist das subjektive Urteil, dass
sich nicht mehr mit objektiven Beurteilungsmalstiben rechtferti-
gen kann, genétigt zu priifen, ob das scheinbar abweichende Ver-
halten des anderen nicht Ausdruck eines anderen Lebensentwurfs
ist. Das subjektive Verstdndnis der Ethik verlangt deshalb, zu-
nidchst davon auszugehen, dass die Reaktion des anderen Men-
schen aus dessen Sicht emotional berechtigt ist und dass es des-
halb ansteht, im Gespriach mit dem anderen dessen Reaktion zu
verstehen. Damit fillt die traditionelle Unterscheidung zwischen
»gut« und »bdse« in sich zusammen. Bose ist fiir den Einzelnen,
was thm schadet; ob es aber auch aus der Sicht des anderen bose
ist, kann nicht ohne weiteres entschieden werden. Denn das Bose
kann nicht objektiv begriindet werden. Aus der Sicht der emotio-
nalen Selbstorganisation ist es demnach nicht mehr legitim, das
egoistische Verhalten zu disqualifizieren.

Die naive Art und Weise, wie im Allgemeinen mit dem Egois-
mus umgegangen wird, ist Folge des verbreiteten moralistischen
Denkens, das sich seiner Beurteilungsmafstibe gewiss ist, und da-
von ausgeht, dass jeder aus eigener Kraft sein Verhalten dndern
konne, wenn man ihm zur richtigen Einsicht verhelfen wiirde. Das
moralistische Denken erschopft sich in Appellen (»Ube Dich in
Liebe und Mitgefiihl«, »Unterlasse Handlungen, die anderen scha-
den«, »Wenn jemand Thnen gegeniiber zornig ist, sollten Sie dar-
auf nicht zornig reagieren«), Vorwiirfen (»Du hast die guten
Ratschlidge schon wieder nicht beachtet!«) und Schuldgefiihlen
(»Ich habe die guten Einsichten schon wieder nicht befolgt!«).
Das moralistische Denken bleibt wirkungslos, weil es die Emotio-
nen der anderen Menschen nicht erreicht. Jeder weil3, dass die gu-
ten Ratschlige der anderen vollig iiberfliissig sind, wenn es um
das richtige Verhalten geht. Wie wenig das moralistische Denken
niitzt, zeigen die Gliicksbiicher, mit denen wahrscheinlich noch



niemand dauerhaft gliicklicher geworden ist.

Dementsprechend ist es auch nicht richtig, anderen Menschen
gegeniiber als Erzieher aufzutreten. Der ethischen Selbststeuerung
angemessen wére allein der Versuch, andere Menschen zu verste-
hen und durch einen guten Kontakt darin zu unterstiitzen, dass sie
ihre Kontaktblockierungen iiberwinden konnen. Dafiir sind Ethi-
ktheorien eher hinderlich als forderlich. Sie haben nicht dazu bei-
getragen, dass man sich fiir den Kontakt zu Menschen mit abwei-
chenden Verhaltensweisen 6ffnet und auf diese Weise dazu bei-
tragt, dass sie ihre Kontaktverweigerung aufgeben.

Aus der Sicht der Theorie der Selbstorganisation folgt, dass ist
es notwendig ist, sich selbst zu akzeptieren, egal wie viel bzw. wie
wenig emotionale Resonanzfdhigkeit man leben kann. Das bedeu-
tet, dass man sich auch akzeptieren muss, wenn man sich selbst in
bestimmten Punkten ablehnt oder wenn man sich selbst gerade
nicht akzeptieren kann. Wenn sich der Egoist auf seine Selbstor-
ganisation verldsst, dann wird sich so viel Einfiihlungsvermdgen
einstellen, wie thm aktuell moglich ist. Wer sich selbst akzeptiert,
ist bereit, sich weiter zu entwickeln. Insofern wird der sich selbst
bejahende Egoist weniger der Gemeinschaft schaden als der naive
und verbohrte Egoist, der sich stindig nur in Verteidigungs- und
Rechtsfertigungshaltung befindet. Er 6ffnet sich mehr dem Kon-
takt mit anderen Menschen und steht damit unter dem Zwang, sein
Verhalten, das potentiell andere Menschen verletzt, begriinden zu
konnen. Dabei kann er sich aber nicht damit rechtfertigen, dass er
nur seinen Impulsen gefolgt ist. Die stindige Erfahrung, dass man
sein Verhalten begriinden muss, wird dazu fiihren, dass man bei
der Entscheidung fiir bestimmte Handlungen stirker als vorher
von vornherein die Perspektive der anderen Menschen einnimmt
und deren mogliche Verletzungen antizipiert. Es spricht deshalb
einiges dafiir, dass der Egoist, der nicht unter dem Zwang steht,
sich selbst zu verleugnen, in eine Dynamik hineingerét, in der sich
der Egoismus abschwiécht.



Aber, so konnte man fragend einwenden: Hat der Egoist genii-
gend seelische Kraft, um seine defizitdre Charakterstruktur zu ak-
zeptieren? Da sich der Egoist nicht als defizitér begreift, braucht
er keine zusdtzlichen Krifte, um sich zu akzeptieren. Vermutlich
reicht die Bestdtigung der Richtigkeit seiner Impulse aus, um eine
Verdnderung des inneren Dialoges herbeizufiihren. Wo er vorher
immer wieder Selbstzweifel und Unsicherheiten hatte, kann er
diese Signale jetzt als Hinweis darauf wahrnehmen, dass er noch
nicht fahig ist, sich ganz zu 6ffnen, und dass sich neue Moglich-
keiten von selbst einstellen werden, wenn sich die objektiven Be-
dingungen verdndern. Er lehnt es ab, sich am Malstab vollkom-
mener Riicksicht und Anteilnahme zu messen.

Die Ethik muss davon ausgehen, dass in einer individualisti-
schen Gesellschaft, in der jeder auf sich selbst gestellt ist und
kaum noch Orientierung und Schutz von den Sozialgruppen, in
denen er lebt, zu erwarten ist, egoistisches Verhalten »normal« ist.
Denn jeder muss dafiir sorgen, dass sein Sicherheitsvorrat maxi-
mal ist, um sich in Krisen behaupten zu konnen. Da die Starke der
Krise nicht voraussehbar ist, ist jeder bestrebt, seinen Sicherheits-
vorrat nach Kréften — abhéngig von seinem Sicherheitsbediirfnis -
zu steigern. Dabei ist es oft schwierig zu bestimmen, ob bei die-
sem Bestreben die Bediirfnisse der anderen Menschen verletzt
werden. Das kann nur in offener wechselseitiger Kommunikation
gelingen, in der der Egoismus des anderen respektiert wird und
die anderen sich zu ihrem Egoismus bekennen.



9  Der Beitrag des Atems zum Gliick

»Leben heillt nicht atmen, sondern - handeln.« (Jean-
Jacques Rousseau)

Es erwies sich als ein Fehler der meisten bisherigen Gliicks-
theorien, dass sie direkt an den mentalen Fiahigkeiten ansetzen, die
angeblich fiir das Gliick entwickelt werden miissten — Geist, Ver-
nunft, Einsicht, Freiheit oder Wahrheit. Es sind meistens Empfeh-
lungen damit verbunden, die unerfiillbar sind, weil sie insgesamt
stillschweigend einen anderen Umgang mit den Emotionen vor-
aussetzen. Wenn die bisherige Analyse zutrifft, dann kann das
Gliick nur dadurch erlangt werden, dass die Angste bewiltigt wer-
den, die die innere Unruhe verursachen. Damit werden zugleich
die friiheren Entscheidungen aufgehoben, Emotionen zuriickzu-
halten und den Atem einzuschrinken.

In den antiken Begriffen Seelenruhe, Seelenfrieden, Seelen-
stdrke klingt an, dass das eigentliche Ziel darin besteht, den Zu-
stand des ganzen Menschen, seine Emotionen, seine Sensibilitit,
seine Wachheit u. A. zu veriindern, wenn die Voraussetzungen fiir
das Gliick geschaffen werden sollen. Die Analyse hat gezeigt,
dass mit »Seele« letztlich immer der Gesamtzustand des Korpers
gemeint war und dass dieser vorrangig am Zustand des Atems ab-
gelesen werden kann. Wenn z. B. gesagt wird, dass die Seele aus
den Sorgen des Alltags zu den einfachen Freuden zuriickgefiihrt
werden soll, wird damit ausgedriickt, dass der Atem von allen be-
unruhigenden Gedanken befreit werden muss. Deshalb ist die Be-
wiltigung von Angsten immer identisch mit der Befreiung des
Atems.

Wegen der dominanten Stellung des Atems im gesamten seeli-
schen Haushalt bieten Atemiibungen die Chance, nicht blof3 ein-
zelne seelische oder mentale Fahigkeiten zu verbessern, sondern
die seelische Gesamtverfassung insgesamt zu verdndern. Dieser



Vorzug des Atems ist darin begriindet, dass alle wesentlichen
Funktionen der seelischen Innenwelt - wie Fiihlen, Denken, Acht-
samkeit, Sensibilitdt - mit dem Atem zusammenhéngen, ja letzt-
lich im Atem wurzeln. Wenn eine Funktion im Zusammenhang
mit dem Atem verbessert wird, strahlt dies auf alle anderen Funk-
tionen aus. Deshalb ist der Atem der ideale Ansatzpunkt fiir eine
Neuorientierung des gesamten Organismus in Richtung Gliick.
Die Weg zum Gliick ist aussichtsreicher, wenn man den indirek-
ten Weg wihlt und versucht, den Kontakt zu den Gefiihlen und
Empfindungen zu verbessern.

Der Atem wird oft als Zaubermittel der Selbstverdnderung glo-
rifiziert. Es wird angenommen, dass sich die emotionalen Verén-
derungen gleichsam von selbst einstellen. Es wird dabei iiberse-
hen, dass der Atem die psychischen Verdanderungen nicht aus ei-
gener Kraft herbeifiihrt, sondern dass bestimmte Voraussetzungen
gegeben sein miissen, damit die emotionalen Selbstheilungskréfte
aktiviert werden. Dazu gehdrt z.B., dass zwischen Therapeut und
Patient ein guter Kontakt aufgebaut wurde, in dem alle Gefiihle
artikuliert werden konnen und der Therapeut es wagen kann, den
Patienten mit seinen Schwéchen zu konfrontieren. Dann kénnen
die inneren Signale des Patienten so klar und deutlich werden,
dass ein bewusster innerer Dialog ausgelost wird, in dem spontan
frithere Entscheidungen korrigiert werden. In diesem Prozess ist
der Atem des Patienten nur ein Lehrmeister fiir den Therapeuten,
der ihm die Stirken und Schwichen des Patienten deutlich macht.
Spéter ist er auch ein Lehrmeister fiir den Patienten, weil er an
seinen Atemsignalen seinen aktuellen Zustand spiirt, so dass er
sich daran orientieren kann. Wenn aber der Patient spiirt, dass der
Therapeut kein Interesse an seinen Emotionen oder sogar Angst
davor hat, wird die Atembehandlung zur Vertiefung der emotiona-
len Abspaltungen fiihren.

Da der Atem die Kontaktzone fiir alle sinnlichen, emotionalen
und geistigen Kontakte ist, wird man iibend dem Atem nur ge-



recht, wenn die im Atem mitschwingenden Emotionen beachtet
und in den Mittelpunkt des Dialoges zwischen Therapeut und Pa-
tient gestellt werden. Die Hinwendung zu den Emotionen bedeutet
immer auch, dass iiber die Beziehung zu anderen Menschen nach-
gedacht wird. Denn der Atem ist stets ein Reflex auf die emotio-
nalen Beziehungen, in denen man steht. Man konnte deshalb die
Atemtherapie, die die explizite Arbeit an den Emotionen mit ein-
bezieht, auch als systemische Atemtherapie bezeichnen. Analog
zur systemischen Familientherapie, die das individuelle Verhalten
als abhingig vom familidren System begreift, sicht die systemi-
sche Atemtherapie das Verhalten als vom emotionalen Kontext
abhéngig, in den der Einzelne steht bzw. als Kind gestanden hat.
Alle Emotionen haben den Sinn, einen ehrlichen Kontakt mit den
anderen Mitgliedern der Familie herzustellen. Wie oben gezeigt
wurde, werden Ersatzgefiihle gebildet, wenn die Bezugspersonen
einen guten Kontakt verwehren.

Der systemische Ansatz macht darauf aufmerksam, dass friihe-
re Entscheidungen der emotionalen Zuriickhaltung riickgingig ge-
macht werden miissen, die im Hinblick auf die Emotionen anderer
Menschen getroffen wurden, und dass neue Entscheidungen an
ihre Stelle zu setzen sind. Letztlich geht es bei der Heilung immer
darum, die inneren Blockaden aufzuheben, die aufgebaut wurden,
um sich vor der Uberwiltigung durch die eigenen Emotionen zu
schiitzen. Dabei ist es nicht unbedingt erforderlich, dass man sich
bewusst macht, welche Verhaltensweisen der Bezugspersonen den
Anlass gegeben hatten, den Kontakt zu vermeiden. Der Fokus
liegt vielmehr darauf, dass die Gewohnheitsmuster, wie die Emo-
tionen anderer Menschen wahrgenommen und verarbeitet werden,
in den eigenen emotionalen Reaktionsweisen erkannt werden und
dass man sich bewusst wird, wovor man sich damit schiitzt.

Die Atemarbeit kann leichter eine Verdnderung der seelischen
Gesamtverfassung herbeifiihren, wenn sie in einer direkten Arbeit
an der emotionalen Kompetenz besteht. Das Ziel der Atemthera-



pie ist weniger die Entfaltung von einzelnen seelischen Féhigkei-
ten, sondern vielmehr die Wiederherstellung der grundsitzlichen
Bereitschaft zum offenen emotionalen Ausdruck und der Féhig-
keit, sich in der Trauerarbeit von dysfunktional gewordenen Vor-
stellungen zu verabschieden. Deshalb muss die Distanz der tradi-
tionellen Atemtherapie gegeniiber den Gefiihlen {iberwunden und
den Gefiihlen ein breiterer Raum gegeben werden.

Ob das Ziel der personlichen Verdnderung erreicht wird, bleibt
stets ungewiss. Denn es ist von der Bereitschaft abhédngig, die frii-
her aufgebauten Schutzmechanismen aufzugeben. Es liegt nicht in
der Entscheidungsmacht des bewussten Denkens, dariiber zu be-
finden, wie sehr man sich noch schiitzen muss. Das Selbstschutz-
bediirfnis ergibt sich aus der inneren Selbstorganisation. Sein ak-
tueller Stand kann am besten am konkreten Verhalten abgelesen
werden. Man darf also nicht mehr von sich fordern, als wozu der
Organismus von sich aus bereit ist. Wer sich verdndern will, muss
nachsichtig mit sich sein und die kleinen Verdnderungen dankbar
annehmen, die sich von selbst als Produkt der Atemarbeit einstel-
len.

Im Folgenden werden einige ausgewéhlte Atemiibungen darge-
stellt. Es wird versucht, den Fehler der meisten Atemiibungen zu
vermeiden, dass sie mit geschlossenen Augen ausgeiibt werden.
Das erhoht zwar einerseits die Sensibilitdt fiir die korperlichen
Empfindungen, aber andererseits wird dadurch die Aktivierung
von unangenehmen Emotionen eher verhindert als gefordert. Mei-
ne Erfahrungen weisen darauf hin, dass die Chance relativ gering
ist, mit den verdringten Gefiihlen in Kontakt zu kommen, wenn
die Atemiibungen isoliert und ohne Kontakt mit anderen Men-
schen ausfiihrt werden. Auch in der traditionellen Atembehand-
lung, bei der der Patient mit geschlossenen Augen auf der Liege
liegt, werden die verdrangten Gefithle mehr oder weniger ausge-
sperrt. Solche Methoden konnen sogar kontraproduktiv sein, weil
dadurch der Atem von den Emotionen bewusstseinsmafig isoliert



wird. Bei vielen Menschen konnen sich die Gefiihle erst regen,
wenn der Augenkontakt zugelassen wird. Deshalb folgt aus mei-
ner Analyse des Atems, dass die Atemiibungen so strukturiert sein
miissen, dass sie immer in einen unmittelbaren zwischenmenschli-
chen Kontakt eingebettet werden, so dass damit das Bewusstsein
fiir die Abhangigkeit des eigenen Atems und der eigenen Emotio-
nen von den dufleren Bedingungen geschérft werden kann.

Die vorliegenden Uberlegungen haben die alte Weisheit besti-
tigt, dass alles Bewegung ist. Emotionen, Vorstellungen, Empfin-
dungen und Erregungen stellen sich als unterschiedliche Aspekte
von Bewegungen heraus. Sie diirfen deshalb nicht voneinander
isoliert werden. Wenn in den folgenden Ubungen jeweils einzelne
Aspekte herausgehoben werden, geschieht dies, um ihre differen-
zierte Wahrnehmung zu schulen. Die Ubungen sind aber so aufge-
baut, dass sukzessive die einzelnen Aspekte der Bewegung wieder
in eine ganzheitliche Betrachtung integriert werden. Aullerdem
soll das Problem der traditionellen Atemiibungen vermieden wer-
den, dass sie dhnlich wie die Meditation in einem sozial isolierten
Raum betrieben werden. Die transformierende Kraft von Atem-
iibungen ist grofer, wenn sie auch in den Alltag {ibernommen
werden kénnen. Deshalb wird auf einfache Ubungen Wert gelegt,
die iiberall ausgefiihrt und in die normalen Alltagsaktivititen ein-
gebaut werden konnen.

9.1 Sammlungsfahigkeit und Achtsamkeit verbessern

»Wenn Du dich entschieden hast, gliicklich zu sein, brauchst
du nicht zu meditieren.« (Osho, Das orangene Buch)

Fiir den ausgeglichenen Menschen ist alles Tun zugleich Medi-
tation. Denn Meditation ist nichts anderes als die natiirliche Ein-
stellung, sich stets tief ins eigene Tun einzulassen und sich darin
zu versenken. Meditation ist keine Technik, sondern eine Lebens-



weise. Wenn jedoch die Hingabe- und Konzentrationsfdahigkeit
verloren gegangen ist, muss versucht werden, sie mit sinnvollen
Konzentrationstechniken wiederherzustellen, mit dem Ziel, nicht
mehr meditieren zu miissen. »Wenn du das tégliche Leben nicht
zur Meditation nutzt, dann wird deine Meditation unweigerlich zu
einer Art Weltflucht.« (Osho, Das orangene Buch).

In den meisten Ostlichen Meditationsritualen nimmt der Atem
eine Sonderstellung ein. Das beruht auf der Erfahrung, dass der
Atem die herausragende Fihigkeit hat, das freiflutende Denken zu
kontrollieren. Wenn man die Aufmerksamkeit auf den Atem lenkt,
wird man sich sofort des gegenwirtigen Momentes bewusst. Im-
mer wenn das Bewusstsein beim Atem ist, lebt man automatisch
in der Gegenwart. Der Atem eignet sich deshalb dafiir, weil er
dem Denken keine neue Nahrung gibt, so dass es nicht von Ver-
gangenem oder Zukiinftigen abgelenkt wird. Das Denken geht in
der Wahrnehmung des Atems vollig auf und ldsst keine Gedanken
zu, die nichts mit der aktuellen Aufgabe im Augenblick zu tun ha-
ben. »Das einzig Reale ist der Atem.«*

Als Objekt der Meditation kénnen auch Begriffe, Bilder, Ge-
genstidnde 0.A. gewidhlt werden. Sie haben aber den Nachteil, dass
sie keinen Bezug zur eigenen personlichen Realitdt haben. Auf3er-
dem verlangen sie, dass man sich zuriickzieht und das Bewusst-
sein von allen aufkreuzenden Gedanken und Vorstellungen ab-
wendet. Das Trancegefiihl, das sich dabei einstellt, kann sehr in-
tensiv sein; aber es ist eher kiinstlich, weil es sich einer kiinstli-
chen Situation verdankt. Es kann die Meditation zur Sucht ma-
chen.

Die Meditation wird héufig als ein Weg angepriesen, sich
selbst zu finden. So wird der Meditation die Kraft zugeschrieben
zu erkennen, was man eigentlich will. Dies ist ein Missverstindnis
der Meditation. Die Mystiker meinten mit dem Selbst nie das indi-
viduelle Ich, das mit seinen Problemen und Konflikten in einer
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bestimmten Situation steht, sondern die allgemeine Seele, wie sie
vor der Individuation beschaffen ist. Es war also nicht intendiert,
in der Meditation eine Losung konkreter seelischer Probleme zu
finden, sondern die Seele sollte in ihren Ursprung zuriicksinken
und sich aus der Erfahrung der Einheit starken. Man darf deshalb
die Meditation nicht mit Problemen der Alltagsbewéltigung iiber-
fordern. Ob die Meditation zur Selbstverdnderung beitragt, hdangt
letztlich davon ab, ob man bereit ist, einschrinkende Glaubenssét-
ze aufzugeben (vgl. S. 122).

Der Atem ist eindeutig das wirksamste Meditationsobjekt. Ein-
mal steht er jedem unmittelbar und jederzeit zur Verfiigung. Zum
anderen verlangt er nicht unbedingt die Isolation und kann deshalb
leichter in den Alltag integriert werden. Denn letztlich kommt es
darauf an, dass alle alltdglichen Bewegungen mit mehr Bewusst-
sein ausgeilibt werden, so dass sie eine intensive Verbindung mit
dem Atem eingehen. Aullerdem soll das Trancegefiihl nicht nur in
der Ausnahmesituation der isolierten Meditation erlebt werden,
sondern so weit wie moglich zum Bestandteil des Alltagslebens
werden. Im Folgenden sollen mehrere Varianten der Atemmedita-
tion vorgestellt werden, die dem Ansatz der systemischen Atemar-
beit entsprechen.

e Den Atem wahrnehmen

Bei der Atemmeditation ist das Bewusstsein an den beiden Na-
senfliigeln und nimmt wahr, wie sie sich bei der Einatmung wei-
ten und bei der Ausatmung in die Ausgangsstellung zuriick-
schwingen. Es nimmt wahr, wie der Atem in die Nase einstromt
und wie er wieder die Nase verldsst. Vielleicht spiirt es die Kiihle
des einstromenden und die Wéarme des ausstromenden Atems. Das
Bewusstsein ldsst den Atem so kommen und gehen, wie er will.
Es nimmt nicht den geringsten Einfluss auf ihn. Ist es moglich,
den Ausatem noch mehr loszulassen und den Einatem zuzulassen?
Kann der Atem mit einem leichten Lacheln verbunden werden?



Zunichst werden die Augen geschlossen, um sich durch nichts
ablenken zu lassen. Das Gesicht wird entspannt: die Stirn, Augen,
Lippen weiten sich, der Kiefer lisst locker u. A. Auch das Hinter-
haupt am Ubergang zur Halswirbelsiule wird entspannt. Bei je-
dem Einatemzug soll man achten, ob die einzelnen Gesichtsparti-
en noch entspannt sind bzw. noch mehr entspannt werden konnen.
Die Wirksamkeit der Entspannung kann sich in spontanem Géh-
nen oder zunehmendem Wohlgefiihl zeigen.

