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Peter
Lauster

Ausbruch zur
iInneren Freiheit

Mut eigene Wege zu gehen





»Unsere Taten missen vor allem ein Ausdruck der Freiheit sein,
sonst gleichen wir Ré&dern, die sich drehen, weil sie
von aufen dazu gezwungen werden. «

RABINDRANATH TAGORE





Vorwort

In diesem Buch schreibe ich Uber viele menschliche
Eigenschaften, die uns selbst und unseren Mitmenschen zu schaffen
machen. Es geht um Eitelkeit und Ehrgeiz, um Aggression, Neid
und Liebe, um Fretheit und Angst. Eine wichtige Rolle spielt dabel,
wie wir diese Eigenschaften bewerten. Ich méchte Wege zu einem
freiheitlichen Bewul3tsein und Denken aufzeigen; dabei missen
traditionelle Denkmuster Uber Bord geworfen werden. Wir sehnen
uns alle nach mehr Freiheit, und dennoch ist sie sehr schwer zu
realisieren, denn es handelt sich dann um eine geistige Revolution.
Die Liehe spielt dabei eine grof3e Rolle, denn hier verfangen wir
uns oft in einem Netz von Irritation und Abhangigkeiten. Esist die
Fahigkeit notwendig, loslassen zu kdnnen, aber dagegen entwickeln
wir grof3e innere Widerstande.

Wir wollen stark sein und lehnen Schwéche bel uns selbst
und anderen ab. Das Thema Stérke und Schwéche spielt deshalb in
unserem Umgang mit anderen eine grof3e Rolle. Stérke versucht
man zwar vorzutduschen, aber das bedeutet eine grolRe
Kraftanstrengung. Erst eine neue Einstellung zur Schwéache macht
uns wirklich stark. Eigene Wege zu gehen, also individuell und
authentisch zu leben, das heil3t, sich von Normen und Spielregeln
der Gesellschaft wirklich loszulésen. Dabei entstehen Angste.
Freiheit ist nicht leicht zu haben, dennwir miissen durch diese Angste
und Anfeindungen der Mitmenschen (aufgrund ihrer Angste)
hindurch.

Ich méchte Ihnen nattirlich keine Angst machen, bevor Sie
Uberhaupt zu lesen begonnen haben. Schon aleine ein Buch mit
diesem Titel zu kaufen und damit zu beginnen, es zu lesen, zeigt,
dai3 Sie sich Gedanken machen wollen, die tber Traditionelles und
K onformistisches hinausgehen. Wir wollen gemeinsam erforschen,
wie man auf diesen Weg gelangt und was Freiheit fir uns bedeutet.

Peter Lauster





Erster Teil: Sich selbst verstehen

»Wir werden als Joker im Patiencespiel des L ebens geboren.
Aber wenn wir heranwachsen,
werden wir zu Herz und Karo, Kreuz und Pik.
Das heif3t nicht, dafl3 der Joker ganz verschwindet. «

JOSTEIN GAARDER





Wieerfahreich, wer ich wirklich bin?

Die Frage: »Wer bin ich< ist eine der wichtigsten Fragen,
die der Mensch sich stellt. Wenn du ernsthaft lebst, begleitet dich
diese Frage durch dein ganzes Leben. Sie stellt sich dir besonders
deutlich in der Pubertét, in dieser hochsensiblen Lebensphase, in
der wir uns selbst finden wollen im Vergleich zu anderen. In der
Pubertét will der einzelne aul3erdem erkunden, welche Rolle er ein-
nimmt im Vergleich zu Gleichaltrigen und Erwachsenen. Die Pu-
bertét ist ein Erwachen: Du siehst dich selbst und die Mitmenschen
mit neuen Augen, hervorgerufen durch die korperlichen Verande-
rungen wahrend der Geschlechtsreife. Dem Jungen wird pl6tzlich
bewul3t, dald er ein mannliches Wesen ist, dem Madchen, dal3 es zur
Frau wird.

Die Suche nach Antworten darauf, wer ich bin, halt Gber die
Pubertét hinaus an. Allerdings kommt die turbulente Krise der
Selbstfindung zwischen siebzehn und einundzwanzig etwas zur
Ruhe. Indiese Zeit fallen Abitur und Studienwahl oder die praktische
Berufsausbildung. Viele definieren sich dann Uber ihre Ausbildung
und ihre Berufswahl.