Man wird schnell feststellen, wie schwer es ist, ununterbrochen
mit der Aufmerksamkeit dem Atem zu folgen. Trotz besten Wil-
lens entweicht das Bewusstsein immer wieder in den inneren Dia-
log, ohne dass man es merkt. »Als Meditierende sollten wir gelas-
sen bleiben und uns nicht deprimieren oder entmutigen lassen,
wenn wir diesen Schwierigkeiten begegnen. Stattdessen sollten
wir verstehen, dass eine Verdnderung der iiber Jahre hinweg tief
in uns eingegrabenen geistigen Gewohnheiten viel Zeit braucht.
Sie kann nur durch wiederholtes, kontinuierliches, geduldiges und
bestindiges Uben erreicht werden.« (Hart 1999, S. 97).

Nach einigen Minuten der Atemmeditation soll man in sich
hinein lauschen und sich fragen, welche Gefiithle momentan im
Atem mitschwingen. Meist melden sich die Gefiihle zunéchst eher
atmosphdrisch. Spiter werden sie deutlicher, wenn man direkt
nach ihnen fragt. Welche Emotionen wiirde der Atem artikulieren,
wenn er frei wire? Welche Botschaften enthalten die Emotionen?
Welche Bediirfnisse driicken sich darin aus? Was haben die Ge-
fiihle mit meiner aktuellen Situation zu tun? Stellen sie eine Reak-
tion auf Erwartungen anderer Menschen dar? Bei solchen Fragen
beobachtet das Bewusstsein immer wieder den Atem. Dabei kann
man die Vorstellung zu Hilfe nehmen, dass man in die Gefiihle
hinein atmet oder das der Einatem iiber das Zwerchfell in den
Bauchraum als Zentrum der Gefiihle einstromt.

Spéter kann man die Konzentrationsiibung mit gedffneten Au-
gen fortsetzen, z. B. beim Gehen, wenn man sich nicht auf etwas



Bestimmtes konzentrieren muss. Man kann beobachten, wie die
Atemkonzentration dem Bewusstsein fiir die Bewegung beim Ge-
hen nicht abtréglich ist, sondern es vielmehr steigert. Wenn man
merkt, dass die Achtsamkeit auf den Meditationspunkt verloren
gegangen ist, geht man einfach wieder dorthin zurtick.

Diese Form der Atemmeditation hat den groBen Vorteil, dass
man sie mit allen Aktivitdten kombinieren kann. Sie bewirkt, dass
man sich selbst als Bewegender im Hier und Jetzt bewusst wird.
Der Atem bleibt in Kontakt mit der Situation, in der man sich ge-
rade befindet und kann sich auf sie einschwingen. So konnen alle
Aktivitdten zur Meditation werden und wird die Isolation der tra-
ditionellen Meditation vermieden.

e Uber den Riicken einatmen

Erginzend zu der Meditation auf die Nasenfliigel stellt man
sich bei dieser Ubung vor, als ob man durch den Riicken einatmen
wiirde. Die Achtsamkeit nimmt wahr, wie sich der Riicken in der
Phase der Einatmung weitet und wie sich die ganze Wirbelsdule
etwas nach hinten wolbt®. Dabei kann man sich abwechselnd auf
verschiedene Punkte der Wirbelsdule konzentrieren: das Kreuz-
bein, die Lendenwirbelsdule auf der Hohe der Nieren, die Brust-
wirbelsdule auf der Hohe des Herzens, der Ubergang von der
Brustwirbelsiule in die Halswirbelsiule oder dem Ubergang von
der Wirbelsdule zum Schidel. Dabei wird im Grunde die natiirli-
che Korperbewegung in der Wirbelsdule nachvollzogen, wie sie
durch den geldsten Atem bewirkt wird.

Nach einigen Atemziigen soll man sich eine konkrete Situation
vergegenwartigen, die man kiirzlich erlebt hat, und - wie oben
dargelegt - nach den Gefiihlen fragen, die im Atem mitschwingen.

Diese Ubung verbindet den Atem mit einem ganzkorperlichen
Bewusstsein. Sie verstirkt die Fahigkeit, gleichzeitig Vorstellun-
gen, Emotionen, den Atem und den Zustand des Korpers wahrzu-
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nehmen.
¢ Die Gefiihle des anderen wahrnehmen

Es wird empfohlen, im Zustand der Atemmeditation andere
Menschen oder Gegenstinde zu beobachten und sich zu fragen,
welche Gefiihle wahrgenommen werden. Welche Gefiihle 16st der
andere Mensch oder der Gegenstand bei mir aus? Was haben die-
se Gefiihle mit meiner Vergangenheit zu tun?

¢ In Schmerzen hinein atmen

Es wird immer wieder empfohlen, die Schmerzen nicht zu be-
kdmpfen, sondern sich mit ihnen anzufreunden, auf sie zu horen
und sie zu respektieren. In die Schmerzen hinein zu horen, gelingt
eigentlich nur, wenn man in die Schmerzen hineinatmet. Das Be-
wusstsein sammelt sich dabei im Mittelpunkt des Schmerzes und
schickt den ganzen Einatem in diese Zone. Der Schmerz wird so-
zusagen mit dem Atem durchdrungen. In der Vorstellung trans-
portiert der Ausatem die durch die Verletzung entstandenen
Schlackenstoffe aus den verletzten Muskeln fort. Es gehort ohne
Zweifel viel Mut dazu, sich auf diese Weise dem Schmerz zu stel-
len, aber es ist ein sehr wirksamer Weg, um ihn zu lindern.

Die Wirkung dieser Meditation beruht darauf, dass einerseits
die Konzentration auf die Atembewegung in der Schmerzzone zu
einer verstirkten Beweglichkeit in dem schmerzhaften Bereich
fiihrt, der aufgrund des Schmerzes gerade dazu neigt, sich zu ver-
krampfen und zu erstarren, und dass sich andererseits dadurch der
Atem vertieft.

Diese Meditation iiberwindet die normale Einstellung gegen-
iiber dem Schmerz, die durch Angst und Abwehr gekennzeichnet
ist. Im Grunde gilt die Empfehlung des franzdsischen Essayisten
Alain auch fiir das Verhéltnis zum eigenen Schmerz: »Auf
Schmerzen anderer nicht mit Mitleid, sondern mit freundschaftli-
cher Frohlichkeit reagieren. Hoffnung verbreiten, nicht Furcht,



man sollte gemeinsam die Freude hegen, die unseren wirklichen
Reichtum ausmacht. Die Leidenschaften sind traurig. Der Hass ist
traurig. Die Freude wird die Leidenschaften und den Hass toten.«
(Alain 1982, S. 145) Wenn der Schmerz als Botschaft des ver-
spannten Korpers verstanden wird, der sich mit kdrperlichen Mit-
teln vor seelischen Schmerzen schiitzt, kann man vielleicht iiber
sich selber lachen.

9.2 Die inneren Rhythmen spiiren

»Wenn Sie nach innen horen, horen Sie ihren Atem. Sie
stellen dabei fest, wie wunderbar es ist, den eigenen Atem
zu horen, und dass es ein Geschenk ist, den eigenen Atem
zu horen. Sie kommen auf die Welt und atmen bis zu Ihrem
Tode. Das ist wundervoll! Freunden Sie sich mit ithrem
Atem an!« (Goldie Hawn, Schauspielerin)

Wenn man im Einklang mit den inneren Impulsen lebt, kann
man erfahren, dass sich die verschiedenen natiirlichen Rhythmen
des Atems, des Herzens, der Gehirnfliissigkeit und der Eigen-
schwingungen der einzelnen Organe in Harmonie befinden. Unter
dem Einfluss von korperlichen Verspannungen entsteht innere
Disharmonie, weil der Einklang der verschiedenen Schwingungen
nicht mehr moglich ist. Hat es dann {iberhaupt Sinn, sich bewusst
mit den natlirlichen Rhythmen zu beschéftigen? Viele Therapien
haben daraus den Schluss gezogen, dass es moglich sein konnte,
dass Leben dadurch wieder in Ordnung zu bringen, indem man die
gestorten Rhythmen durch bewusste Interventionen harmonisiert.

Ohne Zweifel basiert die Wirkung der Meditation darauf, dass
die Harmonie der natiirlichen Rhythmen wiederhergestellt wird,
wenn man sich auf einen Fokus konzentriert. Wenn man z. B. voll
und ganz in seinem individuellen Atemrhythmus aufgeht und ihn
bewusst wahrnimmt, wird das Bewusstsein eins mit dem Atem.



Das Bewusstsein wird vollstdndig von der lebendigen Realitét der
Atemschwingungen ausgefiillt, so dass kein Platz mehr fiir das
Denken an andere Dinge ist. Dann konnen sich auch die anderen
natiirlichen Rhythmen darauf einschwingen. Das wiirde die rege-
nerative Kraft der Meditation erkléren.

Der Buddhismus hat aus der Erfahrung, dass sich in der Medi-
tation nach einiger Zeit alle seelischen Phdnomene in Schwingun-
gen, Pulsationen, Vibrationen u. a. aufzulésen scheinen, den
Schluss gezogen, dass die wahre Realitdt von Materie und Geist
aus Schwingungen und deren stindiger Verdnderung besteht. Die
Meditation sei deshalb im Grunde eine Riickkehr in den urspriing-
lichen Wesenszustand. Auf dem Boden der buddhistischen
Schwingungstheorie wurden mehrere Therapiemethoden entwi-
ckelt, die ihren Fokus in den inneren Schwingungen haben. Von
der biodynamischen Korpertherapie wurde das bewusst herbeige-
fiihrte ganzkorperliche Zittern eingefiihrt. Im Tibetan Pulsing
Yoga werden schnelle Beckenbewegungen iiber die Beine auf den
ruhenden Partner iibertragen. Beim Holistic Pulsing versetzt der
Therapeut einzelne Korperteile des Patienten in pulsierende Be-
wegungen. In der cranio-sakralen Therapie wird versucht, den
Rhythmus, mit dem die Gehirnfliissigkeit durch das Gehirn und
die Wirbelsiule flieBt, auszugleichen. Der Sinn all dieser Ubun-
gen besteht darin, den verlorenen Kontakt zu den inneren Rhyth-
men wiederherzustellen.

Aus den Forschungsarbeiten, wie Tiere traumatische Situatio-
nen bewiltigen, ist bekannt geworden, dass sie dazu Schiitteln,
Zittern u. A. benutzen. Daraus wurde geschlossen, dass dies eine
physiologische Strategie darstellt, um die iiberméBige Erregung,
die bei Traumata aufgebaut wurde, abzubauen®. Die Menschen
haben diese animalischen Heilungsressourcen verschiittet, weil sie
sich fiir die unkontrollierten Reaktionen schimen und sie unter-
driicken. Es wird empfohlen, die tierischen Aspekte zu bejahen
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und sich mithilfe des inneren Empfindens mit ihnen zu verbinden
(vgl. S. 146). Im Folgenden werden Ubungen vorgeschlagen, mit
denen die Atemmeditation mit der Erfahrung der inneren Pulsati-
on verbunden werden kann.

* Wellenbewegung im Sitzen

Im aufrechten Sitz wird das Becken iiber die Sitzhocker lang-
sam nach vorn und hinten gekippt, so dass eine Schaukelbewe-
gung entsteht. Das Bewusstsein konzentriert sich auf die Pendel-
bewegung der Wirbelsédule, wobei der Fokus zunéchst beim Steil3-
bein liegen sollte. Spater soll er sich auch dem Kreuzbein und an-
deren Abschnitten der Wirbelsdule zuwenden und dort die Bewe-
gung der Wirbelsdule verfolgen. Die Pendelbewegung ist lang-
sam, sanft und weich. Dass Bewusstsein gibt sich dieser Bewe-
gung hin und fragt, wie es sie noch miiheloser machen kann. Die
Bewegung soll so langsam ausgefiihrt werden, dass sie mit dem
Rhythmus des Atems iibereinstimmt.

Wenn die Schaukelbewegung nach einigen Minuten ganz fliis-
sig ablauft, nimmt das Bewusstsein zusétzlich die Nasenwurzel
mit in seine Achtsamkeit hinein, um den ein- und ausstromenden
Atem zu beobachten. Es wird feststellen, dass der Atem ganz eng
mit der Bewegung der Wirbelsdule gekoppelt ist. Es beobachtet,
wie der Einatem spontan kommt, wenn die Riickwirtsbewegung
des Kreuzbeins neu einsetzt. Je fliissiger die Bewegung gelingt
und je besser sie mit dem Atem synchronisiert ist, umso mehr sind
Lustempfindungen mit ihr verbunden. Die Bewegung kann weiter
verlangsamt werden. Da langsame Bewegungen mehr Konzentra-
tion verlangen, wird dadurch der Atem noch stdrker beruhigt und
die Lust vergrofBert.

Im Idealfall stromt der Atem in die Nase ein, wenn das Kreuz-
bein nach hinten kippt. Dies entspricht der physiologisch richtigen
Einatmung, bei der die Bauchorgane, die durch das in den Baum-
raum dridngende Zwerchfell nach unten gedriickt werden, von dem



kontrahierten Beckenboden abgestiitzt werden. Beim Ausatmen
bewegt sich das Kreuzbein nach vorn. Dabei entspannen sich
Zwerchfell und Beckenboden. Die bewusste Beckenschaukel ahmt
somit den physiologischen Atemablauf nach.

Wenn man sich fiir die inneren Rhythmen o6ffnet, wird der
Pulsschlag des Herzens, der im ganzen Korper zu spiiren ist, in
die Achtsamkeit treten. Gleichzeitig werden sich das innere Stro-
men und die innere Pulsation der Muskeln bemerkbar machen, die
nicht mit dem Pulsschlag identisch sind, sondern eine wesentlich
hohere Schwingungsfrequenz haben. Die Erfahrung der lustvollen
Erregung gelingt leichter, wenn man die Beckenbodenmuskeln
beim Einatmen kontrahiert und den Einatem einige Sekunden an-
hilt (vgl. unten).

* Wellenbewegung im Liegen

Die Empfindungen der Atemlust werden verstarkt, wenn sich
das Bewusstsein auf den Pulsschlag im Becken einschwingt. Dazu
liegt man mit angewinkelten Beinen auf dem Riicken, die Hédnde
liegen seitlich auf dem Beckenkamm, die Handkanten in den Leis-
ten und die Finger auf dem Schambein. Den Pulsschlag kann man
leichter spiiren, wenn man zunichst den Pulsschlag in den Handen
oder in den Lippen sucht und sich vorstellt, dass sich die Pulsation
auf den ganzen Korper ausbreitet. Nach dieser Vorlibung wird
man den Pulsschlag in den Leisten unter den Fingern spiiren. Das
gelingt erfahrungsgemil leichter, wenn man den Druck der
Finger auf das Schambein bei der Einatmung etwas erhoht. Dann
kann man sich vorstellen, dass die im Becken beginnenden Pulsa-
tionen und Vibrationen auf den ganzen Korper tiberstromen. Auch
der Darm kann als Kanal der Erregungsstrome imaginiert werden.
Man kann sich bewusst auf die Schwingungen der Pulsation ein-
schwingen.

Wenn das Bewusstsein in der Bewegung aufgeht, kann es ge-
schehen, dass sich spontan die Frequenz der Beckenbewegungen



erhoht. Die immer schneller werdenden unwillkiirlichen Bewe-
gungsrhythmen koénnen umso ldnger durchgehalten werden, je
entspannter das Becken ist und je kriftiger die Beinmuskulatur ist.
SchlieBlich bricht die Bewegung spontan ab. Es folgen unwillkiir-
liche Kontraktionen im Becken und in den Geschlechtsteilen und
eine tiefe, befreiende Atmung mit ausgepragter Bewegung des Be-
ckens. Wihrend vorher die Atmung ruhig oder auch beschleunigt
ist, ohne das sie direkt an die Beckenbewegung gekoppelt ist, ist
jetzt eine absolute Synchronisation der Einatmung mit dem Riick-
wirtsschwung und der Ausatmung mit dem Vorwértsschwung des
Beckens zu beobachten.

Der Bewegungsvorgang hat mit seinen unwillkiirlichen Be-
ckenbewegungen und den Muskelkontraktionen eine groBe Ahn-
lichkeit mit dem sexuellen Orgasmus. Das gilt auch fiir die dabei
auftretenden Empfindungen. Es stellt sich der gleiche Trancezu-
stand ein, in dem man vollig von den Empfindungen des Kdorpers
eingenommen wird, so dass man an nichts anderes denken kann.
Es kann ebenso eine Erotisierung des Beckens und des ganzen
Korpers stattfinden. Die Atemlust kann durch die schnellen Be-
ckenbewegungen ins Ekstatische und Orgasmische gesteigert wer-
den. Daraus kann der Schluss gezogen werden, dass dieser Bewe-
gungsablauf ein Grundmuster ist, das der Organismus immer dann
anwendet, wenn er vollig mit sich im Kontakt ist. Norretranders
hat deshalb zu Recht vom Atemorgasmus gesprochen. Der Orgas-
musreflex (Reich) sei nicht ein genitaler Orgasmus, sondern eine
Art Atemorgasmus. Die totale, ungebremste Hingabe an die un-
willkiirliche Atmung fiihre dazu, den ganzen Kd&rper in eine un-
willkiirliche Wellenbewegung mitzureiflen, dieselbe, die beim to-
talen Orgasmus stattfindet. (Norretranders 1986, S. 118). Es ist
ein Orgasmus ohne sexuelle Stimulation.

Aus dieser Sicht wire der sexuelle Orgasmus nur ein Anwen-
dungsfall eines allgemeinen Reaktionsmusters. Daraus ergibt sich
ein neues Verstindnis des Orgasmus. Man kann folgern, dass es



beim sexuellen Orgasmus nicht primdr auf die Reibung der Ge-
schlechtsorgane ankommt, sondern auf die Beckenbewegungen.
Wenn Alexander Lowen behauptet, dass Frauen in der Lage sind,
allein durch Bewegungen ohne sexuelle Stimulation zum Orgas-
mus zu kommen, so ist das damit zu erkldaren (Lowen 1993, S.
255). Es ist auch fraglich, ob der Orgasmus seine Funktion in der
Entladung von iiberschiissiger Energie hat, wie seit Wilhelm
Reich angenommen wird. Es spricht vieles fiir die These, dass die
tiefen unwillkiirlichen Beckenbewegungen beim Orgasmus die
Prostata bei der Beforderung des Ejakulats unterstiitzen. Gleich-
zeitig haben die rhythmischen Beckenbewegungen den Sinn, die
Wirbelsdule in einen guten Tonus zuriickzuversetzen und einen
tiefen, ruhigen Atem zu ermdglichen. Es wird also weder Energie
aufgestaut noch entladen. Die Erregung ist nicht Zeichen von ge-
steigerter Energieansammlung, sondern ein Zeichen dafiir, dass
alle Rhythmen von der kleinen Pulsation der Zellen bis zu der
groflen Wellenbewegung der Wirbelsdule miteinander in Harmo-
nie schwingen. Wenn die Blockierungen aller Korperrhythmen
beseitigt werden, kann sich dies wie ein Zuwachs an Energie an-
fiihlen, ohne dass deshalb von Energie gesprochen werden muss.

e Kontraktion des PC-Muskels

In allen orientalischen Sexualititslehren nimmt die Stirkung
des Beckenbodenmuskels, insbesondere der Partie, mit deren
Kontraktion der Harnstrahl unterbrochen werden kann, eine pro-
minente Stellung ein. Dies beruht auf der Erfahrung, dass die se-
xuelle Lustempfindungsfahigkeit direkt von der Kontraktionskraft
des Beckenbodenmuskels abhédngig ist. Deshalb wurden die Be-
ckenbodeniibungen auch in die neueren westlichen Sexualititsleh-
ren aufgenommen.

Diese Atemiibung besteht darin, dass der PC-Muskel wéhrend
der Einatmung kontrahiert und wihrend der Ausatmung entspannt
wird. Der Spiirsinn geht in die Empfindungen hinein, die bei der



Ausatmung in diesem Bereich wahrzunehmen sind. Kann der Puls
und die Pulsation der Muskeln gespiirt werden? Nach einiger Zeit
soll die Kontraktion auch bei der Ausatmung festgehalten und die
Pulsation in diesem Bereich gespiirt werden. Hieran kann sich ein
innerer Dialog iiber die eigenen sexuellen Bediirfnisse und die se-
xuelle Beziehung zu anderen Menschen anschlie3en.

Vermutlich kénnen die Einheits- und Verbundenheitsgefiihle,
die sich bei ekstatischen Gefiihlen einstellen und die oft als spiri-
tuelles Einssein bezeichnet werden, auf das synchrone Zusam-
menschwingen des Atems mit allen anderen Rhythmen (insbeson-
dere der Gehirnfliissigkeit) zuriickgefiihrt werden. Wahrscheinlich
ist dies auch die Ursache fiir die Empfindung, als wiirde die Ener-
gie in der Wirbelsdule hochsteigen. Insofern ist die meditativ
durchgefiihrte Beckenschaukel ein Weg, um die im Atem angeleg-
te Lust jederzeit herbeizuholen, auch wenn die tiefe Verbunden-
heit mit der sozialen Gemeinschaft fehlt, die fiir eine dauerhafte
Synchronizitdt der natiirlichen Rhythmen erforderlich wére. Die
dabei erreichbaren ekstatischen Erfahrungen begriinden die Uto-
pie der Einheit mit dem Kosmos und motivieren, sich verstérkt
um den Zustand des Atems zu kiimmern.



9.3 Die Botschaften des Organismus wahrnehmen

»Das jedenfalls scheint mir eines der wichtigsten Kapitel der
wahren Moral zu sein, dass man sich sowohl von begange-
nen Fehlern wie der Reue dariiber, kurz, dem ganzen Elend
der Reflexion frei macht.«  (Alain)

Oben wurde gezeigt, dass man sich das Gliick durch innere
Glaubenssdtze verbauen kann. Wenn man z. B. den Glaubenssatz
befolgt »Ich habe kein Recht zu leben«, wird man sich nicht aus-
reichend fiir seine eigenen Bediirfnisse einsetzen und deshalb das
Gliick verfehlen. Haufig wird aus der blockierenden Wirkung von
Glaubenssdtzen die Folgerung abgeleitet, dass alle Glaubenssétze
aufgelost werden miissten. »In der Stille jenseits aller Glaubens-
sdtze ist alles klar und eindeutig: Was zu tun ist, wohin man zu
gehen hat, wann, wo.« (Boerner 1999, S. 294) Dies ist ein Irrtum,
da man ohne Glaubenssdtze nicht auskommt. Lediglich die de-
struktiven Glaubenssitze, die den Kontakt behindern, miissen in
forderliche Glaubenssitze umgewandelt werden.

Im blockierten inneren Dialog ist die Fahigkeit verloren gegan-
gen, die verschiedenen Signale des Organismus wahrzunehmen
und fiir das eigene Denken und Handeln zu nutzen. Da die negati-
ven Glaubenssitze dem inneren Dialog die Kraft nehmen, kreative
Losungen fiir auftretende Konflikte zu finden, kommt es darauf
an, den inneren Dialog zu verfliissigen und ihn wieder in seine ur-
spriingliche Funktion der Problemldsung auf der Basis sensibel
wahrgenommener Signale zuriickzuversetzen. Wenn dies gelingt,
kann der innere Dialog zu bestimmten Problemen, der durch die
Wahl von negativen Glaubenssétzen unterbrochen wurde, zu Ende
gefiihrt werden und dadurch die Freiheit fiir neue positive Glau-
benssétze zuriickerlangt werden.

Im Folgenden wird eine Methode dargestellt, wie man den in-



neren Dialog von inneren Blockaden befreien kann®.
1. Mit welchen Glaubenssitzen identifiziere ich mich?

Zunichst gilt es herauszufinden, von welchen Glaubenssitzen
man sich leiten ldsst. Dazu muss man sich eine vergangene Situa-
tion - ein Gespréch, ein Telefonat, eine Handlung - vergegenwarti-
gen, die eine innere Spannung erzeugt hat. Dabei muss man sich
ganz in die frithere Situation mit ihren Gedanken, Gefiihlen, Emp-
findungen und Wahrnehmungen hineinversetzen. Was hat mich
aus dem Gleichgewicht gebracht? Was hat mich in der Situation
besonders gedrgert? Mit solchen Fragen kommt man sehr schnell
darauf, welche Emotionen angesprochen worden sind. Jetzt muss
man sich fragen, welchen Glaubenssatz man in solchen Situatio-
nen anwendet. Meist stellt er sich spontan ein. Wenn dies nicht
der Fall sein sollte, muss man sich weiter in die Situation hinein-
versetzen und die Fragen wiederholen.

Man sollte mehrere aktuelle und frithere Situationen auf die
darin verborgenen Glaubenssitze hin untersuchen. Es sollte ver-
sucht werden, fiir die Glaubenssitze einfache Formulierungen zu
wihlen. Sie sollen aufgeschrieben werden, um immer wieder den
inneren Dialog mit bestimmten Glaubenssidtzen aufnehmen zu
konnen und den eigenen Entwicklungsprozess spéter nachvollzie-
hen zu konnen.

2. Wie fiihlen sich meine Glaubenssitze an?

Um nachempfinden zu konnen, was die Glaubenssétze inner-
lich bewirken, sollten sie innerlich mehrmals wiederholt werden.
Wenn man einen Glaubenssatz innerlich verbalisiert, also nicht
nur denkt, sondern stumm spricht, wird man feststellen, dass sich

2 Die Methode stellt eine Weiterentwicklung der 1992 in meinem Buch
»Atem-Ich« dargestellten Methode des sozial-intuitiven Atems dar (Neubeck
1992, S. 265). Die Ahnlichkeit mit der Methode von Byron Katies »The
Work« (Boerner 1999) spricht fiir die Praktikabilitdt des Ansatzes.



schlagartig das Befinden verdndert. Man fiihlt sich traurig, schul-
dig, wird wiitend oder trotzig. Meist kommen auch spontan Erin-
nerungen an frithere Bezugspersonen. Solange die emotionale
Antwort undeutlich ist, sollte man den Glaubenssatz Ofters wie-
derholen. Es ist empfehlenswert, die Glaubenssidtze nur in der
Einatemphase zu verbalisieren, um in der Ausatemphase auf die
korperlichen Reaktionen achten zu kénnen. Das fortlaufende Wie-
derholen des Glaubenssatzes hat auch den Vorteil, dass der innere
Dialog keine Chance hat, von den unangenehmen Emotionen ab-
zulenken.

Wenn das Gefiihl eindeutig ist, sollte man zusétzlich darauf
achten, wie sich der Atem anfiihlt. Der Einatem kann beengt und
angestrengt empfunden werden, so als miisste man einen inneren
Widerstand iiberwinden. Oder er kann stockend sein. Der Ausa-
tem kann schwach sein, so als wiirde er versacken oder stoBartig
ablaufen. Vielfiltige Formen sind moglich. Es kommt darauf an,
die unterschiedlichen Formen des Atems bewusst zu empfinden
und die Entsprechung zwischen Atemform und Emotionen wahr-
zunehmen. Mit der Zeit wird man dann auch in alltdglichen Situa-
tionen den aktuellen Atem und damit die in thm enthaltenen Si-
gnale spiiren. Dadurch wird die Féhigkeit verbessert, den Riss im
eigenen Inneren besser zu spliren.

3. Den emotionalen Zustand ausgleichen!

In der dritten Phase soll man sich deshalb fragen: Wie wiirde es
mir ohne den Glaubenssatz gehen? Man wird feststellen, wie sich
der emotionale Zustand abrupt verdndert. Meistens fiihlt man sich
erleichtert, frei, heiter oder gelost. Der Atem wird ruhig, tief und
ausgeglichen.

Der Sinn dieser Phase besteht darin, dass der emotionale Zu-
stand beruhigt und ausgeglichen wird. Dann besteht eher die
Chance, dass einschrinkende Glaubenssitze aufgelost werden.



4. Neue Glaubenssitze finden!

Jetzt kann man sich fragen, welcher Glaubenssatz fiir die unter-
suchte Situation den eigenen Bediirfnissen besser entsprechen
wiirde. Der neue Glaubenssatz stellt sich meist ganz spontan ein.
Man sollte dem ersten Einfall vertrauen und nicht nach anderen
Sétzen suchen, die vielleicht rationaler klingen. Oft stellt sich der
neue Glaubenssatz bereits spontan in der dritten Phase ein. Wie
wiirde ich reagieren, wenn ich mich frei entscheiden konnte?

Damit wird der negative Glaubenssatz, der als stérend und be-
hindernd empfunden wird, durch einen neuen Glaubenssatz er-
setzt, der die Selbstachtung mehr unterstiitzt und der hilft, sich
besser zur Wehr zu setzen.

Der neue Glaubenssatz wird gefestigt, wenn man in einen be-
wussten Dialog mit den Personen eintritt, von denen man sich
misshandelt und verletzt fiihlt. Thr Verhalten soll infrage gestellt
werden. Man kann von ihnen eine Begriindung ihrer Forderungen
verlangen. Thre Forderungen kénnen kritisch zuriickgewiesen wer-
den. Dabei kommt es darauf an, dass man die Personen mit ihren
eigenen Stimmen sprechen ldsst, ihnen zuhort und darauf achtet,
wie man spontan darauf reagiert. Es geniigt also nicht, sich blof3
vorzustellen, was sie sagen wiirden. Die Erfahrung zeigt, dass das
Denken umso intensiver wird, je lebhafter das Gesprach mit einer
bekannten Person simuliert wird, die Fragen stellt, kritisiert oder
auffordert, sich auf bestimmte Weise zu verhalten. Indem die ei-
genen Anspriiche formuliert und gegeniiber den Bezugspersonen
vertreten werden, wird gelernt, sich zu den eigenen Bediirfnissen
zu bekennen und dafiir einzutreten. Damit wird der abgebrochene
Dialog bewusst zu Ende gefiihrt.

Man darf sich nicht von dem buddhistischen Dogma irritieren
lassen, dass das Gliick sich erst einstellen wiirde, wenn man alle
Glaubenssitze aufgelost hat. Soziales Zusammenleben kommt
nicht ohne Glaubenssitze aus; es kommt nur darauf an, solche
auszuloschen, die eine gute Balance zwischen den sozialen Regeln



und den personlichen Bediirfnissen behindern. Es ist ein Irrtum
anzunehmen, dass jeder Glaubenssatz destruktiv ist.

5. Wie reagiere ich auf den neuen Glaubenssatz?

Wie fiihlt sich der Atem bei dem neuen Glaubenssatz an?
Wenn der Glaubenssatz stimmig ist, ist der Atem ausgeglichen
und ruhig. Es wird kein innerer Dialog angeregt, der dazu Stellung
nimmt. Das ist ein Zeichen dafiir, dass der ehemals blockierte
Dialog zu diesem Thema zu Ende gefiihrt werden konnte.

Therapeuten, die mit Glaubenssitzen arbeiten, sind verbliiftt,
wie sich das Gesamtbefinden der Patienten dadurch nachhaltig
verindert, und wissen keine Antwort darauf. Aus der hier entwi-
ckelten Theorie der Emotionen ergibt sich, dass diese Methode
einen inneren Dialog ausldst, der sowohl die korperliche als auch
die mentale Seite der Glaubenssétze beriicksichtigt. Die Erfah-
rung, dass man sich mit den Glaubenssétzen selbst in einen Stress-
zustand versetzt, fihrt zu der Einsicht, dass man fragen muss, ob
der Schutz durch die iiberkommenen Glaubenssétze noch erfor-
derlich ist und dass man versuchen muss, die {iberholten Glau-
benssidtze durch angemessene Glaubenssitze zu ersetzen. Das
Denken gewinnt seine Funktion zuriick, die korperlichen Signale
der Emotionen und Empfindungen sensibler wahrzunehmen und
die darin enthaltenen Botschaften zu entschliisseln. Es erhilt die
verlorene Féhigkeit zurlick, den emotionalen Gehalt aus mentalen
Sdtzen heraus zu spiiren.

Man muss sich nicht bewusst vornehmen, die Glaubenssétze
loszulassen. Sie verschwinden von selbst, wenn die Fahigkeiten
zuriickerworben wurden, mit den Emotionen anders umzugehen.
»Glaubenssidtze und Gedanken loslassen zu wollen, ist ein liber-
holtes Konzept, das bei vielen Menschen nicht funktioniert«.
(Boerner 1999, S. 47)

Die Arbeit mit inneren Vorstellungen wurde erstmals von der
griechischen Philosophenschule der Stoa entwickelt. Sie konnte



grofle Wirksamkeit entfalten, da sie in den Glauben an einen ver-
nilinftig geordneten Kosmos eingebunden war. Alle Verdnderun-
gen fanden im Rahmen einer emotionalen Gesamtsituation des
Vertrauens und der Geborgenheit statt. Dadurch wurden Gefiihle
des Abgetrenntseins und Verlustes in den Hintergrund gedréngt.
Wenn heute der kosmologische Rahmen fehlt, ist dies eher ein
Vorteil, weil die Methode ihre Wirkung primér aus der sensiblen
Wahrnehmung der Atemreaktion bezieht.

6. Was haben die negativen Glaubenssitze mit meiner Ver-
gangenheit zu tun?

Mit dieser Frage wird der Zyklus des inneren Dialoges mit frii-
her gebildeten Glaubenssédtzen abgeschlossen. Wenn sich nicht
spontan eine Antwort einstellt, kann man »den Atem antworten
lassen« oder »das Selbst um Rat fragen«.

Die Arbeit mit den inneren Vorstellungen ist im Grunde Trau-
erarbeit. Vorstellungen, die sich als einschrankend erweisen, wer-
den durch neue Vorstellungen ersetzt, von denen man sich mehr
Freude verspricht. Es ist wichtig, dass die alten Vorstellungen
nicht nachtréglich verurteilt werden, sondern dass man sich von
ithnen wie von Freunden dankbar verabschiedet, die einige Zeit
Schutz gegeben haben.

9.4 Rezeptive Grundhaltung einiiben

»Solange du nach dem Gliicke jagst, bist du nicht reif zum
Gliicklichsein, und wéren alle Dinge dein.« (Hermann Hes-
se)

Oben wurde begriindet, dass das rezeptive Verhiltnis zu sich
selbst der Natur des Menschen entspricht. Die rezeptive Grundein-
stellung ist die radikale Gegenposition zur Kontrollhaltung, bei



der alle Impulse iiberpriift und aus Angst vor mdglichen Folgen
unterdriickt werden. Sie besteht aus dem Vertrauen in die Richtig-
keit der sich spontan einstellenden Emotionen und Gedanken. Da
das Denken in Bezug auf das Verhalten zu anderen Menschen und
zu sich selbst primir darin besteht, die spontanen Signale des Or-
ganismus wahrzunehmen und zu interpretieren, kommt es darauf
an, ein starkes Vertrauen in die eigenen Gedanken wiederherzu-
stellen.

Die folgenden Ubungen setzen daran an, dass die rezeptive
Grundhaltung am besten im Zusammenhang mit den Erfahrungen
des eigenen Atems gelernt werden kann. Denn der Atem bietet
von sich aus die Erfahrung an, dass er am besten funktioniert,
wenn man sich von ihm leiten ldsst. Man fiihlt sich sofort unbe-
haglich, wenn man ihn - meist unbewusst - kontrolliert.

Im mythologischen Zeitalter dachte man, dass die Luft, die die
Menschen einatmen, der Ausatem eines transpersonalen Wesens
ist. Es wurde angenommen, dass der kosmische Atem mit gottli-
cher Kraft in den Menschen eingeblasen wird und als Ausatem
wieder herausgesaugt wird. Wahrscheinlich hatte man sich so das
Geflihl erkldrt, dass der Atem wie von selbst kommt und geht,
wenn man sich wohlfiihlt oder gliicklich ist.

Die folgenden Ubungen experimentieren mit solchen traditio-
nellen mythologischen Vorstellungen. Auch wenn diese mytholo-
gischen Vorstellungen heute ihre frithere Geltung verloren haben,
kann man so tun, als ob eine Weltseele existieren wiirde. Bereits
wenn man so tut, als ob man von einer dufleren Kraft (z. B. der
fiktiven Weltseele »Gaia«) beatmet werden wiirde, kann man spii-
ren, dass solche Vorstellungen die Kraft haben, der unbewussten
Kontrollhaltung den Boden zu entziehen. Der Atem kann sich so
leichter in seinen Eigenrhythmus einschwingen. Man spiirt an der
inneren Erregung, dass damit ein fundamental anderes Selbstemp-
finden verbunden sein kann. Solche Ubungen konnen die Erfah-
rung vermitteln, dass praktisch mit jedem geldsten Atemzug die



Entspannung hergestellt werden kann. Es kann damit gelernt wer-
den, die unbewusste Kontrolle des Atems aufzugeben und die Be-
reitschaft zu vergréfern, die im spontanen Atem auftauchenden
Impulse und Erinnerungen anzunehmen.

1. »Kosmischer Atem im Stehen/Sitzen«

Man nimmt die Grundposition der oben dargestellten Atem-
meditation ein und bildet die Vorstellung, dass der kosmische
Atem der »Weltseele« aus eigener Kraft in den Korper einstromt.
Der Atem erfiillt den eigenen Korper. Es entsteht das Gefiihl, dass
man beatmet wird. Man sollte auf jedes eigene Tun verzichten und
nur beobachten, wie der Atem in den Korper einstromt und ihn
verdndert. Zur Verbesserung des Gewahrseins kann man wieder-
holt den Satz sagen: »Der kosmische Atem stromt in mich hin-
ein.« Die Vorstellung kann niitzlich sein dass der einstromende
Atem mit den Botschaften von Liebe, Ruhe oder Gelassenheit ver-
bunden ist.

Der Ausatem stromt die Wirbelsdule herunter und verldsst den
Korper liber die FiiBe. Alternativ verldsst der Atem den Korper
iiber die gesamte Korperoberfliche.

2. »Kosmischer Atem im Liegen«

Auf dem Riicken liegend wird mit der Vorstellung gearbeitet,
dass der kosmische Atem groBfldchig iiber die Brust und den
Bauch aus eigener Kraft in den Korper wie von selbst einstromt
und 1hn tiber die Riickseite wieder verldsst und im Boden versinkt.

3. »Embryonale Atmung«

Bei dieser Ubung wird mit der Vorstellung gearbeitet, dass der
eigene personale Kern tief im Unterbauch liegt. Die Einbildungs-
kraft richtet sich darauf, dass der Sauerstoff wie beim Fotus direkt
iiber den Nabel einstromt und dass deshalb Nase und Lunge {iber-
fliissig sind. Man braucht sich also um die Atmung {iberhaupt



nicht zu kiimmern. Es kann die Vorstellung hinzugenommen wer-
den, als ob man im Mutterbauch schwimmen wiirde. Das Be-
wusstsein beobachtet von innen die Empfindungen im Bauch-
raum. Es nimmt den Atemrhythmus und den Pulsschlag wahr, der
um den personalen Kern herum zu spiiren ist. Kann der aktuelle
emotionale Zustand des Korpers gespiirt werden?

4. »Botschaften des Atems«

Man kann mit der Vorstellung experimentieren, dass die
»Weltseele« oder die »kosmische Intelligenz« mit dem Atem auch
inhaltliche Botschaften sendet. Es konnen Botschaften der Liebe,
der inneren Ausgeglichenheit, der Ruhe, der Heilung u.4. sein.

9.5 Systemische Atemtherapie

»Mensch wird im Du zum Ich.« (Martin Buber)

Die Atemtherapie neigt dazu, bei Thren Ubungsempfehlungen
vom einzelnen Individuum auszugehen. Es ist nicht so, das Paar-
und Gruppeniibungen ausgeschlossen werden, aber der Akzent
liegt eindeutig auf Einzeliibungen. Diese Grundhaltung basiert auf
einem problematischen Verstindnis des Menschen als isolierten,
selbstverantwortlichen Einzelwesen, das dem Atem nicht gerecht
wird, dessen Wesen gerade darin besteht, die Kommunikation mit
anderen Menschen herzustellen. Deshalb ergibt sich aus der vor-
liegenden Analyse die Forderung, den Partneriibungen ein grof3e-
res Gewicht zu geben.

In meiner personlichen Entwicklung habe ich beobachtet, dass
ich bei den Atemiibungen erst wirklich in Kontakt mit meinen
Emotionen gekommen bin, seitdem ich bevorzugt Partneriibungen
durchfiihre. Es war fiir mich iiberraschend, dass dabei die innere
Achtsamkeit nicht durch die gedffneten Augen geschmélert wird



und dass ich jetzt an personliche Schichten herankomme, die vor-
her verschlossen waren. Das Uben mit geschlossenen Augen hat
ohne Zweifel einen groen Wert, weil dadurch die sensible Wahr-
nehmung des Korpers geschult wird. Da aber das verbesserte
Atem- und Empfindungsbewusstsein im alltidglichen Leben wirk-
sam sein soll, ist es niitzlich, es auch bei gedffneten Augen zu
iiben.

Die groBere therapeutische Wirkung von Partneriibungen ist
aus der Sicht der Atemmembran leicht zu erkldren. Schlieflich
bilden sich alle emotionalen Probleme im Kontakt mit anderen
Menschen. Deshalb ist es zweckméBig, auch bei den Atemiibun-
gen mit gedffneten Sinnen einen Kontakt zum Gegeniiber herzu-
stellen. Dann kann man leichter erfahren will, welche emotionalen
Reaktionsmuster das eigene Verhalten steuern. Man kann dann
viel leichter mit den eigenen Gefiihlen in Kontakt kommen, die
den Kontakt erschweren und die den Ausdruck von Wut und Zu-
neigung im Kontakt behindern. In dem geschiitzten Raum der
Atemiibungen kann man lernen, die eigenen Emotionen wahrzu-
nehmen und verbal zu artikulieren.

In den Partneriibbungen werden alle Formen des emotionalen
Kontaktes auf der korperlichen Ebene durchgespielt, wobei der
aktive Partner die Impulse setzt, wiahrend der andere Partner mehr
auf seine inneren Reaktionen achtet. So erfihrt der passive Partner
Widerstand, Abwendung, Nachgeben, Riickzug, Gleichgiiltigkeit,
Zuwendung u.A. in ihrer kérperlichen Gestalt und spiirt, was das
jeweils flir ihn bedeutet.

Auch wenn der passive Partner spontan den Augenkontakt ver-
liert, versucht er, ihn immer wiederherzustellen. Dagegen kann
der aktive Partner damit spielen, dass er den Blickkontakt verdn-
dert oder ganz abbricht.

Der aktive Partner berichtet freimiitig, was er am anderen be-
obachtet und welche Gefiihle der andere in ihm selbst ausgelost
hat. An diesen emotionalen Reaktionen kann der passive Partner



lernen, sich intensiver seinen eigenen Gefiihlen zuzuwenden. Der
aktive Partner fragt auch, welche Gefiihle der andere gerade hat,
um dessen Féhigkeiten zu fordern, sich um das achtsame Be-
wusstsein seiner Gefiihle zu kiilmmern und sich in zunéchst diffu-
se Geflihlsstimmungen zu versenken, um sie zur Artikulation zu
verhelfen, anstatt sie zu iibergehen.

Der zunichst als passiv agierende Partner erhélt bald die Frei-
heit, die Struktur der Beziehung mit Hilfe seiner spontanen Impul-
se zu verdandern. Denn er weil} selbst am Besten, welche Konstel-
lation geeignet ist, um seinen destruktiven Reaktionsmuster auf
die Spur zu kommen. Die Beziehung zwischen Therapeut und Pa-
tient wandelt sich von einem Abhéngigkeitsverhéltnis in ein part-
nerschaftliches Verhéltnis um, das von der Verantwortung fiir die
eigene Entwicklung getragen wird.



10 Die Seele als Quelle des Gliicks?

»Der Seele Grenzen kannst du nicht ausfinden, und ob du
jeglichen Weg abschreiten wiirdest: so tiefen Grund hat
sie.« (Heraklit)

»Diejenigen, die nicht mit Aufmerksamkeit den Bewegun-
gen ihrer eigenen Seele folgen, geraten notwendig ins Un-
gliick.« (Marc Aurel)

Die bisherigen Uberlegungen sollten einen Einblick in den tie-

fen Zusammenhang von Atem und Gliick geben. Dabei wurde
herausgearbeitet, dass der Atem verschiedene Funktionen hat, die
alle fiir das Gliick bedeutsam sind:

Es wurde gezeigt, dass der Atem das Medium des Gliicks ist.
Da die Emotionen im Atem wurzeln, die Emotionen den Kon-
takt herstellen und Gliick mit uneingeschrinktem Kontakt
identisch ist, kann man sagen, dass der Atem das Wesen des
Gliicks ausmacht. Wenn der Atem geldst ist, wird dies als
Gliick empfunden. Da sich dann der Korper in einem optima-
len Tonus befindet, also er weder iiberspannt noch unterspannt
ist, entspricht dem Gliick immer ein korperliches Wohlgefiihl.
Alles was fiir die Losung des Atems getan wird, trigt so zum
Gliick bei.