DiePubertét istim Leben nicht dieeinzige Zeit, dievon einer
Sel bstfindungskrise gepragt ist. Esfolgen noch vieleweitere Krisen,
die durch &uf3ere Ereignisse angestofRen werden, so etwa durch das
Zerbrechen einer Liebe und durch Liebeskummer, durch berufliche
Miferfolge, durch Krankheit - oder auch durch Lligen, durch Intrigen,
die von Mitmenschen und Freunden ausgehen.

Kein Leben verlauft erfolgreich und glatt. Es werden dir
Grenzen aufgezeigt und deiner Entfaltung Riegel vorgeschoben.
Doch jede dieser Krisen hélt die Chance bereit, dir die Frage: »Wer
bin ich?« erneut zu stellen. Schliefdlich bist du ein besonderes
Individuum, und die anderen sind das gleichfalls.

Viele glauben, durch Anpassung der Individualitét auswel-
chen zu kénnen. I st Anpassung an die Normen von anderen aber die
Losung? Bitte stelle dir folgende Frage selbst: »Kann ich durch
Anpassung an ein Personlichkeitsbild, das mir andere empfehlen,





oktroyieren wollen oder vorleben, mein Problem |6sen?«< Wohl kaum.
Standig bist du den Wertungen der anderen ausgesetzt, die >beur-
teilen<, ob du dieses gut und richtig gesagt oder gemacht hast und
jenesfalsch. In der Mathematik gibt es solch ein Richtig und Falsch,
doch im Bereich der Personlichkeitsentwicklung und Individuation
gibt esdieses Richtig und Falsch nicht, auch kein Gut und Schlecht.
Was st Uberhaupt objektiv gut, was schlecht?

Hermann Hesse sagt:

»Meine Aufgabe ist es nicht, anderen das objektiv Beste zu
geben, sondern das Meine so rein und aufrichtig wie moglich. «

Du brauchst nicht das objektiv Beste geben, denn wer kann
schon bestimmen, was das ist? Wenn du das deine so rein und
aufrichtig wie moglich gibst, dann ist das das Beste, was du geben
kannst. Es kommt also darauf an, dal3 du authentisch bist. Dieser
Vorgang des Authentisch.-Werdens, das ist der Reifeprozeld des
Erwachsen-Werdens. Mehr und mehr authentisch zu sein, der
werden, der du innerlich bist, also das, was du fuhlst, aufrichtig zu
erkennen und umzusetzen: das ist der Weg der Selbstwerdung. Es
geht darum, keine Kopie zu sein, sondern ein Origina. Denn: Durch
die EinflUsse der Umwelt besteht die Gefahr, dal3 du zu einer Kopie
wirst, zu einem Abklatsch der Regeln, Richtlinien, Normen und
Vorstellungen davon, wie du sein solltest. Es geht aber darum, dal3
du, gegen alle diese Fremdbestimmungen, herausfindest, wie und
wer du wirklich bist.

Die EinflUsse der Fremdbestimmung sind gewaltig und
verlockend. Deshalb bedarf es immer wieder der Konflikte und
Krisen, damit du wach wirst und nein sagst. Fremdbestimmung ist
Manipulation. Du wirst manipuliert von den Eltern und Lehrern,
den Bekannten, Freunden und Partnern, den Kollegen und Chefs.
Diese Einfllisse haben eine enorme Wirkung, denn wenn man es
den anderen recht macht, dann hat man seine bequemliche Ruhe:
Siehoren auf zu kritisieren und zu nérgeln, und du fihlst dich sicherer
und geborgener.

Die Sicherheit und Geborgenheit der Anpassung ist jedoch
nur ein Scheinfrieden. Inihm kommt deine el gene Wahrheit nie ganz
zur Ruhe, da du dich nur angepal?t hast. Du wirst deshalb vielleicht





sogar gelobt , aber in dir ist noch etwas anderes, sind deine
aufrichtigen Gefuihle und die Gedanken, die daraus entstehen.