Der Atem hat die zweite Funktion, die Konzentration zu erho-
hen. Wenn sich das Bewusstsein im Atem sammelt, geht das
Denken leichter in der anstehenden Aufgabe auf und wird sich
weniger zerstreuen. Der Atem bietet sich so in jeder Lebens-
lage als Mittel an, das Bewusstsein in die Wahrnehmung des
gegenwartigen Augenblicks zuriickzubringen. Da dies iden-
tisch damit ist, dass man in Kontakt mit dem gelangt, was man
gerade tut, trdgt auch diese Funktion des Atems zum Gliick



bei. Der Wunsch des Geistes, sich zu beruhigen oder zu akti-
vieren, kann nicht unmittelbar umgesetzt werden, sondern
braucht die bewusste Hinwendung zum Atem.

e Der Atem hat weiterhin die Funktion, ein Medium der Selbst-
erkenntnis zu sein. Alles, was im Geist und in den Emotionen
stattfindet, spiegelt sich im Atem. Bei bewusster Hinwendung
zum Atem kann man viel liber den eigenen emotionalen Zu-
stand erfahren. Je sensibler der Atem wahrgenommen wird,
umso klarer treten die eigenen Emotionen ins Bewusstsein.
Der Atem wird deshalb oft als ein Lehrmeister bezeichnet.
Andere geben ihm die Qualitdt eines empfindlichen Seismo-
graphen, der alle Bewegungen im Innenleben anzeigt. Es wird
deshalb empfohlen, die Sensibilitidt fiir den Atem zu verbes-
sern. Dadurch wird zugleich das Empfindungsvermdégen fiir
die anderen korperlichen Empfindungen verbessert. Auch in
dieser Funktion kann der Atem zum Gliick beitragen, da er
den Kontakt mit sich selbst verbessern hilft.

e Der Atem hat die vierte Funktion, eine Briicke zum Unbe-
wussten zu sein. In der meditativen Selbstbesinnung kdnnen
bisher im Unbewussten verborgene Gefiihle auf die Biihne des
Bewusstseins aufsteigen. Wie gezeigt wurde, hdngt diese
Funktion des Atems damit zusammen, dass mit dem geldsten
Atem ein Loslassen von Verspannungen verbunden ist, die
kompensatorische Emotionen festgehalten haben.

Wie im néchsten Kapitel gezeigt werden soll, kann der Atem
schlieBlich auch als ein Schliissel begriffen werden, um das We-
sen des Menschen und des Kosmos zu verstehen. Im antiken Den-
ken stand die Seele ganz eindeutig im Zentrum der Uberlegungen
iiber das Gliick. Die Seele war der Bezugspunkt fiir alle Begriffe
und Metaphern, mit denen das Gliick zu begreifen versucht wurde.
Eine ruhige und ausgeglichene Seele war der Garant fiir das
Gliick. »So ist es denn klar, dass ein hoher Grad von Lust oder
Unlust der Seele fiir ein gliickliches oder ungliickliches Leben von
groferer Bedeutung ist, als eine kdrperliche Empfindung, wenn



sie gleich lange dauert.« (Epikur) Da die Philosophie fiir das Ver-
stindnis der Seele zustindig ist, wurde von vielen Denkern die
Philosophie als eine Philosophie des Gliicks verstanden. An der
Geschichte des Begriffs Seele kann gezeigt werden, dass der Atem
gemeint war, wenn von der Seele die Rede war. Die gro3e Bedeu-
tung der Seele wird erst verstdndlich, wenn man ihre Beziehung
zum Atem beriicksichtigt.

Wenn die Philosophie nicht in der Lage war, sich auf eine De-
finition der »Seele« zu einigen, zeigt das die Schwierigkeit, das
Gliick iiber die »Seele« zu erfassen. Viele Philosophen waren sich
bewusst, dass sich die Seele grundsitzlich einer endgiiltigen Defi-
nition entzieht und dass man bei der Erkenntnis der Seele an die
Grenzen des Denkens stoft. Aber die Schwierigkeiten liegen nicht
darin, weil in der Seele alles ineinander flieSt und deshalb keine
klaren Abgrenzungen wie bei den Gegenstinden der Auenwelt
vorgenommen werden konnen, sondern die Definitionsschwierig-
keiten entstehen letztlich daraus, dass alles, was liber die »Seele«
gesagt werden kann, aus Erfahrungen des Atems hervorgeht, der
in seiner korperlichen Dynamik prinzipiell nur korperlich erfah-
ren, aber nicht geistig begriffen werden kann.

Wegen der groBen Bedeutung der Seele fiir das Gliicksthema
sollen im Folgenden einige Anmerkungen zur Geschichte der See-
le gemacht werden. Damit kann gezeigt werden, dass die im Rah-
men dieses Buches entwickelte Theorie der Atemmembran eine
neue Antwort auf die Frage nach der Seele anbietet. Sie gibt der
Sensibilitdt fiir die korperlichen Empfindungen und Emotionen
bei der Erfahrung des psychischen Innenlebens ein grofleres Ge-
wicht als die traditionellen Seelentheorien und iiberwindet damit
deren Korperfeindschaft. Noch wichtiger ist, dass sie eine Alter-
native zum vorherrschenden mechanistischen Korperverstindnis
anbietet, das sich verhidngnisvoll auf die Gliicksfahigkeit der Men-
schen ausgewirkt hat, weil es die Verantwortung fiir den eigenen
psychischen Zustand negiert und damit das Ungliick zu etwas
Fremden macht, das man bekdmpfen miisse. Das mechanistische



Korperverstandnis erschwert deshalb einen guten Umgang mit
sich selbst.

10.1 Der Verlust der Seele

»Was der Mensch nicht aus sich selbst erkennt, das erkennt
er gar nicht.« (Ludwig Feuerbach)

Es wird meistens vergessen, dass der Begriff Seele historisch
entstanden ist. Er stammt begriffsgeschichtlich eindeutig vom
Atembegriff ab. Alle Begriffe fiir Seele wie die griechischen Wor-
te psyche und pneuma und das lateinische Wort animus (anima)
bedeuteten urspriinglich Atem, Hauch oder Wind®. Dies ist auch
in anderen Kulturen zu beobachten: So haben das indische atman,
das chinesische Chi, das hebriische ruach als urspriingliche Be-
deutung den Atem. Vielfach verweisen auch die Namen der Got-
ter auf den Atem: Amun bei den Agyptern, Jahwe bei den Israeli.
So wird z. B. im Sufismus gesagt, dass der Atem die Seele Gottes
sei®.

Obgleich es iiber die Herkunft des Begriffes Seele aus dem des
Atems keine Zweifel gibt, ist es merkwiirdig, dass es bisher keine
ausreichende Erkldrung fiir die inhaltliche Verwandtschaft der
Seele mit dem Atem gibt®. Die Verwandtschaft ist keine mytholo-
gische Kuriositit und kein Zufall. Sie griindet darin, dass bei auf-
merksamer Selbstbeobachtung nicht zu tibersehen ist, dass alle
emotionalen und geistigen Regungen mit unterschiedlichen Quali-
tidten des Atems zusammengehen. Man kann erfahren, dass aufge-

% Im antiken Denken ist der Begriff Seele erst in der Zeit nach Homer entstan-
den.
 vgl. Feild, Reshad 1991
% Wenn im Folgenden von »Seele« die Rede ist, ist stets das emotionale, men-
tale und empfindungsmiBige Innenleben gemeint. Weiter unten wird der
Vorschlag gemacht, ihn durch einen angemesseneren Begriff zu ersetzen.



wiihlte Emotionen stets mit einem unruhigen Atem einhergehen
und dass mit einem ausgeglichenen Atem nicht nur die Emotionen
beruhigt, sondern auch die Stérungen des Kontaktes beseitigt wer-
den. In der begrifflichen Verwandtschaft spiegelt sich also die Er-
fahrung, dass alle inneren Regungen, die die Lebendigkeit des
Menschen ausmachen, mit dem Atem verkniipft sind und von sei-
ner Vitalitdt abhingen. Wenn diese offensichtliche Abhéngigkeit
bisher nicht theoretisch aufgearbeitet wurde, liegt das wahrschein-
lich daran, dass die Seele von Anfang als etwas Gottliches oder
als das Tor zum Gottlichen angesehen wurde, so dass deshalb alle
auBBerreligiosen Erklarungsversuche diskriminiert wurden.

Die ersten Philosophen der Antike gingen dementsprechend
davon aus, dass man die Welt nur erkennen kann, wenn man die
eigene Innenwelt versteht. »Was wir alle kennen, ist der Mensch.
Der Mensch ist die kleine Welt.« (Demokrit). Es bestand die
Hoffnung, dass aus der Erkenntnis der im Inneren wirkenden
Krifte die Erkenntnis der Lebenskréfte der Natur insgesamt abge-
leitet werden kann. SchlieBlich ist der Mensch ein Teil der allum-
fassenden Natur. Die Philosophie stand so von Anfang an im
Spannungsverhiltnis zwischen der Erkenntnis der dufleren objek-
tiven Welt und der subjektiven Innenwelt. Konnen die aus der
Analyse der Innenwelt gewonnenen Erkenntnisse auf die Aulen-
welt iibertragen werden? Konnen die Methoden, die bei der Ana-
lyse der objektiven Welt tauglich sind, wie z. B. das kausale Den-
ken, auch fiir die Analyse der Innenwelt benutzt werden?

Deshalb ist die Frage von zentraler Bedeutung, welche Erfah-
rungen sich beim Blick nach innen aufdringen und wie diese in-
terpretiert werden. Es wire aber ein Fehler, bei der Selbstbeobach-
tung auszublenden, dass das eigene Selbstverstindnis durch und
durch von der historischen und sozialen Situation abhéngig ist, in
der man aktuell steht. Wie jede Theorie ist auch die Theorie der
Seele eine Antwort auf eine historische Situation, die Angst aus-
gelost hat. Wie ich in meinem Buch »Psychosomatik des Atems«
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in Anlehnung an die Thesen von Julian Jaynes® ausgefiihrt habe,
stand am Anfang der Theorie der Seele der Verlust der inneren
gottlichen Stimmen, die bisher Orientierung und Sicherheit gege-
ben hatten”. Wie Homer in der Ilias dargestellt hatte, erlebten sich
die Menschen friiher so, als wiirden ihre inneren Handlungsimpul-
se und Gedanken von den Goéttern stammen. Wie oben dargestellt,
erhélt Odysseus Warnungen und Ratschldge von den Gottern. Da
die Gefiihle und Gedanken als von den Gottern geschickt erlebt
wurden, lag es vollig fern, sich fiir sie verantwortlich zu fiihlen.

Die oben beschriebenen Verdnderungen in der Organisation
der Gesellschaft im Zuge der Durchsetzung der Geldwirtschaft,
der Ausbreitung des Warenhandels, des Aufbaus von groflen
Herrschaftssystemen und der Zerstorung der Stammesgruppen ha-
ben dazu gefiihrt, dass das Vertrauen in die gottlichen Stimmen
verloren ging, weil sie keine zuverldssige Orientierung mehr ge-
ben konnten. Hervorzuheben ist die Herausbildung der neuen ein-
flussreichen Sozialgruppe der Kaufleute, die neue Formen der so-
zialen Kommunikation und damit auch das neue Selbstverstindnis
der individuellen Selbstverantwortlichkeit eingefiihrt haben. An-
gesichts der zunehmenden Abhéngigkeit von den politischen und
wirtschaftlichen Machthabern wurde es gefahrlich, sich an den in-
neren Stimmen zu orientieren.

Als man nicht mehr bereit war, den Stimmen der Gétter zu fol-
gen und die Gotter fiir alles verantwortlich zu machen, musste
man versuchen, die Lebenskrifte der Natur, die im eigenen Inne-
ren gespiirt werden konnen, mit einer neuen Theorie zu verstehen.
Wenn das Leben nicht mehr aus der Perspektive der Gotter be-
trachtet werden kann, miissen die Erfahrungen und Impulse, die
aus dem Inneren des eigenen Korpers kommen, neu interpretiert
werden. Beim Blick nach innen gerdt sofort die zentrale Bedeu-
tung des Atems ins Blickfeld. Es driangen sich die verschiedenen
Zustandsformen des Atems und seiner Verdnderungen in Abhén-

vgl. Jaynes, Julian 1988
vgl. Neubeck, Klaus 2000, S. 76



gigkeit von dulleren Erfahrungen auf. So beginnt das Leben mit
dem ersten Atemzug des Sduglings und endet mit dem letzten
Atemzug vor dem Tod. Wéhrend des Lebens spiegeln sich die un-
terschiedlichen Grade an Lebendigkeit in der Ruhe oder Heftig-
keit des Atems. Man kann den Atem zwar in Grenzen beeinflus-
sen, er entzieht sich aber letztlich jeder Kontrolle. Solche Erfah-
rungen konnen von jedem gemacht werden. Der Atem schien des-
halb eine plausible Antwort auf die Frage nach dem Wesen des In-
nenlebens zu sein. Es lag deshalb nahe, das Lebensprinzip mit
dem Atem zu identifizieren. So steht z. B. im Alten Testament,
das wahrscheinlich nur geringfiigig vor den ersten griechischen
Philosophen entstand:: »Da formte Gott, der Herr, den Menschen
aus Erde vom Ackerboden, blies in seine Nase den Lebensatem.
So wurde der Mensch zu einem lebendigen Wesen.« (Genesis 2/7)

Die Seelentheorien waren Versuche, das Wesen der Realitit
neu zu bestimmen. Sie stiitzten sich dabei auf Erfahrungen, die im
Zusammenhang mit den inneren Regungen der Emotionen und
Gedanken gemacht werden konnen. Wie oben dargelegt wurde,
sind die Gedanken und Emotionen untrennbar mit dem Atem ver-
bunden. Ohne den Atem gibe es sie wahrscheinlich gar nicht. Da
bei der Erfahrung der emotionalen und mentalen Regungen immer
auch der Atem anwesend ist, lag es nahe, dass die antiken Philoso-
phen fiir das gefiihlsméBige und gedankliche Innenleben den Be-
griff der Seele iibernommen haben, der sich — wie oben gezeigt -
unmittelbar vom Atem ableitet. Die Seele wurde als eine eigen-
standige Kraft verstanden, die im Inneren die Gefiihle und Gedan-
ken organisiert. Sie wurde als ein Teil der alles umfassenden und
durchdringenden Weltseele aufgefasst. Die Einheit der Welt, die
urspriinglich als Einheit der Natur erlebt wurde und nur durch die
Gotter gestort werden konnte, war jetzt mit der Seele erklérbar.
Auch die Erklarungssysteme, die spiter mit den Begriffen Logos
oder Geist operierten, basierten letztlich auf dem Seelenkonzept.
Wenn meistens die Seele als etwas Gottliches begriffen wurde,
war das sicherlich bewusst oder unbewusst ein Zugestiandnis an



die Volksreligion, die fest von der Existenz der gottlichen Seele
iiberzeugt ist.

Nach dem neuen Seelenverstindnis setzten Seelenruhe und
Seelenstirke voraus, dass man sich um den Zustand der eigenen
Seele kiimmert. Im antiken Denken lag das Schwergewicht der
Selbstsorge auf dem Bemiihen um richtiges Denken®. Die wich-
tigste Methode war die Kontemplation der zentralen philosophi-
schen Begriffe. In diesem Licht kann der eingangs zitierte Spruch
von Marc Aurel gedeutet werden: »Diejenigen, die nicht mit Auf-
merksamkeit den Bewegungen ihrer eigenen Seele folgen, geraten
notwendig ins Ungliick.«

Vermutlich war mit der Verfassung der Seele immer die Ver-
fassung des Atems gemeint. Wenn von der Pflege der Seele ge-
sprochen wurde, war im Grunde damit gemeint, dass der Atem be-
ruhigt werden soll. So kénnen die zentralen Begriffe Seelenfrie-
den, Seelenruhe, Seelenstdrke oder Seelengroffe nur verstanden
werden, wenn sie auf den ruhigen, ausgeglichenen und belastba-
ren Atem bezogen werden. Auch wenn in den Seelentheorien nie
vom Atem die Rede ist, so konnen sie doch als Versuch verstan-
den werden, die Bedeutung des Atems fiir das menschliche Gliick
zu bestimmen. Die Empfehlungen der Seelentheorien gingen also
dahin, fiir den Zustand des Atems mithilfe von geistigen Ubungen
und Meditationen Verantwortung zu iibernehmen.

Dieser dullerst knappe Abriss der Geschichte der Seele sollte
zeigen, dass die Seelentheorien Rettungsversuche waren, das tra-
dierte rezeptive Lebensgefiihl gegeniiber Verdnderungen zu be-
wahren, das durch das Lebensgefiihl der neuen Sozialgruppe der
Kaufleute, das auf Eigenverantwortlichkeit autbaut, infrage ge-
stellt wurde. Sie sollten die mit der neu entstandenen Sozialord-
nung des Privateigentums verbundenen Unsicherheitsgefiihle und
Angste kliren und zeigen, wie die neue Situation bewiltigt wer-
den kann. Sie sollten die neue Erfahrung verarbeiten, dass man
durch verletzte Emotionen den Kontakt zu den Mitmenschen ver-

58 vgl. Hadot, Pierre 1999



lieren kann.

Im Verlauf des Aufklarungsprozesses in der Neuzeit ist der Be-
griff Seele als Relikt mythologischen Denkens denunziert worden.
In der wissenschaftlichen Diskussion von Philosophie und Psy-
chologie wird er inzwischen nur noch von Auflenseitern benutzt.
Es ist schwer zu bestimmen, welche Argumente letztlich dem Be-
griff Seele den Todessto3 gegeben haben. War es die Lokalisation
der Seele in der Zirbeldriise durch Descartes oder war es das Ar-
gument von Immanuel Kant, dass die Seele nicht mehr als eine re-
gulative Idee des menschlichen Geistes ist? Wahrscheinlich waren
primdr die Verdnderungen des Lebensgefiihls ausschlaggebend.
Seit Beginn der Industrialisierung sind die gesellschaftlichen Ver-
anderungen, die in der Antike zur Entstehung des eigenverant-
wortlichen Individuums gefiihrt haben, in alle Bereiche des gesell-
schaftlichen Lebens eingedrungen, so dass das Gefiihl, dass der
Einzelne auf sich selbst gestellt ist und von niemandem Unterstiit-
zung erwarten kann, zum vorherrschenden Lebensgefiihl gewor-
den ist. Wenn aber der Einzelne sich fiir seine Gedanken und
Emotionen selbstverantwortlich fiihlen muss, hat der Begriff See-
le keinen Platz mehr. Damit ist aber auch der indirekte Bezug zu
den korperlichen Signalen des Atems verloren gegangen. Die seit
Anfang des letzten Jahrhunderts wiederentdeckte Atemtherapie
hat sich zum Ziel gesetzt, die Einsicht in die Bedeutung der Atem-
signale wieder in das kulturelle Gedédchtnis zuriickzubringen.

Der Niedergang der Seele ermoglichte den Aufstieg des me-
chanistischen Korperverstindnisses, das die Wirkung hatte, dass
die Menschen von ihrem seelischen Innenleben entfremdet wur-
den. Die Einheit der Welt wird seitdem mit ewigen Naturgesetzen
erklart. Dies wird aber den seelischen Prozessen nicht gerecht,
weil es das zentrale Thema des seelischen Innenlebens nicht be-
greifen kann, dass der Einzelne stindig Entscheidungen iiber die
Art seines Kontaktes zur Umwelt trifft. Die Dimension der Ent-
scheidung kann in die Theorie des mechanistischen Weltverstand-
nisses nicht eingebaut werden. Sie wird entweder negiert oder an



einen exterritorialen Geist oder an die Gene delegiert. Sie kann
auch nicht integriert werden, weil das nur gelingen kdnnte, wenn
der emotionale Kontakt zur Umwelt beriicksichtigt werden wiirde.
Deshalb kann das Gliick, das aus gelungener Kommunikation be-
steht, nicht im Rahmen des mechanistischen Korperverstindnisses
angemessen analysiert werden.

Die Geschichte der Seele kann in diesem Buch nicht weiter
vertieft werden. Diese Aufgabe mochte ich in einem spéteren
Buch leisten. Die theoretischen Bausteine, die hier fiir die Theorie
des Gliicks entwickelt wurden, sollen dann im Rahmen einer
Atemphilosophie zusammengefiigt werden. Mit dem Begriff
Atemphilosophie wird beansprucht, dass die Philosophie von den
lebensfremden geistzentrierten Spekulationen Abschied nehmen
kann, wenn sie sich ihrer eigentlichen Erkenntnisquelle zuwendet,
den unmittelbaren Erfahrungen »am eigenen Leibe«. Wie die Phi-
losophin Annegret Stopczyk in ihrem Buch »Sophias Leib« nach-
gewiesen hat®, gab es in der Philosophiegeschichte viele Versu-
che, zum »leiblichen Denken« zuriickzufinden. Diese Versuche
mussten scheitern, weil sie nicht fahig waren, den vorherrschen-
den Dualismus von Korper und Geist zu liberwinden. Vermutlich
kann dies im Rahmen einer Atemphilosophie geleistet werden.
Vielleicht kann dann die Philosophie ihre frithere Bedeutung fiir
eine gliickliche Lebensfiihrung zuriickgewinnen.

10.2 Das Gliick des ganzen Korpers

»Der Gehorsam des Geistes gegen die Schwingungen der
Seele ist menschliche Kultur im hochsten Sinne des Wortes«
(Rama Prasad)

»Unser Wissen ist begrenzt. In allen wichtigen Fragen sind
wir auf das Erraten und Vermutungen angewiesen.« (Karl R.

% Stopczyk, Annegret 1998



Popper)

Nach dem Verschwinden der Seele wurde es schwierig, das
mentale und emotionale Innenleben zu begreifen. Das mechanisti-
sche Korperverstindnis kann psychische Verdnderungen nur nach
dem Modell der mechanischen Reparatur verstehen. Dieser An-
satz hatte zwar fruchtbare Wirkungen auf die Entwicklung der
Medizin, aber fiir das Verstindnis des emotionalen Innenlebens ist
er ungeeignet. Alle Versuche, die Mechanismen des Innenlebens
nach dem Modell der Maschine zu verstehen, miissen als geschei-
tert angesehen werden. So trigt das Wissen, welche Gehirnareale
an welchen seelischen Prozessen beteiligt sind, iiberhaupt nichts
dazu bei, sich selbst besser zu verstehen. Aus dem geringen Er-
kenntniswert der Gehirnphysiologie fiir die Erkenntnis des seeli-
schen Innenlebens ist zu schlieen, dass das mechanistische Kor-
perverstindnis sich in eine Sackgasse verrannt hat, aus der es mit
einem neuen Korperverstindnis befreit werden muss. Es steht die
Aufgabe an, den falschen Gegensatz von Korper und Geist zu
iiberwinden.

Es war ein Vorzug der antiken Seelentheorien, dass sie das
Verstindnis fiir die weitgehende Selbsttatigkeit des Lebens wach
hielten. Alles was der Einzelne macht und was ithm passiert, konn-
te als Ausfluss eines kosmischen Urprinzips verstanden werden.
Der Begriff Seele begriindete so das Vertrauen, sich von den eige-
nen Impulsen und Intuitionen fithren zu lassen. Man sollte deshalb
den Goéttern danken und das Leben nur als gelichen betrachten.
Dementsprechend war Seelenstirke z. B. fiir Seneca nur mithilfe
der Gotter zu erlangen. In den Seelentheorien wurde so das noch
vorherrschende, aber bereits bedrohte rezeptive Lebensgefiihl be-
griindet und abgesichert.

Als die Seele in der Neuzeit an Glaubwiirdigkeit verloren hatte,
weil man sich nicht mehr an ihr orientieren konnte, ist ein grof3es
inneres Defizit entstanden. Denn die Menschen kénnen nur dann
ein als sinnvoll erlebtes Leben fithren, wenn sie allem einen Sinn
geben konnen. Dazu miissen sie alles, was fiir sie von Bedeutung



ist, symbolisieren, d. h. mit sinnvollen Interpretationen versehen.
Dies gilt insbesondere fiir die Erfahrungen des seelischen Innenle-
bens. Wenn die alten Interpretationssysteme zerstort sind, werden
dringend neue Begriffe und Bilder bendtigt.

Gegenwirtig wird dem schopferischen Prinzip der Natur hdufig
der Name Selbst gegeben. Aber dieser Begriff ist fiir das Ver-
stdndnis der seelischen Innenwelt problematisch, da er nicht in
eine umfassende Theorie des Menschen eingebettet ist und esote-
rische Beimischungen enthélt. Er kann nicht die inneren Erfahrun-
gen strukturieren. Ebenso wenig kann er verstindlich machen,
warum die Menschen ungliicklich werden und wie Informationen
gesammelt, innerlich verarbeitet und weitergegeben werden. Das
Richtige am Selbstbegriff ist, dass er von der Selbstorganisation
der seelischen Prozesse ausgeht.

Eine aktuelle Alternative zum Begriff Selbst ist der Begriff
Energie. Er ist gegenwirtig im esoterischen Denken absolut domi-
nierend, wenn es um die Erkldrung von seelischen Prozessen geht.
Da die Physik erfolgreich mit diesem Begriff operiert, wird ange-
nommen, dass er auch fiir das Verstindnis des seelischen Innenle-
bens giiltig sei. In meinem Buch »Psychosomatik des Atems«
habe ich nachzuweisen versucht, dass der Energiebegriff im Grun-
de nur eine Metapher ist. Es fiihrt mehr zur Verdunkelung des see-
lischen Innenlebens, als dass er zu seiner Aufhellung beitriagt. Das
liegt daran, dass er dazu tendiert, ein mechanistisches Verstindnis
des menschlichen Korpers zu unterstiitzen. Er verschleiert die zen-
trale Bedeutung des Atems und macht anfillig fiir esoterische Er-
klarungen des Geistes. Er hilt an der Fiktion des selbstverantwort-
lichen Geistes fest. Es kann deshalb nicht verstdndlich machen,
warum Verspannungen Selbstheilungsversuche darstellen und
warum der Heilungsprozess nur gelingen kann, wenn die Verant-
wortung fiir die selbst herbeifiihrten Verspannungen {ibernommen
wird™.

Ebenso wenig stellen die morphogenetischen Felder (Sheldra-
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ke) einen vollgiiltigen Ersatz der Seele dar. Zwar behauptet
Sheldrake: »Was frither die Seele tat, leistet jetzt das Feld.«
(Sheldrake 1996 S. 29), aber auch hier gilt die Kritik, dass der Be-
griff Feld vielleicht zum Verstindnis von materiellen Entwick-
lungsphdnomenen niitzlich ist, dass er aber fiir das Verstindnis
der seelischen Innenwelt keinen Erkenntniswert hat.

Kann der oben entwickelte Begriff Atemmembran an die Stelle
der traditionalen Seele treten? Die oben dargestellten Aspekte der
Atemmembran sprechen dafiir, dass er genau das leistet, was frii-
her der Seele zugesprochen wurde. Es wurde dargestellt, dass die
Atemmembran die korperliche Kontaktzone ist, an der duflere
Reize auf das Innere einwirken. Die Atemmembran kann sowohl
von dufleren Reizen als auch von inneren Impulsen in Schwingung
versetzt werden. Da sich hier die Emotionen und Gedanken ab-
spielen, kann gesagt werden, dass sie das Medium der Kommuni-
kation und der Triger des sozialen Kontaktes ist. Die Atemmem-
bran gestaltet so das seelische Innenleben. Gleichzeitig formt sie
die Gestalt des ganzen Korpers, weil mit den Emotionen der kor-
perliche Ausdruck bestimmt wird. Sie ist Teil des Korpers, aber
auch Zentrum des seelischen Erlebens. Wenn frither die Seele z.
B. von Novalis als die Nahtstelle zwischen innen und auflen cha-
rakterisiert wurde, dann kann die Atemmembran diese Funktion
viel plausibler erklédren.

Im Folgenden soll gezeigt werden, dass die Probleme, die mit
dem Begriff Seele geklart werden sollten, mit dem Konzept der
Atemmembran iiberzeugender gelost werden konnen:

¢ »Seelenstirke«

Die in der Antike geprigten Begriffe Seelenruhe, Seelenkraft
und Seelenstdirke haben einen magischen Zauber. Das hingt damit
zusammen, dass sie bisher nicht definiert zu werden brauchten,
weil sie ihre Bedeutung auf magische Weise auszustrahlen schei-
nen, und jeder unmittelbar versteht, was damit gemeint ist. Aus
der Perspektive der Atemtheorie konnen die Begriffe relativ leicht



bestimmt werden. So bedeutet Seelenruhe, dass der Atem so viel
Widerstandskraft hat, dass der sich der Mensch durch nichts aus
der Ruhe bringen ldsst. Jemand verfiigt iiber Seelenstirke, wenn
er die Zuversicht hat, auch in kritischen Situationen iiber genii-
gend Atemreserven zu verfiigen, um seine Bediirfnisse zur Gel-
tung zu bringen. Die Begriffe beziehen sich offensichtlich auf die
Anpassungsfahigkeit, Reagibilitdt, Spannkraft und Widerstands-
kraft des Atems und auf die Féhigkeit, Vorstellungen und Bilder
aufzugeben, die sich als dysfunktional erweisen. All diese Fahig-
keiten basieren auf einer gut ausgebildeten Kompetenz, autonom
mit den Emotionen umgehen zu kénnen.

Im esoterischen Denken wird gesagt, dass sich die seelischen
Féhigkeiten im Atem spiegeln und dass man aus dem Zustand des
Atems auf den Zustand der Seele schlieBen konne. Die Spiegel-
metapher ist nicht ganz korrekt. Es wurde nachgewiesen, dass die
seelische Kraft unmittelbar mit der Atemkraft identisch ist. Kon-
taktfahige Emotionen basieren auf einem ausgeglichenen Atem
und beziehen ihre Kraft unmittelbar aus dem Atem. Emotionale
Autonomie zeichnet sich dadurch aus, dass der Atem nicht durch
chronische Angst eingeschniirt ist, so dass er liber geniigend Re-
serven verfligt. Wenn in der Antike gesagt wurde, dass das Gliick
vom Zustand der Seele abhéngig ist, so driickte sich darin die Er-
fahrung aus, dass es letztlich auf die Spannkraft des Atems an-
kommt. Da der freie Atem kontaktbereit, neugierig und entschei-
dungsfreudig macht, ist er der Garant des Gliicks.

Die antiken Seelentheorien fiihrten zu einer einseitigen Bevor-
zugung des Denkens. Korperliche Methoden zur Beruhigung des
Atems wurden im Gegensatz zum orientalischen Denken ausge-
blendet. Das Konzept der Atemmembran iiberwindet die Fixie-
rung auf das Denken und gibt der Sensibilitét fiir die korperlichen
Regungen der Emotionen und Empfindungen einen gleichwerti-
gen Rang. Es zeigt, dass die seelische Stirke in dem Maf3e wichst,
wie Angste vermieden bzw. iiberwunden werden.

* Bewusstsein der sozialen Abhingigkeit



Der Begriff Seele hatte seine eigentliche Bedeutung darin, dar-
auf hinzuweisen, dass die seelische Innenwelt vom umfassenden
Ganzen der Welt abhédngig ist und dass deshalb die eigene Seele
nicht von der Seele anderer Menschen getrennt werden kann, wie
es im Neuplatonismus formuliert wurde. Es ist zu vermuten, dass
der These von der Abhingigkeit der Seele vom Ganzen die kon-
krete Erfahrung zugrunde liegt, dass jeder Mensch in seinem Den-
ken und Verhalten total von dem sozialen Milieu geprdgt wird, in
dem er aufwichst, auch wenn ihm dies meistens nicht bewusst ist
und er sich als unabhéngig glaubt.

Die Abhidngigkeit des Einzelnen von der sozialen Gemein-
schaft driickt sich in einem stidndigen Fluss von Informationen
zwischen Organismus und Umwelt aus. Der Organismus sammelt
Informationen tiber den Zustand der Umwelt, gibt diese Informa-
tionen an andere Gruppenmitglieder weiter und erwartet von ih-
nen Informationen zuriick. Ohne die stindige Abstimmung der in-
neren Vorstellungen im persdnlichen Dialog wire das Zusammen-
leben nicht moglich. Das systemische Denken der Psychotherapie
hat bestitigt, dass sich der Einzelne nur richtig verstehen kann,
wenn er seine Funktion versteht, die er fiir das System (Paar, Fa-
milien, Gruppe) hat, in dem er lebt. Es ist unbestritten, dass man
sich als Individuum nur richtig verstehen kann, wenn man die Ab-
hiangigkeit des eigenen Charakters vom gesellschaftlichen System
begreift.

Jeder Mensch iibernimmt schon friih in seiner seelischen Ent-
wicklung Verantwortung fiir andere Menschen. So wie er die tig-
liche Hilfe seiner Eltern erfahrt, ist er daran interessiert, anderen
im Rahmen seiner Mdglichkeiten und Fihigkeiten zu helfen. Wie
oben dargestellt, ist die Hilfsbereitschaft normalerweise spontan
und ohne Erwartung von Gegenleistungen. Sie kann aber neuroti-
sche Ziige annehmen, wenn die Hilfe von anderen erzwungen
wird und wenn sie auf Kosten der eigenen Bediirfnisse geht und
die Entwicklung zur Autonomie behindert.

Indem die traditionellen Seelentheorien die Erfahrung der so-



zialen Abhéngigkeit als Abhingigkeit der Einzelseele von der
Weltseele interpretiert haben, wurde die entscheidende Dimension
der wechselseitigen sozialen Abhingigkeit von anderen Menschen
verschleiert. Es wurde vergessen, dass es zur Forderung des eige-
nen Gliicks primér darauf ankommt, den Kontakt mit den anderen
Menschen zu verbessern.

Der Begriff Atemmembran kann die emotionalen Bedingungen
des Kontakts besser erfassen, weil er deutlich macht, dass ein Ein-
klang mit dem »Ganzen« nur darin bestehen kann, dass man im
Einklang mit sich selbst ist. Dies ist aber nur erreichbar, wenn
man im Einklang mit den Menschen ist, mit denen man zusam-
menlebt. Der Begriff Atemmembran vermeidet die Spiritualisie-
rung der Abhingigkeit. Er macht deutlich, dass es nur eine innere
Kohirenz gibt und dass diese nicht als Einklang mit etwas Trans-
personalem interpretiert werden darf.

Es wird jetzt verstdndlich, warum frither einige Philosophen
wie z. B. Demokrit behauptet haben, dass die Seele iiber den gan-
zen Korper verstreut sei. Offensichtlich haben sie die Erfahrung
ernst genommen, dass der ganze Korper an den seelischen Regun-
gen beteiligt ist und dass es unangemessen ist, das Zentrum der
seelischen Regungen in einem bestimmten Organ anzusiedeln.
Die These, dass die Seele iiber den ganzen Korper verteilt ist, be-
kommt mit dem Konzept der Atemmembran einen nachvollzieh-
baren Sinn.

Der Begriff Atemmembran unterstreicht die zentrale Bedeutung
des Atems, der als Medium der Emotionen und der Sprache das
eigentliche menschliche Kontaktorgan ist. Es wurde gezeigt, dass
das Atemsystem hochgradig auf menschliche Interaktion reagiert.
Am Zustand des Atems wird erfahren, ob man gliicklich oder un-
gliicklich ist. Mit den emotionalen Atemschwingungen zeigt man
anderen Menschen, in welchem seelischen Zustand man sich be-
findet. Der Atem ist deshalb das zentrale Kommunikationssystem.
Als Kern der personlichen Identitdt verlangt er, sorgfiltig beob-
achtet zu werden.



* Rezeptive Grundhaltung

Wie gesagt, driickte die Idee der Seele die Erfahrung aus, dass
die Menschen eine innere Orientierungskraft haben und dass es
verniinftig sei, sich davon leiten zu lassen. So forderte z. B. Sene-
ca, dass sich die Seele sich selbst vertrauen soll und sich nur von
Eigenem abhéngig machen soll™.

Die Seele erwies sich als ein Hilfsmittel, um die rezeptive Le-
bensauffassung, die als die naturgemifBe Lebensweise erfahren
wurde, begriinden zu konnen. Sie macht deutlich, dass die Men-
schen in einer Polaritdt zwischen Zulassen und Kontrolle existie-
ren. Uberwiegend befinden sie sich im Modus des Zulassens; nur
in Situationen der Gefahr und Unsicherheit wird scheinbar der
Kontrolle mehr Raum gegeben. Die Dimension der Kontrolle trat
wahrscheinlich historisch erst ins Bewusstsein, als der von auflen
gesetzte Zwang zur Selbstkontrolle verschérft wurde und das Zu-
lassen nicht mehr ohne weiteres gelebt werden konnte.

Nach der Theorie der Atemmembran wurzelt die rezeptive Le-
bens- und Denkweise in einer moglichst wenig gestorten emotio-
nalen Entwicklung. Dann kann sich ein Gespiir dafiir entwickeln,
wie die Umwelt auf das eigene Innenleben einwirkt und welche
Auswirkungen die eigenen Emotionen auf die anderen nehmen. Es
entwickelt sich ein klares Gefiihl dafiir, was man fiir seine soziale
Umwelt tun kann. Dieses Gesplir ist eine emotionale Angelegen-
heit und kann nicht durch das Denken ersetzt werden. Wie oben
dargestellt wurde, ist auch die Bereitschaft, Verantwortung fiir an-
dere Menschen zu iibernehmen, eine innerlich tief verwurzelte
emotionale Fihigkeit. Wenn der Einzelne spontan Verantwortung
fiir seine soziale Umwelt iibernimmt, schafft er Beziehungen zum
groBeren »Ganzen«. Er schafft Inseln der Ordnung im Meer des
Unverstandenen.

Wenn man die rezeptive Grundhaltung leben kann, verdndert
sich das Verhéltnis zu sich selbst radikal. Anstatt sich erziehen zu

™ vgl. Seneca 1978, S. 81



wollen und ein bestimmtes Ideal anzustreben, wird man primér
zum Beobachter seiner selbst. Man beobachtet sich neugierig, wie
man sich in bestimmten Situationen verhilt, achtet auf die korper-
lichen Signale und fragt nach ihrer Bedeutung. Man nimmt die ak-
tuelle Qualitidt des Atems wahr und vertraut den intuitiven Ent-
scheidungen. Wenn man entsprechend den inneren Impulsen han-
delt, ist man mit sich einig. Allem liegt eine spontane, nicht will-
kiirlich herbeigefiihrte Akzeptanz von sich selbst zu Grunde.
Wenn hingegen der Einzelne durch emotionale Verletzungen
daran gehindert wird, sich mit seinen Emotionen anzufreunden
und sie zu entwickeln, werden innere Barrieren der Selbstkontrol-
le aufgebaut, so dass das Vertrauen in die inneren Kréfte verloren
geht. Da sich das auf der Basis der Selbstkontrolle entwickelnde
Selbstverstindnis mit der von der Gesellschaft verlangten Eigen-
verantwortlichkeit deckt, erscheint es als selbstverstdndlich und
zwingend. Der Preis an emotionaler Abstumpfung wird vergessen.

¢ Bescheidenheit

Nach der oben dargestellten Theorie von Julian Jaynes ist die
Seele ist aus dem Versuch entstanden, die Welt unabhidngig von
den Géttern zu erkldren. Mit der Theorie der Seele war der An-
spruch verbunden, dass damit das universale Prinzip ausgedriickt
werden kann, das die Welt organisiert. Fiir viele Philosophen war
es selbstverstindlich, dass sich dieses universale Prinzip einer be-
grifflichen Fixierung entzieht. Denn bei jedem Versuch, das uni-
versale Prinzip begrifflich zu erkennen, sto3t das Denken an seine
Grenzen. Wenn dennoch Theorien {iber das Wesen des universa-
len Prinzips aufgestellt werden, miissen sie sehr selbstkritisch be-
handelt werden. Zu Recht haben viele Denker darauf hingewiesen,
dass solche Theorien von der Realitit entfremden konnen. Sie ha-
ben erfahren, dass Theorien einen Filter liber die Realitdt legen
und die Wahrnehmung verdandern. Sie haben deshalb gefordert,
die Welt vorurteilsfrei wahrzunehmen. Nach der Uberzeugung
von Parmenides kann die Seele nur frei sein, wenn sie die eigenen



Anschauungen immer wieder infrage stellt und sich von ihnen be-
freit, um ein unmittelbares Verhaltnis zum Ganzen zu finden. Die
Theorie der Seele muss sich deshalb immer mit der Frage ausein-
andersetzen, inwieweit die Realitdt {iberhaupt erkennbar ist.

Es wird oft libersehen, dass Theorien auch die Funktion haben,
die Angste vor Verlorenheit, Ungeborgenheit, Kontaktverlust u.
A. aufzufangen. Aus der Sicht der Emotionen haben Theorien kei-
nen Erkenntniswert, aber sie konnen einen Sicherheitsgewinn
bringen. Sie haben eine gewisse Berechtigung, insbesondere wenn
die sozialen Verhéltnisse nicht wiederhergestellt werden kdnnen,
die ein Leben ohne solche Theorien ermoglichen wiirden. Der
spekulative Charakter der Theorien darf aber nicht vergessen wer-
den. Insbesondere diirfen die Theorien nicht mit der Realitét
gleichgesetzt werden. Ihre Wahrheit kann nicht iiberpriift werden.
Sie kann allein daran gemessen werden, ob sie ein gliickliches
Verhalten ermoglichen. Wenn sie dies leisten, ist die Frage nach
der Wahrheit iiberfliissig.

Sicherlich konnen einzelne Teilzusammenhénge der Realitdt
verstanden werden, aber der Entwicklungsprozess als ganzer wird
sich immer dem menschlichen Verstindnis entziehen. Auch das
Wesen des zugrundeliegenden Bewegungsprinzips wird immer
verborgen bleiben. Nur wenn man davon ausgeht, dass es einen
weisen Weltenschopfer gibt, kann man annehmen, dass der
menschliche Verstand fiir kosmologische Erkenntnis geschaffen
ist. Fiir diejenigen, die diesen Glauben nicht haben, bedeutet das,
sich mit den beschriankten Erkenntnisfunktionen bescheiden zu
miissen, die sich im individuellen Uberlebenskampf entwickelt
haben. Man kann z. B. allenfalls so weit gehen, dass die Idee des
Kosmos als eines Lebewesens ein sinnvolles heuristisches Denk-
prinzip ist und dass es zweckmiBig erscheint, sich gegeniiber der
Welt so zu verhalten, als ob es ein lebendiges Wesen wire.

Es hat deshalb auch wenig Sinn, das Konzept der Weltseele in
Gestalt von naturwissenschaftlichen Theorien neu zu beleben. So
hat z. B. James Lovelock mit seinem Gaia-Konzept gezeigt, dass
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die Erde aus naturwissenschaftlicher Sicht als ein komplexes, sich
entwickelndes Lebewesen begriffen werden kann™. Er hat deutlich
gemacht, dass der Sauerstoff, der heute eingeatmet wird, das Pro-
dukt von Mikroorganismen in den ersten Phasen der Lebensge-
schichte der Erde ist und dass sich heute der Anteil des Sauer-
stoffs in der Atmosphdre aufgrund von noch ungekldrten Me-
chanismen konstant hdlt. Danach wire der Sauerstoff als der
wichtigste Lebensstoff fiir die Menschen mehr als nur ein toter
chemischer Stoff, sondern etwas von Leben Erfiilltes. Naturwis-
senschaftliche Erkenntnisse konnen aber niemals eine letzte Ge-
wissheit geben, weil das aus den menschlichen Erfahrungen her-
vorgegangene Denken unvermeidlich metaphorisch strukturiert
ist. Da die Metaphern aus der alltidglichen Lebenswelt entnommen
werden, kénnen sie niemals in die kosmische Dimension hinein-
reichen. Im Bewusstsein der Grenzen des menschlichen Denkens
muss man sich dessen eingedenk sein, dass man eine Als-ob-Hal-
tung einnimmt, wenn man das kosmische Ganze personalisiert
und annimmt, dass es die Menschen liebt und fiir sie sorgt.

Da sich das menschliche Wissen immer nur auf die kleinen In-
seln beziehen kann, in denen der Mensch mit seinen Vorstellun-
gen eine gewisse Ordnung geschaffen hat, muss auf die Vorstel-
lung eines verniinftigen Ganzen verzichtet werden. Jeder steht vor
der Aufgabe, seine eigene Insel in Ordnung zu bringen. Die allen
Menschen gemeinsame Atemluft kann als Garant dafiir verstanden
werden, dass es gelingen konnte, die vielen kleinen individuellen
Welten iiber die gemeinsame Kommunikation miteinander zu ei-
ner groferen Ordnung zu vernetzen.

Die Vorstellung der Atemmembran verhindert, dass sich das
Denken die gottliche Fahigkeit anmaft, alles erkennen zu konnen.
Wenn man akzeptiert, dass das Denken von der Atemmembran
gepréagt ist, die sich spontan im emotional gepriagten Wechselspiel
von innen und auflen gestaltet, wird sich das Denken mit seinen
begrenzten Fihigkeiten bescheiden. Es wird z. B. auch den An-
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spruch aufgeben, das Gliick positiv fassen zu konnen. Da das
Gliick in der uneingeschrinkten Selbstbejahung begriindet ist und
diese Selbstbejahung der Naturzustand des Korpers ist, ldsst sich
dieser Zustand nicht anders als mit »gut«, »angenehm«, »frei« be-
zeichnen, aber nicht begreifen. Es lédsst sich nur negativ als Abwe-
senheit von Angst und innerer Zerrissenheit begreifen und setzt
damit die Erfahrung des Ungliicklichseins voraus. Die Erfahrung
zeigt, dass man sich gliicklicher fiihlt, wenn man den Geist in sei-
ne Schranken verweist und sich von seinen Gefiihlen leiten lasst.

Wie oben dargestellt, ist die Frage sinnlos, ob es hinter der
Atemmembran eine lbergeordnete Entscheidungsinstanz gibt.
Man muss sich mit der Erkenntnis bescheiden, dass die emotiona-
len Entscheidungen, die sich in den Erscheinungsformen der
Atemmembran artikulieren, ein Werk der Selbstregulation des
ganzen Organismus sind. Alle Theorien, die dahinter eine univer-
sale geistige Kraft oder kosmische Energie vermuten, sind speku-
latives Denken.

Damit erscheint die Streitfrage, ob die Seele vom Gehirn ab-
hingig ist oder eine eigene Existenz hat, als irrelevant. Beide
Doktrinen sind theoretisch unzureichend, weil sie die zentrale Di-
mension zum Verstdndnis des Seelischen, ndmlich die Beziehung
zur sozialen Umwelt, vernachldssigen. Was das Gehirn und die
Seele ausmacht, hiangt ausschlieSlich vom sozialen Kontext und
von der Qualitét des Kontaktes ab. Die fehlende Berticksichtigung
der Beziehung zur Umwelt ist das schwarze Loch der Kenntnis
von der menschlichen Seele und des menschlichen Gehirns, die
bisher mit keiner Theorie erfasst werden konnte. Es besteht die
Erwartung, dass diese Liicke mit dem Konzept der Atemmembran
geschlossen werden kann.