Die Anpassung durch Manipulation kannst du nur eine
gewisse Zeit durchhalten. Wenn sich ein Freund von dir abwendet,
wenn du deinen Job verlierst, wenn eine Liebesbeziehung zerbricht,
dann wirst du innerlich aufgewthlt, wirst wachgertttelt, denn es
muf3 gehandelt werden.

Das L eben stellt dich vor eine schwierige Anforderung - und
vor ihr stehst du alein. Du kannst nattirlich jemand anderen fragen,
wieer andeiner Stelle handeln wiirde - aber kann er dir einesinnvolle
Antwort geben?lst er nicht selbst manipuliert und dadurch abhangig
von fremdbestimmten Vorurteilen, Meinungen und Einstellungen?
Ein angepal3ter Mensch kann dir nur einen Rat der Anpassung geben.

Brauchst du aber nicht gerade jetzt, in dieser Konfliktkrise,
einen freien Rat, eine individuelle Losung, einen dir gemalien
Gedanken?

In diesem Moment wird dir bewulf3t, dal3 es darum geht, wer
du bist. Jede Krise birgt die Chance, dir selbst ndherzukommen, zur
Selbstbestimmung zu gelangen, authentisch zu fihlen, zu denken
und zu entscheiden. Jede Krise sollte deshalb, so leidvoll und
schmerzhaft siezweifellosist, asein Wachstumsprozel3 zur Reifung
gesehen werden. Du erhdltst die Chance, wieder ein Stiick mehr
Uber dich selbst zu erfahren.

Wenn alles glattgeht, dann funktionierst du zwar reibungsl os,
aber esverandert sich nichtsin dir. Esbedarf daher gerade der Krisen,
der Widersténde und der Reibungen, damit du lernen kannst, welche
Moglichkeiten in dir stecken.

Glick und Erfolg zu haben ist einfach. Das wiinscht sich
jeder, weil dann scheinbar alles in bester Ordnung ist. Jedoch:
Schwierigkeiten zu begegnen ist ein wahres Gliick fur Entwicklung
und Selbsterfahrung. Nur Schwierigkeiten, Konflikte und Reibungen
machen dich wach und fihren dich zu dir selbst. Begruf3e deshalb
Schwierigkeiten, und meide das Einfache. Das Einfache bringt dich
nicht zu dir selbst; esschl&fert dich ein, und zwar bis zu der Stunde,
in der du schockartig dem Neuen begegnest. Nur dasNeuevitalisiert





und fuhrt dich zu dir salbst; das Alte schl&fert dich ein und schwacht
deine Energie.
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Vorwort

Seit einem Vierteljahrhundert bin ich als beratender
Psychologe, Psychotherapeut und Autor in Kdln tatig. In
dieser Zeit habe ich unter anderem auch viele Promi-
nente aus Politik, Wirtschaft und Kultur beraten. Die
interessantesten Gesprache mochte ich lhnen in diesem
Buch vorstellen. Sicher haben Sie Verstandnis dafur,
dass ich aus Grunden der Ethik keine Namen nenne

Indem ich die Reichen, Schonen und Berihmten in
diesem Buch zu Wort kommen lasse, mochte ich Ihnen
zeigen, dass »Promis« letztendlich die gleichen Proble-
me haben wie jeder »Normalburger« auch: Eifersucht,
Angste, Liebeskummer, sexuelle Verstrickungen, psy-
chosomatische Symptome, Lebenskrisen, Konflikte,
Aggressionen, Statusprobleme etc. Was mir allerdings
an Prominenten aufgefallen ist: Wenn sie in eine Krise
geraten, werden sie von ihr besonders Uberrascht, denn
sie neigen oft zur Selbstuberschatzung ihrer eigenen
Starke.

Ich gebe die Gesprache in wortlicher Rede wieder,
um ihren Ablauf zu dokumentieren. Es geht dabei um
konkrete Wege aus der Lebenskrise. Langweilige Ein-
zelheiten einer Therapie sind ausgespart. Die zentralen
und prinzipiellen Punkte der Krise stelle ich heraus und
versuche aufzuzeigen, welche Auswege maglich sind.