¢ Verzicht auf Transzendenz

In traditioneller Sicht gilt der Atem als Tor zur Transzendenz.
Damit ist die Vorstellung verbunden, dass mit jedem wirklich
vollstindigen Atemzug Gott beriihrt wird. Wie oben erwihnt,



wird im Sufismus der Atem als der Geist Gottes begriffen. Aus
solchen Vorstellungen wurde abgeleitet, dass der Atem das wich-
tigste Entwicklungsziel der Seele sei. Der Einzelne hat die Aufga-
be zu erkennen, dass der Atem imstande ist, Zugang zu Gott zu
finden.

Im Verlauf der Geschichte hat die Seele ihre intensive Bindung
an das Gottliche verloren. Nachdem sie nicht mehr als eine Mani-
festation des Géttlichen begriffen wurde, wurde sie zu einer hohe-
ren Kraft vergeistigt. Die Spiritualisierung der Seele trug so dazu
bei, dass das dualistische Menschenbild mit der reinen Seele auf
der einen Seite und der seelenlosen Korpermaschine auf der ande-
ren Seite entstand, das es den Menschen schwer macht, Gliick zu
finden.

Das Konzept der Atemmembran ist gegen jede Verabsolutie-
rung gefeit, da es die seelischen Funktionen an die physiologi-
schen Prozesse der Atmung bindet. Man kann nicht mehr davon
absehen, dass das seelische Innenleben untrennbar mit physiologi-
schen Prozessen verbunden ist. Wer diesem Konzept den Vorwurf
macht, dass es materialistisch sei, libersieht, dass die seelischen
Prozesse keineswegs auf materielle Prozesse reduziert werden.
Denn es wird davon ausgegangen, dass alle korperlichen Bewe-
gungen den doppelten Aspekt haben, dass sie einerseits kdrperlich
sind und dass sie andererseits mit Informationen und Bedeutungen
verbunden sind. Je subtiler die Bewegungen sind, umso mehr In-
formationen kdnnen sie aufnehmen. So konnen z. B. die emotio-
nalen Schwingungen des Léchelns die einfache Information der
Akzeptanz des anderen transportieren, wihrend die hochkomple-
xen Schwingungen der sprachlichen Laute sehr differenzierte In-
formationen iibertragen konnen. Da Emotionen und Gedanken
mithilfe von korperlichen Bewegungen organisiert werden,
kommt auch ihnen der Doppelaspekt von Bewegung und Bedeu-
tung zu. Damit {iberwindet die Theorie der Atemmembran die tra-
ditionelle Abwertung des Kdorperlichen.

Dieses Konzept eroffnet eine neue Sichtweise, mit der das oft



geforderte »leibliche Denken« besser begriindet werden kann.
Leibliches Denken erschopfte sich bisher in der bloBen, aber nicht
weiter begriindeten Empfehlung, auf die korperlichen Empfindun-
gen zu achten. Das Konzept der Atemmembran zeigt, warum das
Denken darauf angewiesen ist, dass es auf die korperlichen Emo-
tionen achtet und dafiir sorgt, dass sie sich frei artikulieren kon-
nen. Der Grund liegt darin, dass sich die Emotionen im realen
Austausch mit der physischen und sozialen Realitit bilden und
festlegen, wie die innere und duflere Realitédt erfahren wird.

Ubrigens gibt der Begriff Atemmembran der alten Metapher
vom Menschen als Klangkorper einen nachvollziehbaren Sinn. Es
ist bemerkenswert, dass die meisten Metaphern, die zur Beschrei-
bung des Zustandes der Seele verwendet wurden, auch fiir die
Charakterisierung der Atemmembran niitzlich sind: weich - hart,
durchldssig - verhirtet, gelost - verspannt, harmonisch - zerrissen;
gewollt - spontan; leicht - schwer. Diese Begriffe sind offensicht-
lich metaphorische Ausdriicke fiir verschiedene Muskelempfin-
dungen. Es liegt deshalb nahe anzunehmen, dass sich die traditio-
nellen Beschreibungen der Seele unmittelbar aus korperlichen Er-
fahrungen mit den Atemmuskeln abgeleitet haben.

* Den inneren Riss spiiren

Wie gezeigt wurde, waren die Seelentheorien eine Reakti-
on auf den »Bruch mit der Natur«, der beim Ubergang von
den Stammesgesellschaften zur biirgerlichen Tauschgesell-
schaft passiert ist. Die Seelentheorien boten zur Heilung die
Idee an, dass sich der Einzelne mit der Weltseele (Kosmos u.
A.) verbinden soll. Damit wird natiirlich nichts an den sozia-
len Verhiltnissen geindert, die den inneren Riss verursacht
haben, wenngleich man sich damit leichter mit ihnen arran-
gieren kann und riickwirkend dadurch auch das Leiden etwas
gelindert wird.

Wie jedes Korperorgan kann auch die Atemmembran
durch chronische Verspannungen verletzt und dadurch in ih-



rer Funktionsfihigkeit beeintrichtigt werden. Es wurde ge-
zeigt, dass die Abspaltung von bestimmten Korperregionen
aus der inneren Kommunikation zu einem inneren Riss fiihrt.
Der Organismus hat sich fiir die Unterwerfung entschieden,
weil die seelischen Krifte fehlten, sich mit seinen Bediirfnissen
durchzusetzen. Im Konzept der Atemmembran bleibt der in-
nere Riss eine Wunde, die nach vollstindiger Heilung ver-
langt. Es steht die Trauerarbeit iiber die dadurch blockierte
emotionale Entwicklung an. Jedes Ungliicklichsein ist ein Si-
gnal, dass die Trauerarbeit noch nicht erledigt wurde und
dass man es bisher vorgezogen hat, die Erfahrung des Un-
gliicks durch Strategien wie rastlose Geschiftigkeit, Sucht
oder Krankheit zu verdringen.

Man muss sich damit abfinden, dass die aus sozialen Griinden
verlorene Harmonie nicht mit dem Denken wiederhergestellt wer-
den kann. Es gibt nur so viel Verbundenheit, wie man selbst her-
stellt bzw. zuldsst. Dazu miissen alle Verhaltensweisen verdndert
werden, die bei anderen Menschen Angst auslosen.

e Autonomie

Solange man sich als ein Werkzeug der Goétter begriff, bestand
kein Bedarf an dem Begriff Autonomie. Auch die Seelentheorien
gingen zunichst von der Abhiingigkeit der Seele von etwas Uber-
greifendem (Kosmos, Logos, Weltseele u. A.) aus. Da aber jeder
Einzelne deren Gebote erkennen muss, nachdem sie sich nicht
mehr Uber die inneren Stimmen der Goétter mitteilten, konnte die
Idee der Selbstmichtigkeit des Individuums entstehen. Es entstand
die Uberzeugung, dass jeder aus eigener Kraft sich nach seinen ei-
genen Vorstellungen verhalten kann. Seit der Stoa wird deshalb
gefordert, dass man sein eigenes Urteil finden soll und dass man
sich nicht von der Meinung anderer abhingig machen soll. Darin
wird von vielen Philosophen eine Grundbedingung des Gliicks ge-
sehen. Die Entstehung der Seele begriindete so die Moglichkeit,
die Autonomie des einzelnen Individuums zu denken, obwohl sie



urspriinglich das Gegenteil von Autonomie begriinden sollte.

In der historischen Entwicklung, die durch einen Trend zur In-
dividualisierung charakterisiert ist, ist die wichtige Dimension des
Zulassens in den Hintergrund getreten. Autonomie wurde als
emotionale Unabhéngigkeit missverstanden, so als konnte jeder
autonom tiiber seine Emotionen verfligen. Dieser Irrtum fiihrte zu
der Illusion, dass der Geist die Wirklichkeit bestimmt. Der Begriff
Atemmembran kann die alte Erkenntnis des Zulassens neu bele-
ben, da er der Fiktion der subjektiven Autonomie den Boden ent-
zieht. Nach der Theorie der Atemmembran besteht Autonomie
darin, dass man in Ubereinstimmung mit den eigenen spontanen
Emotionen handelt. Man fiihlt sich frei, weil man im Einklang mit
den Emotionen handelt (vgl. S. 174). Wenn sich das Subjekt liber
die inneren Impulse hinwegsetzt, ist dies keine Autonomie, son-
dern Anpassung an von aullen vorgegebene Anforderungen, also
das Gegenteil von Autonomie.

Zusammenfassend kann festgestellt werden, dass viele Argu-
mente fiir die These sprechen, dass der Begriff Atemmembran den
Begriff Seele vollstindig ersetzen kann. Das Nachdenken iiber die
seelische Innenwelt wird damit von allem metaphysischen Ballast
befreit, in den sich die Seelentheorien verstrickt hatten. Der neue
Begriff ermoglicht eine ganzheitliche Sicht auf die seelische In-
nenwelt, da alle emotionalen und mentalen Prozesse als subtile
korperliche Bewegungsprozesse verstanden werden kdnnen. Da-
mit kann das Ineinander von Korperlichem und Seelischem im
emotionalen Erleben und im Denken besser begriffen werden.

Die Theorie der Atemmembran ist ein direkter Angriff auf das
mechanistische Korperverstindnis. Sie liefert eine neue Metapher,
die das mechanistische Korperverstindnis von innen heraus aus-
hohlt und bewusst macht, dass die grofite Schwiche des me-
chanistischen Korperverstindnisses darin besteht, dass es seine
Herkunft aus der Ubertragung der Maschinenmetapher auf den
menschlichen Kdérper verleugnet.

Auch an das Konzept der Atemmembran ist die skeptische Fra-



ge zu richten, ob es nicht wie alle Theorien vom Leben entfrem-
det. Dem ist entgegenzuhalten, dass es dem Leben hilft, solange
man sich dessen bewusst ist, dass es eine menschliche Konstrukti-
on ist, die zwangsldufig metaphorisch gepragt ist. Dem metaphori-
schen Denken darf nicht die Berechtigung abgesprochen werden,
da es das einzige Mittel der Erkenntnis ist. Es ist nachgewiesen
worden, dass selbst noch abstrakte Begriffe, die scheinbar meta-
phernfrei sind, letztlich auch ihre Bedeutung von Metaphern er-
halten”. Es kommt deshalb darauf an, stindig zu iiberpriifen, ob
die Metaphern noch angemessen sind und die Erfahrungen eini-
germalen korrekt abbilden. Der Maf3stab kann nur darin bestehen,
ob sie dem konkreten Verhalten eine sinnvolle Orientierung geben
koénnen. Wenn sie sich darin bewéhren, dass sie z. B. die Suche
nach dem Gliick erleichtern, sind sie legitime Gedanken.

Auch der Begriff Atemmembran ist im Grunde eine Metapher,
obwohl er sich auf das konkrete Muskelsystem der Atmung be-
zieht. Das Metaphorische besteht darin, dass er unterstellt, dass
alle Muskeln tiber ein bindegewebiges Netzwerk miteinander ver-
bunden sind und dass sie als Ganzes die Gedanken und Emotionen
formieren. Er kann zwar mit sinnlicher Erfahrung angefiillt wer-
den, aber letztlich wird er durch die Metapher der alles umschlie-
Benden Hiille gepragt.

Fiir die Theorie des Gliicks folgt aus diesen Uberlegungen,
dass man sich beim Denken iiber die seelischen Bedingungen des
Gliicks immer bewusst sein muss, dass man sich stets im meta-
phorischen Rahmen bewegt. Bei den Begriffen wie Herz, Erleuch-
tung, Seele u. a. ist dies inzwischen offenkundig. Aber auch bei
Attributen wie leicht, geldst, fliissig, hart u. A. darf dies nicht ver-
gessen werden. Ubrigens ist auch der Begriff Gliick von Meta-
phern geprégt. Historisch ist in ihn die Vorstellung der gelunge-
nen Fertigstellung eines Bauwerkes eingegangen.

Die Theorie der Atemmembran verankert das Gliick im sinnli-
chen Korper. Sie gibt den sinnlichen Empfindungen, Emotionen
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und Impulsen einen absoluten Vorrang vor dem Denken, und
macht klar, dass ohne Befreiung der Emotionen kein Gliick er-
reicht werden kann. Sie iiberwindet den gliicksfeindlichen Dualis-
mus, der die falsche Hoffnung aufgebaut hat, mithilfe des Geistes
Gliick finden zu konnen. Sie eroffnet einen Weg, der moglicher-
weise dem Anspruch, Denken und Fiihlen ganzheitlich zu betrach-
ten, etwas ndher kommt, so schwierig das auch immer ist. Denn
was das Ganze ist, weil man zwar aus Erfahrung, wenn man es
aber in Begriffe fassen will, geht es zwangsldufig verloren.

10.3 Falsche Mythen

»Es gibt nur ein Anzeichen fiir Weisheit: gute Laune, die
anhilt.« (Michel Montaigne)

Seit Platon herrscht das Dogma vor, dass der Geist oder die
Seele den Korper bzw. den Leib beherrschen muss. Der Geist soll
insbesondere die Herrschaft {iber die Emotionen, Leidenschaften
und Begierden iibernehmen. So lieB Platon Sokrates im Dialog
»Phaidon« sagen: »dass, solange Leib und Seele zusammen sind,
die Natur ihm zu gebieten, zu dienen und sich beherrschen zu las-
sen, ihr aber, zu herrschen und zu regieren.« (Platon, Phaidon, 79¢
— 80a). Auch wenn die eigene Erfahrung den inneren Widerstreit
zwischen Geist und Korper zu bestétigen scheint, kann man nach
den bisherigen Uberlegungen davon ausgehen, dass es sich hier
um eine Selbsttduschung handelt. Wenn die Kontrolle der Emotio-
nen gelingt, dann liegt das allein daran, dass sich das seelische In-
nenleben ldngst vor jedem bewussten Denken fiir die emotionale
Zuriickhaltung entschieden hat. Aber eine vorsétzliche Kontrolle
der Emotionen muss misslingen, weil ihr eine falsche Theorie von
der Macht des Geistes zugrunde liegt.

Man kann davon ausgehen, dass das Korperliche auf allen Stu-
fen des Lebens die Féahigkeit zum Informationsaustausch enthélt.
Jeder Teil des Korpers kann Informationen an andere Teile des



Korpers senden und von ihnen empfangen. Lebewesen konnen auf
vielfdltige Weise Informationen mit anderen Lebewesen austau-
schen. Sie benutzen dazu die Moglichkeit, dass Bewegungen (z.
B. Gesten, Lauten) eine bestimmte Bedeutung gegeben werden
kann, die die anderen Gruppenmitglieder verstehen. So kdnnen
die Emotionen aufgrund ihrer spezifischen Bewegungsstruktur
Bedeutungen transportieren. Auch das Denken besteht aus subti-
len korperlichen Bewegungen der Atemorgane, die jeweils eine
bestimmte Bedeutung annehmen koénnen (vgl. S. 58). So wie die
Gefiihle als subjektiv erfahrene emotionale Bewegungen begriffen
werden konnen, so konnen auch die Gedanken als mental erfahre-
ne Bewegungsprozesse der sprachlichen Artikulation verstanden
werden. Beide Bewegungsprozesse sind durchaus miteinander
vergleichbar. In beiden Féllen handelt es sich um Spiegelungen
von unbewussten Bewegungsprozessen im Bewusstsein, die eine
bestimmte Bedeutung haben. Beim Phianomen der Intuition ist er-
fahrbar, dass der grofite Teil des Denkens tatsédchlich der Reflex
tieferer unbewusster Prozesse ist. Es ist deshalb einseitig, wenn
Neurobiologen behaupten, dass die Gedanken nichts anderes als
thr neuronales Substrat seien. Entscheidend ist, dass sie Bewe-
gungsprozesse sind und deshalb subjektiv erfahrbar sind, so wie
jede grobmotorische Bewegung in ihrer spezifischen Qualitit auch
innerlich erlebt wird.

Wenn Informationen mit Hilfe korperlicher Schwingungen
weiter gegeben werden, bedeutet das aber keineswegs, dass eine
aullerkorperliche Instanz den Korper benutzt, sondern man kann
das so begreifen, dass der Korper denkt, indem er sich bewegt.
Aus der Sicht der oben entwickelten Theorie der Emotionen sind
alle Prozesse im menschlichen Korper immer eine Einheit von
korperlichen und symbolischen Prozessen. Jede korperliche Be-
wegung hat eine symbolische Bedeutung fiir den Kontext, in dem
sie sich bewegt. So senden z. B. die Gesichtsmuskeln, die die
Emotion der Freude ausdriicken, ein Signal des Wohlbefindens an
andere Menschen. Ebenso geben die Bewegungen der Atemmus-



keln bei der Artikulation eines inneren Dialoges dem Bewusstsein
eine Botschaft, dass der Organismus ein Problem erkannt hat.
Auch auf der rein korperlichen Ebene ist zu beobachten, dass jede
korperliche Bewegung auf der Kommunikation einer Vielzahl von
Zellen basiert, die sich im Informationsaustausch befinden. Umge-
kehrt bestimmt die Struktur einer Situation und die individuellen
Vorerfahrungen, wie und was man denkt.

Es wurde gezeigt, dass die Emotionen und Gedanken nicht ei-
ner imagindren Welt angehoren, sondern ein fester Bestandteil in
der korperlichen Dynamik sind und von der Verfassung des gan-
zen Korpers abhingig sind. Die Idee der Kontrolle der Emotionen
ist historisch erst entstanden, als die Menschen massenhaft zum
egozentrischen Verhalten gezwungen wurden. Es entstand deshalb
die Notwendigkeit, eine Theorie zu entwickeln, mit der der Egois-
mus diskriminiert und die Hoffnung begriindet werden kann, dass
das individuelle Ungliick mit subjektiven Anstrengungen {iiber-
wunden werden konne. Die Idee der Kontrolle hatte so offensicht-
lich die Funktion, die Hoffnung zu verbreiten, dass das Ungliick-
lichsein durch richtiges Denken verarbeitet werden kann. Damit
wird der Einzelne, der sich ohnehin schon durch den Zwang zur
Anpassung an die lebensfeindlichen Verhéltnisse iiberfordert
fiihlt, noch zusitzlich innerlich entzweit, weil die Emotionen, die
die einzige Quelle der Verhaltens- und Denkorientierung darstel-
len, bekdmpft werden miissen.

Mit diesem Denkansatz wird der Dualismus von Koérper und
Geist hinféllig. Es ist unmoglich, zwischen den korperlichen und
symbolischen Aspekten einer Bewegung eine scharfe Trennlinie
zu ziehen. Es handelt sich nur um verschiedene Betrachtungswei-
sen eines identischen Prozesses. Man kann allenfalls noch von
korperlichen, geistigen oder seelischen Prozessen sprechen, um
die gewdhlte Betrachtungsperspektive herauszustellen, aber es
darf nicht mehr vom »Geist« oder der »Seele« geredet werden, so
als wiren dies eigenstindige Substanzen oder Systeme. Der
»Geist« ist nicht mehr als ein Sammelbegriff, mit dem man sich



auf Prozesse des Denkens und Sprechens bezieht.

Aus dieser Perspektive wird deutlich, dass es ein Grundfehler
des Denkens ist, dass es seine Abhédngigkeit von den Emotionen
verleugnet. Das hat die verhéngnisvolle Konsequenz, dass nicht
bemerkt wird, wie sich die Konflikte mit anderen Menschen im
Koérper in Form von muskuldren Verspannungen wie Sedimente
ablagern und damit das reibungslose Funktionieren des Organis-
mus storen. Beim theoretischen Denken wirkt sich die Verabsolu-
tierung des Denkens darin aus, dass die inneren Konflikte harmo-
nisiert und damit scheinbar zum Verschwinden gebracht werden.
Es wird die Erfahrung verdringt, dass das Denken am produktivs-
ten ist, wenn es die Leitfunktion der Emotionen anerkennt, aber
dennoch auf der Basis der emotionalen Vorentscheidungen die so-
ziale Situation genau priift, um zu richtigem Handeln zu gelangen.
Wie oben dargestellt, fiihrt die Zuriickhaltung von Emotionen
zum partiellen Riickzug aus dem sozialen Kontakt und zur Bil-
dung von Ersatzgefiihlen.

Die verbreiteten Uberzeugungen, dass der Verstand sich iiber
die Gefiihle hinwegsetzen konne und dass die Gefiihle den Ver-
stand tiberwéltigen konnen, werden der seelischen Dynamik nicht
gerecht. Zwischen Verstand und Gefiihlen findet weder eine Inter-
aktion noch ein Wettstreit wie zwischen zwei unabhéngigen Krif-
ten statt. Wenn der Eindruck entsteht, dass das Denken die Emo-
tionen abschwichen und kontrollieren konnte, so ist dies eine
falsche Interpretation dessen, was emotional ablduft. Wie oben ge-
zeigt wurde, gehen innere Konflikte nicht auf einen Widerstreit
zwischen Denken und Gefiihlen zuriick, sondern liegt ihnen ein
Widerstreit zwischen den Emotionen selbst zugrunde. In der Re-
gel 16sen zu hohe Anforderungen anderer Menschen eine Reakti-
on der Furcht aus, die ihrerseits u.U. die Zuriickhaltung von Emo-
tionen einleitet und gleichzeitig das Denken anstof3t, um mithilfe
des inneren Dialoges die innere Unruhe zu bekdmpfen.

Welche Gestalt auch immer die Emotionen annehmen, man
kann davon ausgehen, dass das organismische Denken letztlich



damit einverstanden ist. Das schlief3t nicht aus, dass das bewusste
Denken nach auflen hin etwas anderes denkt oder sich selbst ge-
geniiber bzw. nach auBlen vorgibt, dass es sich iiberwiéltigt fiihlt.
Denn wenn man sich als Opfer darstellt, findet man eher Ver-
stdndnis filir abweichendes Verhalten. Auch wenn sich die Emotio-
nen in Krisenfédllen zu chronischen Haltungen verfestigen, hat hier
das Denken eingewilligt, weil es erkannt hat, dass dies ein Weg
darstellen konnte, um sich vor weiteren Verletzungen zu schiitzen.
So kann Aggression in chronischer Feindseligkeit erstarren oder
Enttauschung zu chronischem Misstrauen fithren. Es wire deshalb
falsch, solche Charakterfehlhaltungen als unbeabsichtigte Entglei-
sungen zu bezeichnen.

Damit erweist sich der traditionelle Glaube an die Macht des
Denkens als ein Mythos. Er die Folge des individualistischen
Weltbildes, das die tiefe Einbindung des Einzelnen in die soziale
Umwelt ignoriert und das die Féhigkeiten und Kréfte des Einzel-
nen zum Selbstdenken und zur Selbstverdnderung radikal iiber-
schétzt. Der Mythos des Denkens verhindert das Vertrauen in die
Orientierungskraft der eigenen Gefiihle. Ohne Ubertreibung kann
man sagen, dass der Mythos des Denkens der grofite Feind des
Gliicks ist.