Blicken Sie also mit mir hinter die Fassaden des
schonen Scheins und beobachten, welche Dramen und
gleichzeitig welche Komik sich dahinter abspielen. Ich
habe viele beraten, die ganz oben waren, die scheinbar
ohne jeden Makel im Licht der Offentlichkeit standen
und sich dennoch mit ihren Schwierigkeiten und Proble-
men ganz unten fuhlten. Ich habe Manner gesehen, die
stark erschienen und vor ihren Schwachen stets geflo-
hen waren, von einem aul3erlichen Erfolg zum nachsten,





und die dann wegen einer Liebesaffare zusammenbra-
chen. Ich habe mit erfolgreichen Unternehmern gespro-
chen, die alle Statussymbole besitzen, die man sich nur
denken kann, und die wegen einer verschmahten Liebe
alles aufs Spiel setzten. Manner, die seit zwanzig Jahren
keine Trane vergossen hatten, wurden von Weinkramp-
fen geschuttelt. Frauen, die im Luxus lebten, verlielRen
Villa, Kinder und gesellschaftlichen Status, um einem
obskuren Kunstler oder Guru zu folgen. Burgerlich ge-
pragte Frauen lie3en sich von ihrem Geliebten schla-
gen, und kreative Intellektuelle verliebten sich in Prosti-
tuierte. Durch Seitenspringe gezeugte Kinder wurden
dem arglosen Ehemann untergeschoben. Politische
Faden wurden gezogen, welche die Betroffenen an den
Abgrund des finanziellen Ruins brachten. Ich musste
zuhdren, wenn Ehefrauen erzahlten, wie ihre Manner sie
mit Autoritat und Gewalt einschuchterten, Gewalt, die bis
zur extremen Korperverletzung fuhrte. Ich habe alle
Formen von Erpressung kennengelernt, wobei die finan-
zielle noch die harmloseste war, denn Menschen werden
vor allem mit Angst vor Statusverlust, Verleumdung und
Imageverlust eingeschichtert. Ich habe gesehen, wie
Manner ihre Kinder verlie3en, wie Frauen ihre menschli-
che Wurde verloren, wie beide Geschlechter gelogen
und betrogen haben. Ich sah Sadismus jeder Art und
Masochismus.

Uber all diese Jahre lernte ich zu verstehen, dass wir
in unserer Seele extrem verletzbar sind. Aus Verletzung
heraus geschieht alles weitere Unheil. Ich denke heute:
Die Geschenke des Lebens an uns sind eigentlich
unermesslich grof3, doch haben wir es meist nicht ge-
lernt, sie zu sehen und somit auch anzunehmen. So
scheint die seelische Verletzung an Bedeutung zu ge-
winnen; sie wird Ubermachtig - sie wird Uberbewertet.
Wir werden von anderen verletzt, taglich, stindlich;
damit umgehen zu kdnnen, darauf kommt es an. Wenn
wir innerlich frei werden, dann gelangen wir aus dem





Schatten ans Licht.

Das mochte ich bewusst machen. Wenn mir das
gelingt, dann hatten die vergangenen funfundzwanzig
Jahre einen Sinn, nicht nur fir mich personlich, sondern
vor allem fur mich als Autor. Indem der Autor seinen
Lesern etwas mitteilt, mdchte er, dass sie Anteil daran
nehmen. Auch mit diesem Buch will ich dazu aufrufen:
Nehmt Anteil daran, nehmt es als Anregung, habt Einfuh-
lungsvermdgen, und lebt in Zukunft offen, frei und ehr-
lich, wahrhaftig, und werdet glucklich! Das ist so ver-
dammt schwer, weil wir in Konflikten gefangen sind, die
sich wie Bleigewichte an unsere Existenz hangen. Das
zu sehen macht frei. Man will dir ein Gewicht anhangen,
das dich unfrei macht. Ein Wort kann ein solches Ge-
wicht sein, ein Geldbetrag, eine Hoffnung, eine Angst,
eine Idee, eine lllusion, ein Versprechen.