Es ist deshalb eine vorrangige kulturelle Aufgabe, die Bedin-
gungen dafiir zu schaffen, dass sich Denken und Fiihlen optimal
entfalten konnen. Das traditionelle Lob der Mulle und Ruhe ver-
dankt sich der Einsicht, dass das Wohlbefinden und Gliick nur un-
ter giinstigen dufleren Bedingungen einstellen. Auch das Angebot
von Ritualen (wie z. B. Trauerrituale), die es erleichtern, dass man
sich mit seinen Gefiihlen konfrontieren kann, gehort dazu.

Das vorgeschlagene Konzept, wie der Dualismus von Korper
und Geist liberwunden werden konnte, entzieht sich den géngigen
Schubladen, in die bisher die vielfdltigen Konstruktionen des Ver-
héltnisses von Korper und Geist eingeordnet werden. Er ist weder
reduktionistisch noch materialistisch oder idealistisch. Weder wird
der »Geist« aus dem Korper abgeleitet, noch wird der »Kdrper«



als Manifestation des Geistes dargestellt. »Korper« und »Geist«
sind keine selbstdndigen Seinsbereiche oder Systeme, die in einem
Verhiltnis der Konkurrenz zueinander stehen. Die Begriffe Geist
und Korper erweisen sich vielmehr als historische Begriffskon-
struktionen, die die menschliche Natur falsch interpretiert haben.
Sie hatten offensichtlich die ideologische Funktion, dass die Men-
schen ihre sozialen Lebensbedingungen akzeptieren sollen, die
ihre Emotionen unterdriicken und damit ihre innere Selbststeue-
rung zerstoren und ihren Gliicksanspruch verwirken.

Das Gliick wird hiufig mit der Wiederherstellung des verlore-
nen Paradieses gleichgesetzt. Wahrscheinlich war die Vorstellung
des Paradieses, die am Ubergang von der Stammesgesellschaft zur
biirgerlichen Gesellschaft der Privateigentiimer entstanden ist, von
Anfang an eine Projektion, um das Leiden an der neuen Gesell-
schaftsform besser ertragen zu konnen. Die vergangene Lebens-
form erschien als Paradies, weil es hier den Dualismus von Kor-
per und Geist noch nicht gab und sich die Menschen von ihren
Emotionen leiten lassen konnten. Aber der Dualismus ist so tief in
die abendldndische Kultur eingedrungen, dass es viel mehr
braucht als nur seine gedankliche Uberwindung. Die Wiederher-
stellung des Paradieses ist ein Traum. Wahrscheinlich tragt es
mehr zum Gliick bei, wenn in der anstehenden Trauerarbeit die in-
fantile Wunschvorstellung aufgegeben wird, dass das Paradies
wiederhergestellt werden konnte.

10.4 Gliick und Tod

»Nicht der Tod, sondern das Sterben beunruhigt mich.«
(Montaigne)

»Nicht der Tod tétet, es totet uns das Leben, das Leben, das
wir nicht leben.« (Werner Sprenger)



Das Verschwinden der Seele hat dazu gefiihrt, dass es fiir die
grundsitzlichen Fragen nach der Herkunft und dem Ziel der Men-
schen, nach dem Sinn des Lebens, nach der Moglichkeit von
Gliick und nach dem Sinn des Todes keine befriedigende Antwor-
ten mehr gibt. Dadurch wird die Chance des Gliicklichseins ge-
fahrdet, da diese Fragen Ausdruck von Angst sind. Und da Angst
immer auch die Angst vor dem Tod enthilt, sind diese Fragen
hauptséchlich Fragen nach dem Tod. Sie sind keine rein theoreti-
schen Fragen, sondern sie driangen sich auf, wenn die Einheitlich-
keit des Lebens zerstort ist. Es entsteht der Wunsch, die Einheit
durch eigene Denkbemiihungen wiederherzustellen. Denn die
Menschen stehen unter dem Zwang, ihr bedrohtes Leben mithilfe
von gedanklichen Deutungen zu bewiltigen.

Die Angst ist der Feind des Gliicks. Ohne eine sinnvolle ge-
dankliche Deutung des Todes kann es deshalb kein wirkliches
Gliick geben. Im Interesse des Gliicks muss versucht werden, dem
Tod einen Sinn zu geben. Darin bestand die Hauptaufgabe der Re-
ligion. Auch die Philosophie hatte friiher den Anspruch, die Men-
schen von der Todesangst zu befreien. Nach dem Zerfall der theo-
logischen und philosophischen Sinngebungen seit der Aufklarung
ist aber ein grofles Defizit an verbindlichen Interpretationen fiir
die groBen Lebensfragen entstanden. Das Leben wird erheblich er-
schwert, wenn man ohne verbindliche und plausible gedankliche
Deutungen zu leben gezwungen ist, weil damit das Leben durch
ein Ubermall an Angst iiberschattet wird. So kann man sich z. B.
kaum noch mit der Vorstellung von der Unsterblichkeit der Seele
iiber den Mangel an Gliick hinwegtrdsten.

Nachdem die philosophischen und religidsen Antworten ge-
scheitert sind, stellt sich die Frage, aus welchen Ressourcen neue
Antworten geschopft werden konnen. Konnen die mythologischen
Antworten, als deren Wahrheitskern oben die Erfahrung des eige-
nen Atems aufgezeigt wurde, im Rahmen einer rationalen
Atemtheorie erneuert werden?

Die Angst vor dem Tod wird meist als das Wesensmerkmal des



Menschen begriffen, das den Menschen im Wesentlichen vor dem
iibrigen Tierreich unterscheidet. Es wird davon ausgegangen, dass
die Angst vor dem Tod die Menschen gezwungen hat, die Fahig-
keiten zu gedanklichen Deutungen zu entwickeln. Es darf aber
nicht libersehen werden, dass die Qualitit der Todeserfahrung ent-
scheidend von den Lebensumstinden geprigt wird. Wenn das Le-
ben gesichert ist, kann der Gedanke an den Tod lange Zeit in den
Hintergrund treten. Die Angst vor dem Tod wird erst wirklich pré-
sent, wenn Leib und Leben unmittelbar durch einen Unfall oder
durch Krankheit bedroht sind. Andererseits hingt die Todeserfah-
rung davon ab, wie viel Tod alltdglich durch die Unterdriickung
von Lebensimpulsen stattfindet. Jede Abspaltung, jede Trennung,
jede Unterdriickung von Gedanken und Gefiihlen ist ein kleines
Stiick Tod, da dadurch die Lebendigkeit eingeschrinkt wird. Le-
ben ist so meist aus Liebe und Tod gemischt. In der Alltagserfah-
rung ist der eigentliche Gegenpol zum Leben nicht der Tod, son-
dern der partielle Verlust an Lebendigkeit. Der Todesbegriff er-
hilt deshalb seine Bedeutung mehr aus der Erfahrung der vermin-
derten Lebendigkeit, hinter der immer die Angst vor der vollstin-
digen Vernichtung steht, als aus dem Wissen von der Endlichkeit
des Lebens. Da das Mall der emotionalen Verdriangung je nach
den sozialen Lebensumstinden sehr unterschiedlich sein kann,
muss angenommen werden, dass auch der Umgang mit dem Tod
sehr unterschiedlich ist.

Sigmund Freuds dualistische Triebtheorie von Eros und To-
destrieb reflektiert diese Erfahrung vom Tod-im-Leben. Denn in
seiner spiteren Triebtheorie sind Lebens- und Todestrieb in stin-
digem Kampf miteinander. Freud hat allerdings diesen Antagonis-
mus in einen ontologischen Konflikt zwischen Leben und Tod
transformiert. »Das Ziel des Lebens ist der Tod.«™. Die Neurose
scheint damit in der Biologie angelegt zu sein. An dieser Theorie
ist zu kritisieren, dass die angstbedingte Selbstunterdriickung als
Todestrieb mystifiziert wird und dadurch die menschliche Verant-

™ Freud, Sigmund 1955, Bd. XIII, S. 40



wortung flir die Selbstldhmung verleugnet wird. Wie oben gezeigt
wurde, dient die Negativitdt im menschlichen Leben dem Selbst-
schutz und ist damit letztlich Ausdruck des Eros, der das Leben
partiell abtotet, um es zu bewahren. Der Begriff des Todestriebes
darf deshalb nur als ein Symbol fiir die Selbstnegativitit des Le-
bens, also als ein Symbol fiir die stindige Anwesenheit des Todes
in einem Leben der unbewussten Selbsteinschrankung verstanden
werden.

Der Psychoanalytiker N.O. Brown hat erkannt, dass es nicht
das Bewusstsein vom Tode ist, sondern die Flucht vor dem Tode,
was den Menschen vom Tier unterscheidet™. Der stindige Kampf
gegen die eigenen korperlichen Impulse und deren Abtotung fiihrt
zu dem Gefiihl, nicht wirklich lebendig zu sein. Jeder Gedanke an
den Tod erinnert an den Verlust der Lebendigkeit und stellt die II-
lusion, dass man in Zukunft Kompensation fiir die Einschrankun-
gen und Versdaumnisse finden konnte, infrage. Er wird abgewehrt,
um den Schrecken und die Schuld verminderter Lebendigkeit
nicht spliren zu miissen. Die Todesangst verdeckt so die Angst vor
dem Leben. Sie verdeckt die Angst, im Augenblick intensiven Le-
bens die Kontrolle {iber das Leben zu verlieren™. Der menschliche
Organismus schiitzt sich gegen die Bedrohungen des Lebens, in-
dem er »eine aktivere Art des Sterbens zuwege bringt, und diese
aktivere Art des Sterbens ist die Negation, die Verneinung«””.

Die Verdringung des Todes bedeutet zwangsldufig auch eine
Verdrangung der Sexualitdt. Die Sexualitdt beriihrt am tiefsten die
Sehnsucht nach ungebandigter Vitalitdt und weckt damit auch tie-
fe Angst vor Trennung und Verlust. In der Angst vor dem Orgas-
mus steckt Todesangst. Wenn im Franzosischen der Orgasmus als
wkleiner Tod« bezeichnet wird, schwingen darin nicht blof3 die
Auflosung des Ichs, sondern auch Trennungséngste mit. An den
verhérteten Grenzen kann kein Kontakt und keine Lust zugelassen

> Brown, Norman O. 1962, S. 129
¢ Neubeck, Klaus 1992, S.83
7 Brown, Norman 1962, S. 202



werden, weil sie die Angst vor der Auflésung weckt. Im indischen
Tantrismus wurde der Todesaspekt der erotischen Hingabe so
symbolisiert, dass der Mann in der Frau nicht nur die »Go6ttin der
Schopfung« liebt, die Leben und Wachstum fordert, sondern auch
die »Gottin der Zerstorung«, ndmlich Kali mit heraushidngender
Zunge und bluttropfendem, mit Fangzihnen besetztem Mund™.
Erst wenn die Todesangst nicht mehr verdriangt wird, konnen sich
die Menschen in der Liebe wirklich loslassen und sich selbst tran-
szendieren.

Die Angst vor dem Tode ist deshalb kein ontologischer Zu-
stand, wie die existentialistischen Theologen behaupten, sondern
wird sehr stark durch die historisch entstandenen Lebensbedin-
gungen bestimmt, die die Verdrangung von Emotionen erzwingen.
Der Schrecken des Todes ist der des Sterbens in Unreife™. Die To-
desangst ist zum groBten Teil die zwangsldufige Folge von Ver-
hirtungen der Atemmembran, die die Vitalitdt einschranken.

Aus den bisherigen Uberlegungen kann geschlossen werden,
dass Menschen, die sich als eingebunden in den Kreislauf des Le-
bens erleben und die dementsprechend im Einklang mit ihren in-
neren Impulsen und Emotionen leben, weniger Todesangst haben,
als die Menschen, die ihre Identitit aus dem Machen, Herstellen
und der rastlosen Aktivitdt ableiten. Da sie mit dem Leben einig
sind, konnen sie auch den Tod als Bestandteil des Lebens integrie-
ren. Wenn das rezeptive Grundverstindnis gelebt werden kann,
verliert der Tod den grofiten Teil seines Schreckens, weil es im
Leben wenig Ungelebtes gibt. Der Tod kann eher akzeptiert wer-
den, wenn das Leben wenig Tod enthélt. Wer sich dagegen aus
dem sozialen Kontakt zurlickzieht, um sich vor Zuriickweisung,
Ablehnung und Demiitigung zu schiitzen, entwickelt groBere
Angst vor dem Tod, da der Tod die Illusion, die verlorenen Bezie-
hungen irgendwie und irgendwann zuriickzufinden, infrage stellt.
Das Wissen um den Tod ldsst keine Lebensliigen mehr zu.

8 Schellenbaum 1993, S. 138
” Brown, Norman O. 1962, S.139



Wie oben gezeigt wurde, kann sich das Gefiihl des Eingebun-
denseins in die soziale Gemeinschaft nur auf der Basis einer so-
zialen Organisation entwickeln, die auf den Prinzipien der Liebe
und des wechselseitigen Respekts gegeniiber den Bediirfnissen
des anderen basiert. Aber die beste soziale Gemeinschaft kann
nicht auf unterstiitzende gedankliche Deutungen des Todes ver-
zichten. Da sie aber mit relativ wenig Angst auskommt, gelingen
auch die Symbolisierungen leichter.

Die Menschen miissen dazu Theorien entwickeln, die auf Me-
taphern basieren, die aus ihrer Erfahrungswelt gewonnen werden.
Beim Riickblick auf die entsprechenden philosophischen Bemii-
hungen seit der Antike muss man feststellen, dass sie keiner kriti-
schen Reflexion standhalten. So sind alle philosophischen Bemii-
hungen, die Todesangst mit dem Postulat der Unsterblichkeit der
Seele zu bewiltigen, gescheitert. Auch die Begriindung von Kant,
dass wegen der Unmdglichkeit der Gliickseligkeit in diesem Le-
ben die Unsterblichkeit der Seele postuliert werden miisse, weil
sonst die Unbedingtheit der Forderungen des Gewissens infrage
gestellt werden miissten, kann nicht befriedigen. Solche Ableitun-
gen begriinden eine fragwiirdige Todesmetaphysik. Sie lenken da-
von ab, dass die Menschen ihre vielseitigen Fahigkeiten, im Rah-
men einer verniinftigen sozialen Ordnung den Tod zu assimilie-
ren, nicht ausnutzen. Letztlich muss der Mangel an Liebe beseitigt
werden, damit der Tod seinen Schrecken verliert.

Viele mythologische Symbolisierungen des Todes drehten sich
um den Atem. Bis in die Neuzeit begann das Leben mit dem ers-
ten Atemzug und trat der Tod ein, wenn der Atem verloscht. Aus
diesen Beobachtungen wurde die Theorie abgeleitet, dass der ein-
zelne Mensch aus dem universellen Atem, der als Weltseele, All-
seele oder dhnliches gefasst wurde, hervorgeht und dass er nach
dem Tode dorthin zuriickkehrt. Im Tod trennt sich die individuelle
Seele vom Leib und vereinigt sich wieder mit der Weltseele.
Wahrscheinlich wurde urspriinglich angenommen, dass die Seele
als der Wesenskern des Menschen etwas Unpersonliches ist, da



auch die Weltseele keinen personalen Charakter hatte. Solcher
Bilder verbiirgten die Kontinuitdt des Lebens iiber den Tod hin-
weg.

Auch im alltiglichen Leben vermittelt der Atem sténdig Erfah-
rungen vom Tod. Wihrend der Organismus in der Einatmung Le-
benskraft aufnimmt und sich mit dem Leben verbindet, zieht er
sich wihrend der Ausatmung zurlick und nimmt in der Atempause
kurzfristig von der Welt gleichsam Abschied®. In der Atempause
scheint das Leben zu Ende gekommen zu sein und ist von einem
Neuanfang noch nichts zu spiiren. »Im Ausatmen wird der Kor-
per, der Geist und die Seele in die Leere entlassen.« »Wer ganz
und gar im Augenblick lebt, hat das begliickende Gefiihl, immer
wieder aus dem Nichts in die Existenz gerufen zu werden. Alles ...
bekommt in der Gestimmtheit intensiver Gegenwart die Morgen-
frische einer Neuschopfung. Das Nichts als Hintergrund des Le-
bens ist die Ursprungserfahrung der Schopfung.«®. »Bei jedem
Ausatmen bedingungslos dem Tod nachgeben heiflit, mit jedem
Einatmen wiedergeboren zu werden.«*. Das tiefe Ausatmen ver-
mittelt so das Lebensgefiihl, die Welt mit jedem Atemzug neu zu
erfahren. Diese Erfahrung begriindet eine korperliche Identitdt, die
sich von dem Rhythmus des Atems tragen lasst. In jedem Atem-
zyklus sind somit Geburt und Tod enthalten. Am Atem kann so in
jedem Moment der Kreislauf der Natur, das Werden und Verge-
hen, erfahren werden.

Offensichtlich haben sich die frithen Symbolisierungen des To-
des auf empirische Erfahrungen des Atems gestiitzt. Wie aus den
oben dargestellten Uberlegungen hervorgeht, war das Konzept der
Seele das Ergebnis dieser erfahrungsbezogenen Symbolisierun-
gen. Wenn aber die Atemerfahrungen keine Beachtung mehr fin-

%0 Es spricht vieles dafiir, dass die Vorstellung des individuellen Uberlebens
historisch erst relativ spét (in der Antike) entstanden ist.
8 Vor der Entwicklung der naturwissenschaftlichen Medizin wurde angenom-
men, dass der Tod eintritt, wenn der Atem verl6scht.
82 Schellenbaum, Peter 1987, S. 173
8 Wilber, Ken 1988, S. 161



den, verlieren die atembezogenen Deutungen ihre Verbindlichkeit.
Es entsteht ein Teufelskreis von zunehmender Todesangst und der
Negierung von Kdérpererfahrungen, der zur Verdrangung des To-
des fiihrt.

Kann auf der Basis der Atemerfahrungen der Tod auf eine
Weise symbolisiert werden, die den Anforderungen kritischen
Denkens gerecht wird? Bislang stand der traditionelle Dualismus
von Korper und Geist einer Symbolisierung des Todes in Analo-
gie zu den mythologischen Vorstellungen absolut entgegen. Wenn
die Materie als das Geistlose begriffen wird, ist eine Einbettung
des Einzelnen in die groen Kreisldufe des Lebens ausgeschlos-
sen. Dann muss der Ubergang vom Geistigen ins Materielle als
unmoglich erscheinen. Aus der kritischen Atemanalyse ging aber
hervor, dass das Geistige und Seelische als subtile Bewegungen in
Reaktion auf die Umwelt und damit als eine Eigenschaft der le-
bensfahigen Materie verstanden werden konnen. Damit gilt der
esoterische Grundsatz, dass alles Bewegung ist, auch fiir die geis-
tigen und psychischen Lebensduflerungen.

Wenn die traditionelle Kluft zwischen Korper und Geist aufge-
16st ist, kann die alte mythologische Vorstellung vom Kreislauf
des Lebens wieder aktiviert werden. Thr Wahrheitskern besteht
darin, dass mit dem Tod die Riickverwandlung der menschlichen
Lebendigkeit in den materiellen Lebensstoff beginnt. Der Tod ist
im Grunde eine Auflosung der biologischen Verbindungen, die
mithilfe des Sauerstoffs moglich geworden sind. So gesehen flief3t
der Sauerstoff, der in dem einzelnen Individuum gebunden war
und das Leben ermdglicht hat, wieder in die globale unvergiangli-
che Sauerstoffressource zuriick, aus der neues Leben hervorgehen
kann®™.

Die Vorstellung, dass der Einzelne eine voriibergehende Er-
scheinung in dem unverginglichen Kreislauf der Lebenselemente

8 James Lovelock hat mit seinem Gaia - Modell gezeigt, dass die Menschen
ein Teil der Biosphére der Erde sind und dass somit die mythologischen Vor-
stellungen von der Einheit des Lebens mit naturwissenschaftlichen Begriffen
erneuert werden kdnnen. vgl. Lovelock, James 1991



ist, ist insofern falsch, da sie die zentrale soziale Erfahrung ausge-
klammert, dass beim Menschen der Kreislauf durch die Fortpflan-
zung in Gang gekommen ist. Wenn frither der Gattung der absolu-
te Vorrang vor dem Individuum eingerdumt wurde, kam darin die
Uberzeugung zum Ausdruck, dass die Gruppe nur langfristig
iiberleben kann, wenn nicht nur der Einzelne seine Bediirfnisse
der Gruppe unterordnet, sondern dass auch der Geburt und der Er-
ziehung von Nachwuchs eine absolute Prioritdt gegeben wird.
Kinder zu wollen ist mit der Unsterblichkeit des individuellen Le-
bens unvereinbar, da sonst die natiirlichen Lebensmittelressourcen
schnell erschopft sein wiirden. Die knappen Ressourcen an Le-
bensmitteln erzwingen, dass jeder fiir sein eigenes Leben eine be-
grenzte Lebenszeit akzeptiert. Das individuelle Leben erhilt so
seinen Sinn daraus, dass den Kindern ein guter Start ins Leben er-
moglicht wird und dass sie Lebensbedingungen vorfinden, die ein
gliickliches Leben ermoglichen. Aus der Perspektive des guten
Uberlebens der Kinder kann der eigene Tod leichter akzeptiert
werden. Die einzige Chance, den eigenen Tod zu iiberleben, be-
steht darin, dass man in der dankbaren Erinnerung der Kinder
weiterlebt.

Lebenskunst schlie3t somit die Fahigkeit mit ein, sich von der
Sterblichkeit beriihren zu lassen und daraus Folgerungen fiir die
Gestaltung des eigenen Lebens zu ziehen. Vor allem miissen sich
die Konsequenzen darauf beziehen, dass den Kindern gute Start-
bedingungen fiir ihr Leben geschaffen werden. Aber es wére
falsches moralistisches Denken, von sich abzuverlangen, sich
stindig des Todes bewusst zu sein und der Realitit des Todes in
die Augen zu schauen. So wenig wie das Gliick nicht erzwungen
werden kann, weil es das Ergebnis emotionaler Befreiung ist, so
wenig kann das Verhiltnis zum Tod durch bewusste Entscheidung
gestaltet werden. Es wird sich erst &ndern, wenn mehr emotionale
Freiheit zugelassen werden kann. Wer ausreichend viel Liebe ge-
geniiber dem Leben hat, wird auch die Kraft haben, das Bewusst-
sein der von der Endlichkeit des Lebens gesetzten Grenzen der



Liebe zuzulassen. Es gibt keine Verantwortung gegeniiber dem
Tod, sondern nur gegeniiber dem eigenen Leben und dem Leben
der anderen Menschen.

10.5 Die Sprache des Atems

»Gliick ist das Einzige, das wir schenken konnen, ohne es
zu besitzen.« (Halen)

»Wir glauben, die Erfahrungen zu machen, aber die Erfah-
rungen machen uns.« (Eugene lonesco)

Das vorliegende Buch stellt ein Plddoyer dafiir dar, dass beim
Nachdenken tiiber die Bedingungen des menschlichen Gliicks der
Atem mit einbezogen werden sollte. Wenn dem Atem im mytho-
logischen Denken eine zentraler Stellenwert eingerdumt wurde, so
basierte dies auf der tiefen Erfahrung, dass der Atem nicht nur im
Zentrum der korperlichen Existenz, sondern auch des seelischen
Innenlebens steht. Es gibt kein Gefiihl, an dem nicht der Atem be-
teiligt ist. Die seelische Verfassung wird ganz entscheidend von
der Verfassung des Atems bestimmt. Auch das Denken ist in sei-
ner Qualitdt vom Atem abhéngig. Solche Erfahrungen kénnen im-
mer wieder neu gemacht werden, aber da im abendlédndischen
Denken der Atem vdllig ausgeblendet wird, bleiben die alltdgli-
chen Erfahrungen iiber den Zusammenhang des seelischen Innen-
lebens und des Denkens mit dem Atem unbeachtet.

Da die Frage nach dem Gliick eine Frage nach der Natur der
menschlichen Gefiihle ist, muss sich das Interesse auf den Zustand
des Atems richten, da alle Gefiihle von ithm abhingig sind. An
nichts anderem ldsst sich so klar und eindeutig ablesen, ob man im
Kontakt mit seinen Emotionen ist oder ob man sich von den Ge-
filhlen anderer Menschen abhingig gemacht hat. Die Redewen-
dung, dass man bei Unsicherheit den »Atem befragen« soll, ist
also keine bloBe Metapher, sondern basiert auf der Erfahrung,



dass man die Antwort am besten erfahren kann, wenn man sich im
Atem sammelt. Der Atem ist aber auch deshalb von tliberragender
Bedeutung fiir das Gliick, weil die Menschen mit ihm iiber ein In-
strument verfiigen, wie sie ihren eigenen Gefiihlszustand aktiv be-
einflussen konnen. Sobald man sich im Atem sammelt, ohne ihn
beeinflussen zu wollen, beruhigt sich der Gefiihlszustand, Deshalb
nimmt die Atemmeditation in den orientalischen Kulturen einen
breiten Raum ein. Ich neige sogar zu der Auffassung, dass letzt-
lich jede Meditation eine Atemmeditation ist, da jede Meditation
thre Wirkung daraus bezieht, dass sich der Atem durch die Hin-
wendung des Bewusstseins auf den eigenen Korper beruhigt.

Auf dem Hintergrund der vorliegenden Uberlegungen zum Zu-
sammenhang von Atem und Gliick lassen sich die traditionellen
Gliicksdefinition einordnen und ihre Grenzen aufzeigen. Bei die-
ser Gelegenheit konnen die zentralen Thesen kurz zusammenge-
fasst werden.

1. »Man ist gliicklich, wenn man alles geschehen und loslassen
kann«

Ohne Zweifel ist derjenige gliicklicher, der entspannt ist. Das
Problem ist nur, dass man diesen Zustand zwar bewusst herbei-
fihren kann, dass er aber meistens nicht anhélt, wenn man aus der
meditativen Einkehr in die rauhe Realitét zuriickkehrt. Entspan-
nung allein kann deshalb kein ausreichendes Konzept sein, um zu
einem dauerhaften Gliick zu gelangen. Es enthélt keine klare
Theorie, warum die ausgeglichene Spannung immer wieder verlo-
ren geht.

2. »Gliick ist, wenn alles schwingt und durchlissig ist «

Diese Gliicksdefinition stellt darauf ab, dass alle natiirlichen
Rhythmen synchron miteinander schwingen und dass der Korper
fiir alle Schwingungen durchléssig ist, weil keine Verspannungen
die Resonanzfihigkeit des Korpers einschranken. Diese Definition
hebt zu Recht hervor, dass zum Gliick eine maximale Offnung des



Korpers fiir die Reize und Schwingungen der Umwelt erforderlich
ist. Sie kann aber nicht erkldren, warum sich die Menschen hédufig
einem offenen Kontakt verweigern.

3. »Gliick ist Freiheit«

Freiheit gehort ohne Zweifel zum Gliick. Aber es ist weniger
die duBlere politische Freiheit als die innere Freiheit gegeniiber
den eigenen Emotionen. Wer sich seinen Gefiihlen iiberlassen und
sich zu seinen Gefiihlen bekennen kann, fithlt sich frei. Es wurde
gezeigt, dass das Problem bei der Freiheit darin besteht, dass man
sich sozusagen freiwillig dazu entscheidet, sich von anderen Men-
schen abhingig zu machen und dass dieser Zustand der freiwilli-
gen Unfreiheit meistens verleugnet wird. Deshalb ist das Gefiihl
der Freiheit sehr triigerisch, zumal in einer Kultur, in der dem Ein-
zelnen die Kraft zugesprochen wird, sich selbst é&ndern zu koénnen.

4. »Gliick ist Freiheit von Angst«

Vielen Glicksdefinitionen enthalten den Kernsatz, dass das
Gliick in der Abwesenheit von Schmerzen und Leiden besteht. Es
wurde gezeigt, dass es dabei letztlich immer um die Abwesenheit
von Angst geht. Es ist die Eigenart von Angst, dass sie unfrei
macht. Aus Angst vor den Folgen der eigenen Emotionen bindet
man sich an die Emotionen anderer Menschen und macht sich da-
mit von ihnen abhingig. Man gibt die eigene Freiheit auf, weil es
sicherer zu sein scheint, emotional mehr fiir andere Menschen als
fiir sich selbst zu leben. Es entstehen Ersatzgefiihle, die als unfrei
und negativ erlebt werden. Gleichzeitig wird ein offener Kontakt
zu anderen Menschen vermieden, um sich vor den eigenen Emo-
tionen zu schiitzen. Es wére aber sinnlos, daraus die Empfehlung
abzuleiten, dass man sich seinen Angsten stellen miisse. Die Tat-
sache, dass man sich von den eigenen Angsten leiten lsst, spricht
dafiir, dass die seelische Kraft dazu gerade fehlt.

5. »Gliick ist Sich-fiihren-Lassen«



Wenn davon die Rede ist, dass man »seinen inneren Stimmen
folgen« , »auf sein Herz horen«, »den Atem befragen« oder
»einen guten Ddmonen haben« (Marc Aurel) soll, bedeutet das
nach den obigen Analyse nichts anderes, als dass man sich von
seinen Emotionen leiten lassen soll. Es darf aber nicht iibersehen
werden, dass gar nichts anderes moglich ist, als dass man den ei-
genen Gefiihlen entsprechend handelt. Es kommt vielmehr darauf
an, dass man sich von denjenigen Gefiihlen leiten 146t, die das Ge-
fiihl vermitteln, dass man richtig handelt. Das ist nur bei den rela-
tiv unverletzten Basisemotionen der Liebe, Freude, Wut, Trauer
und Schuld der Fall. Es steht aber keineswegs zur freien Dispositi-
on, von welchen Gefiihlen man sich leiten ldsst, sondern es ergibt
sich zwangsldufig aus der erworbenen Struktur des seelischen In-
nenlebens. Insofern tduschen die Empfehlungen iiber die Realitét
des psychischen Innenlebens hinweg.

6. »Gliick ist, wenn man mit sich identisch ist«

Das Gefiihl, mit sich identisch zu sein, kann nicht bewusst her-
beigefiihrt werden, sondern stellt sich wie von selbst ein, wenn
man von relativ unverletzten Basisemotionen gefiihrt wird. Wenn
man hingegen von Ersatzgefiihlen beherrscht wird, splirt man an
den begleitenden Gefiihlen der Unsicherheit und Selbstzweifel
ganz genau, dass man nicht aus dem Kontakt mit den unverletzten
Basisemotionen heraus handelt. Zu Recht wird auch Gliick damit
definiert, dass man im Kontakt mit sich selbst ist. Das ist aber nur
in dem Sinne zu interpretieren, dass das eigene Handeln von den
Basisemotionen geprigt wird.

7. »Gliick finden, wenn man sich um das Gliick der anderen
sorgt.«

Es stellt sich die Frage, wie man aus den Automatismen der
emotionalen Selbststeuerung herauskommen kann. Eine nach wie
vor tragfahige traditionelle Antwort besteht darin, dass die Ge-
meinschaft die Verantwortung fiir das Gliick ihrer Mitglieder



iibernehmen, dass also jeder Einzelne sich um das Gliick der an-
deren kiimmern muss. Aus der Sicht der Atemtheorie der Emotio-
nen trifft diese Auffassung in das Zentrum des Gliicks. Sie kann
damit begriindet werden, dass der Atem das Medium aller Formen
des emotionalen und mentalen Kontaktes ist. Da der Atem von
den Erfahrungen im Umgang mit anderen Menschen und damit
vom sozialen Milieu geprégt wird, sind auch die Emotionen davon
abhingig. Wenn der individuelle Gefiihlszustand vom emotiona-
len Klima seiner Bezugsgruppe bestimmt wird, hat der Einzelne
keine andere Wahl, das dass er die Verantwortung filir das emotio-
nale Klima seines Lebensmilieus {ibernimmt. Spannungen, Kon-
flikte, Feindschaften, ungerechte Verteilungen u. A. stellen eine
Aufforderung dar, die Ursachen fiir emotionale Klimaverschlech-
terungen zu bekdmpfen. Wenn die anderen gliicklich sind, werden
sich auch die Bedingungen fiir das Gliicklichsein des Einzelnen
verbessern.

Offensichtlich treffen alle traditionellen Gliicksdefinitionen et-
was Richtiges. Sie miissen aber beschriankt bleiben, da sie letztlich
nicht bereit sind, den Fiihrungsanspruch der Vernunft bzw. des
Geistes infrage zu stellen. Die vorliegenden Uberlegungen haben
zu dem Ergebnis gefiihrt, dass das seelische Innenleben einer im-
manenten Selbstorganisation und Selbststeuerung folgt, die davon
abhéngig ist, wie die soziale Umwelt erfahren wird. Das bedeutet,
dass die soziale Umwelt auf eine tiefe Weise gestaltend in die see-
lische Struktur des Einzelnen eingreift, die meist nicht bewusst
wird. So fiithrt sowohl die Erfahrung von Gewalt in Form von De-
miitigungen, Bestrafung durch Liebesentzug oder korperliche Ver-
letzungen oder Nichtachtung der eigenen Bediirfnisse als auch die
Erfahrung von Liebe und Zuwendung zu seelischen Anpassungs-
prozessen, die unabhingig vom bewussten Denken ablaufen. Das
bewusst Ich kann die Verdnderungen zur Kenntnis nehmen, aber
nicht darauf Einfluss nehmen.

Die Theorie der Selbststeuerung stellt das moralistische Postu-
lat radikal infrage, dass jeder in sich ein Potenzial an autonomer



Selbstverdnderung hat, Die Erfahrung lehrt, dass die Verdnde-
rungsmdglichkeiten aus eigener Kraft relativ beschrinkt sind. Das
moralistische Denken hat viel Ungliick gebracht, weil es den Ein-
zelnen unter Druck setzt, ohne ihm die Kraft zu geben, die Anfor-
derungen zu erfiillen. Es gibt die Berechtigung, anderen die Ver-
antwortung fiir den eigenen Gefiihlszustand zuzuschieben. Das
moralistische Denken ldsst auch Selbstabwertung und Selbstverur-
teilung zu, die die Kehrseite der moralischen Abwertung anderer
Menschen ist. Es hat dadurch das Gegenteil von dem erreicht, was
angestrebt wurde. Daraus leitet sich die Uberzeugung ab, dass das
moralistische Denken dem Gliick absolut im Wege steht und dass
der einzige Weg fiir seine Uberwindung darin besteht, von der
Selbststeuerung der eigenen Gedanken und Emotionen auszuge-
hen.

Die Theorie der Selbststeuerung liegt implizit den meisten tra-
ditionellen Atemlehren zugrunde. Der Weg zum Gliick wurde
stets darin gesehen, dass man sich immer wieder im Atem sam-
melt und sich von seinen inneren Impulsen leiten ldsst. Die Arbeit
am Gliick wurde also in der recht allgemeinen Aufgabe angese-
hen, den Kontakt zu sich selbst herzustellen, in der Hoffnung,
dass sich die Antworten auf die anstehenden konkreten Aufgaben
von selbst einstellen, so wie sich die Gedanken intuitiv einstellen,
wenn man sich in eine ruhige Lage eingefunden hat. Das begriin-
det das traditionelle Lob der MuBe.

Bei aller Skepsis der Philosophen gegeniiber der Moglichkeit,
die Natur des Menschen zu bestimmen, haben die vorstehenden
Uberlegungen gezeigt, das es durchaus méglich ist, einige zentrale
Priagekrifte der menschlichen Natur zu bestimmen. Ganz allge-
mein gesprochen, befindet sich ein Organismus dann im Zustand
des Gliicks, wenn er frei von Blockierungen und Fremdbestim-
mungen handeln kann, wenn er sich also im Optimalpunkt seines
Funktionierens befindet. Dann konnen die Emotionen fiir einen
harmonischen Kontakt sorgen. Das bedeutet, dass der Atem die
freie Entfaltung der Basisemotionen zulédsst. Ein zentraler Bau-



stein der vorliegenden Theorie ist die These, dass fiir alles, was
das Gliick beeintrichtigt, sich der Organismus selbst entschieden
hat. Deshalb kann er sich rein theoretisch auch in jedem Moment
entscheiden, diese Selbsteinschrankungen aufzuheben. Allerdings
wird er es in der Praxis nur dann tun, wenn er absolut sicher ist,
dass er sich nicht mehr schiitzen muss.

Offensichtlich haben die Menschen ein unabweisbares Bediirf-
nis nach einer Theorie {iber ihre innere Natur. Wenn sich die Phi-
losophen weigern, eine Antwort darauf zu geben, greifen die Men-
schen auf den religiosen und weltanschaulichen Traditionsbestand
zuriick. Das erklirt den groBen Erfolg der Esoterik. Die Uberle-
gungen dieses Buches haben zu dem Ergebnis gefiihrt, dass bei
den Bemiihungen, die menschliche Natur zu bestimmen, vom
Atem auszugehen ist, da er alle Formen des Kontaktes mit sich
selbst und mit anderen Menschen ermdglicht. Deshalb kann auf
dieser Basis ein neues Menschenbild entwickelt werden. Bei sol-
chen Theorien geht aber der Anspruch auf allgemeingiiltige Wahr-
heit in die Irre. Letztlich geht es gar nicht um die Wahrheit von
Theorien tliber die menschliche Natur, weil sie prinzipiell nicht zu
beweisen ist, sondern darum, ob diese Theorien einen Wegweiser
darstellen, in welcher Richtung das Gliick gesucht werden soll, ob
sie also das Gliick fordern konnen oder nicht.

Wenn man davon ausgehen kann, dass die menschliche Natur
darauf angelegt ist, im harmonischen Kontakt mit anderen Men-
schen zu leben, dann héngt das Gliick entscheidend von der Fi-
higkeit ab, Storungen des Kontaktes durch seelische Verletzungen
zu vermeiden. Da aber die Menschen in ihren jungen Jahren seeli-
schen Verletzungen relativ hilflos ausgeliefert sind, liegt die Ver-
antwortung primir bei der Gemeinschaft, dafiir zu sorgen, dass
die Lebensbedingungen so gestaltet sind, dass dem Einzelnen we-
nig seelische Verletzungen zugemutet werden bzw. er in der Er-
ziehung so viel Widerstandskraft erwirbt, dass er sich gegeniiber
Verletzungen schiitzen kann. Wenn jemand offensichtlich mit
Verlusten oder Verletzungen nicht fertig wird, muss die Gemein-



schaft dies als ein Zeichen dafiir erkennen, dass ihm die seelischen
Krifte dafiir fehlen und dass er Hilfe bendtigt.

Auch wenn die Verantwortung fiir die individuelle Gliicksfa-
higkeit primér bei der Gemeinschaft liegt, kann sich der Einzelne
nicht von der Verantwortung flir seinen eigenen Gliickszustand
freisprechen. Jeder hat sich letztlich fiir seine eigene innere Ver-
fassung selbst entschieden. Es kann davon ausgegangen werden,
dass jeder fahig ist, sich mit sich selbst zu versohnen, d.h. die in-
nere Feindschaft gegeniiber sich selbst, die sich in Selbstabwer-
tung und Selbstverrat dulert, zu iberwinden. Man kann sich zwar
nicht von seinen Angsten befreien, aber man kann sich mit ihnen
arrangieren und sogar sich mit ihnen anfreunden. Der beriihmte
Satz von Epiktet: »Nicht die Dinge an sich beunruhigen die Men-
schen, sondern ihre Meinung iiber die Dinge« gilt mehr fiir die
seelische Innenwelt als flir die Aulenwelt. In der Neubewertung
der eigenen Angste liegt ein groBes Gliickspotenzial. Allerdings
muss er dabei auch von anderen Menschen und von der vorherr-
schenden Theorie iliber die menschliche Natur unterstiitzt werden,
damit er nicht in die menschliche Neigung zuriickfallt, die Schuld
fiir das eigene Ungliick und Unbehagen fremden Kriften zuzu-
schieben.

Bei der Selbstgestaltung geht es also nicht darum, dass »neue
Moglichkeiten erschlossen«® werden, sondern dass die in der
menschlichen Natur angelegten Potenziale an sinnlicher Selbstre-
flexivitit, Emotionalitit und Gewahrsein erkannt und erprobt wer-
den. Im Prinzip geht es darum, die Féhigkeiten der sensibeln
Selbstwahrnehmung wiederzubeleben, die durch soziale Kontrolle
und emotionale Zuriickhaltung verloren gegangen sind. Wenn z.B.
der Atem in das korperliche Gewahrsein einbezogen wird, stellt
dies keine Neugestaltung der menschlichen Natur dar, die von au-
Ben eingesetzt wird, sondern blof3 eine Wiederherstellung von na-
tirlichen Féhigkeiten. Oder wenn die emotionale Selbstdistanzie-
rungsfahigkeit geschult wird, werden natiirliche Mdglichkeiten
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ausgeschopft, die bisher vernachlissigt wurden.

Bei der Entfaltung der Kulturtechniken sind die motorischen
Féhigkeiten (z. B. Kunsthandwerk oder die Bedienung von
Musikinstrumenten) und die Sinneswahrnehmung von &dufleren
Phanomenen eindeutig zu Lasten der Wahrnehmung der inneren
Prozesse bevorzugt worden. Wenn die Gliicksfdhigkeit als das
hochste kulturelle Entwicklungsziel angesetzt wird, muss diese
Vernachldssigung der inneren Regungen und Empfindungen kor-
rigiert werden. Aus den Uberlegungen ergibt sich, dass eine
groBe Achtsamkeit fiir die inneren Regungen gleichbedeutend mit
der Entwicklung von Atembewusstsein ist. Die Sprache des
Atems muss genauso in einem langen Bildungsprozess angeeignet
werden wie dies bei der Erlernung der Lautsprache selbstverstdnd-
lich ist. So wie das Kleinkind geduldig auf die Sprache seiner El-
tern hort, so muss immer ein Teil des Bewusstseins auf den Atem
lauschen.

Da jeder Einzelne auch Teil der Gemeinschaft ist, muss er sich
mit der gleichen Energie um den Zustand des Gliicks der anderen
Menschen kiimmern. Er wird das vollig selbstlos tun, weil er
weil}, dass sein eigenes Gliick vom Gliick der anderen Menschen
abhédngig ist. Die vorherrschende Individualisierung des Gliicks
hat diese Dimension des Gliicks ausgeblendet. Wenn jeder seines
eigenen Gliickes Schmied sein soll, wird er letztlich nur Ungliick
ernten, da seine Gleichgiiltigkeit gegeniiber dem Ungliick der an-
deren die Lebensbedingungen insgesamt verschlechtert. Wenn je-
der so denkt, ist das Ergebnis kollektives Unbehagen und kollekti-
ve Gleichgiiltigkeit gegeniiber dem anderen.

Ich vermute, dass die Philosophie ihre gegenwirtige skeptische
Haltung gegeniiber der Bestimmbarkeit des menschlichen Wesens
iiberwinden kdnnte, wenn sie auf der Basis von Atemerfahrungen
eine neue Theorie vom Wesen des Menschen entwickeln wiirde.
Die Uberlegungen in diesem Buch stellen viele Bausteine fiir eine
Wiederbelebung der philosophischen Anthropologie (Theorie vom
Wesen des Menschen) zur Verfligung, die im Kern eine Atemphi-



losophie sein wird. Die neue Atemphilosophie wird von einer
Neubewertung der eigenen subjektiven Erfahrungen ausgehen, die
von der traditionellen Theorie aus dem Bediirfnis nach Sicherheit
durch fixierte Gedankensysteme diskriminiert wurden. Letztlich
haben die traditionellen Theorien die Unsicherheit weiter ver-
schirft, weil sie die zu Grunde liegende Entfremdung gegeniiber
dem eigenen Korper nicht aufgedeckt haben. Die Ausblendung
des Atems aus dem alltdglichen Bewusstsein hat den Kdrper ver-
dunkelt und ihn zu etwas Fremdem gemacht. Die Philosophie hat
zur Gliicksunfahigkeit der Menschen beigetragen, weil sie mit
falschen Korperdefinitionen den negativen Zustand der Kor-
perentfremdung legitimiert hat. Sicherheit kann aber nur aus den
eigenen Erfahrungen kommen. Insofern ist das Festklammern an
Theorien ein Zeichen verlorener Sensibilitdt fiir die eigenen Emp-
findungen.

Im Rahmen einer Atemphilosophie muss insbesondere die ver-
hiangnisvolle menschliche Neigung zur Hypostasierung der zentra-
len Begriffe tiberwunden werden, die im Zusammenhang mit dem
Nachdenken iiber das Gliick verwendet werden. Die Begriffe See-
le, Geist, Freiheit und Wahrheit diirfen nicht wie existierende Din-
ge behandelt werden. Sie sind menschliche Abstraktionen, die
sich auf bestimmte Aspekte des Handelns beziehen. Es kann ge-
zeigt werden, dass das Denken durch und durch metaphorisch ge-
préagt ist. Alle Begriffe stammen aus der unmittelbaren sinnlichen
Anschauung. In der langen Kulturgeschichte ist bei vielen Begrif-
fen dieser sinnliche Bezug vergessen worden. Dies gilt insbeson-
dere fiir die Begriffe, die fiir die Strukturierung des seelischen In-
nenlebens verwendet werden. Begriffe wie Stirke, Ruhe, Ausge-
glichenheit, Tiefe, Festigkeit u. A, die zur Charakterisierung von
unterschiedlichen Seelenzustinden verwendet werden, entstam-
men ganz offensichtlich der sinnlichen Anschauung der Auf3en-
welt und wurden nur auf die Innenwelt iibertragen. Solche Analo-
gien sind zum Scheitern verurteilte Versuche, das Unanschaubare
und Unbegreifbare des menschlichen Innenlebens dennoch zu er-



fassen. Man muss sich damit bescheiden, dass tiber das seelische
Innenleben nur mit Analogien, Gleichnissen und Bildern geredet
werden kann. Es ist unerlisslich, dass man sich immer wieder des
metaphorischen Ursprungs aller Begriffe vergewissert. Wenn das
Gliick primir eine Sache des ganzen Korpers ist, kann es nur dau-
erhaft gesichert werden, wenn es von einem Denken unterstiitzt
wird, das den lebendigen Fluss des seelischen Innenlebens nicht
fixiert und eingrenzt.
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