Uber neunzig Prozent der Menschen sind in unserer
modernen Gesellschaft psychisch gestort. Mit diesem
Buch mdchte ich Ihnen einen Einstieg in die Welt der
eigenen Emotionen vermitteln und Ihre Sensibilitat fur
die Probleme Ihrer Mitmenschen scharfen. Selbst ein
Leser, dem diese psychischen Konflikte und Krisen
bisher fremd waren, kann dadurch mehr Verstandnis fur
die Wirrungen des Seelenlebens gewinnen - schliel3lich
kann jeder eines Tages damit konfrontiert werden.

AuBerdem mochte ich uns allen einen Spiegel vorhal-
ten. Eine Lebenskrise ist keine Schwache, sondern die
Chance fur eine Neuorientierung. So verstehe ich jede
Krise als eine Chance, daran zu wachsen und zu reifen.
Und deshalb geht es mir vor allem darum: Wacht endlich
auf -und wenn es am Beispiel eines anderen ist! So ist
jedes Gesprach ein Gleichnis. Sollte es Ihnen, liebe
Leserin und lieber Leser, dabei wie Schuppen von den
Augen fallen, dann hatte dieses Buch seine Aufgabe
erflllt.

Die in diesem Buch abgedruckten Gesprache sind
keine Darstellungen von kompletten Psychotherapien.





Es handelt sich jeweils immer um ein oder zwei
Gesprachsstunden. Spatere Stunden wurden nicht auf-
genommen; also handelt es sich zwangslaufig um Frag-
mente der Gesamtberatung. Da ich hier ein breites
Spektrum der verschiedenen Konflikte darstelle, habe
ich eine Auswahl vorgenommen. Die vorgelegten Ge-
sprache sind psychologische Beratungen in Krisensitua-
tionen. Verzichtet habe ich auf Falle, die zu speziell und
deshalb von geringerem Interesse sind. Es wurden
solche Gesprache ausgewahlt, die uns thematisch alle
angehen und womit jeder in seinem Leben, ob friher
oder spater, einmal selbst oder im Freundeskreis kon-
frontiert werden kann.





Zusammenbruch der Ideale und Idole
Der Serienstar

Sie sei zwar hoch sensibel, aber nicht psychisch
krank, erklarte mir die vielbeschaftigte Fernseh-
schauspielerin am Telefon. Es ginge ihr um ein Ge-
sprach tUber Dinge des Lebens und des Todes, um
Fragen und Probleme, die sie mit niemandem sonst
besprechen kdnne. Auf der Durchreise nach Munchen
wollte sie gern eine zweistindige Beratung bei mir
einschieben.

Mein erster Eindruck ist ambivalent: Ihre Ausstrahlung
ist gleichzeitig traurig und frohlich, ihre Augen wirken alt
und jung zugleich.

»lch freue mich auf unsere Unterhaltung«, beginnt sie
gutgelaunt. »Wie alle Schauspieler bin ich eitel, und
deshalb frage ich Sie zuerst ob Sie meinen letzten
Fernsehfilm gesehen haben.«

»lch habe ihn nicht gesehen, da ich sehr selten die-
ses Medium benutze. Ich hoffe, dass Sie das nicht di-
rekt gegen mich einnimmt.«

»lch sehe das Fernsehen auch kritisch. Eine Freun-
din, die einmal bei Ihnen war, hat mir erzahlt, dass Sie
das meiste, was Uber die Mattscheibe kommt, fur
Seelenverschmutzung halten. Aber ich mochte nicht Gber
die Medien und meinen Beruf als Schauspielerin reden,
sondern Uber mich personlich.

Ich war verheiratet und bin geschieden. Meine Toch-
ter aus erster Ehe lebt bei mir und ist funfzehn; ein
schwieriges Alter. Die Pubertat war schon immer eine
schwierige Lebensphase, und sie ist es in unserer
heutigen Welt sicherlich besonders - durch die Medien,
die Angebote von Rock bis Pop, diese riesige Industrie
fur die Jugend, die hier ihre Idole und Ideale sucht.«

»Es geht um Kommerz. |dole werden aufgebaut, weil





mit ihnen viel Geld zu verdienen ist.«

»Die Teenies suchen sich Idole, sie brauchen sie,
und die Musikindustrie braucht sie fur ihren Umsatz. Es
wird also eine Ware produziert, flr die auch ein Bedarf
besteht.«

»Wieso besteht ein Bedarf? Welcher Bedarf ist das?
Und dann sollten wir uns noch fragen, ob der Bedarf auf
diese Weise sinnvoll befriedigt wird «

» Es ist der Bedarf nach etwas Eigenstandigem,
nach einer Revolution. Ich beobachte das bei meiner
Tochter: Sie mochte gegen die herrschende Spieligkeit
revoltieren, sie sucht ein Gegengewicht, moglichst
etwas, das die Erwachsenen nicht verstehen, ja sogar
ablehnen. Sie ist auf der Suche nach einem Idol, das
abweicht von der honorigen Welt, die anerkannt ist. Ich
verstehe das, aber ich sehe es auch mit sehr zwiespalti-
gen Geflhlen. «

»Sie wollen damit sagen, ein Idol durfe ruhig sein,
aber nicht das falsche.«

»Ja, genau das meine ich. Ich denke, dass sie die
falschen Idole bewundert. Aber was waren die richtigen
Idole? Es besteht in diesem Alter offensichtlich ein
Bedarf danach, aber ich denke, dass ich glucklicher
ware, wenn sie fur andere ldole schwarmen wurde, fur
Schauspieler, Sportler, Schriftsteller oder Philosophen.«

»Brauchen wir Uberhaupt Idole? Sie sind der Mei-
nung, pubertierende Jugendliche wurden sie brauchen;
so jedenfalls habe ich Sie verstanden. Warum sollten wir
Idole bendtigen? Welchen Zweck soll ein Idol erfullen?«

»In der Pubertat sind wir auf dem Trip der
Selbstfindung und suchen nach Alternativen.«

»Braucht man fur die Selbstfindung ein Idol? Man
sollte sich selbst finden, sich selbst erforschen, sich
selbst auf den Grund gehen. Wir erforschen auch unsere
Mitmenschen, ihr Verhalten, ihre Reaktionen; wir beob-
achten sie, wir prifen das Positive und Negative. Es
kommt darauf an, das herauszufinden ...





Ich behaupte das jetzt so direkt. Sie machen dabei
ein skeptisches Gesicht, als wollten Sie sagen, ich hatte
unrecht.

Dieses Problem zieht sich durch unser ganzes Le-
ben: Wir stehen allein in dieser komplizierten und ver-
wirrenden Welt, also suchen wir uns ein Beispiel, einen
Menschen als Muster, als Vorbild, nach dem Motto: Ja,
so will ich gerne sein. Wenn ich ein Maler bin, dann
nehme ich mir vielleicht Picasso als Vorbild, als esoteri-
scher Komponist vielleicht Deuter. Wenn ich Lyriker bin,
mache ich Rilke zu meinem Vorbild oder Holderlin. Als
Romanautor bewundere ich Thomas Mann oder He-
mingway. Wenn ich Unternehmer bin, mochte ich so
einen Erfolg haben wie der Amerikaner von Microsoft ...
wie heildt er doch gleich ... Bill Gates. Sind die Erwach-
senen also anders als die Pubertierenden?

Das Idol-Problem zieht sich durch unser Leben wie
ein roter Faden. Ich behaupte, es sei falsch, ein Vorbild
zu haben, ein Idol, ja, ich sage sogar, es ist falsch, ein
Ideal zu haben.

Ich sehe es Ihnen an: Sie wollen seit einigen Satzen
unbedingt etwas sagen, und ich frage mich, ob Sie mir
Uberhaupt noch zugehort haben.«

»lch mdchte sagen, dass ich das fur ganz falsch
halte, denn ich habe als Schauspielerin auch ein Idol,
Ingrid Bergman. Und ich habe ein christlich-humanes
Idol, Jesus Christus«, sagt sie und bemuht sich, ihren
Arger zu unterdriicken.

»Sie haben aul’erdem einen speziellen Grund, wes-
wegen Sie heute hier sind, und Sie haben ihn noch nicht
genannt. Vielleicht kdnnten Sie jetzt darauf zu sprechen
kommen, denn ich vermute, dass der Grund damit zu-
sammenhangt. «

Sie schweigt einen Augenblick und sagt dann: »Ich
bin in einer Lebenskrise - ich moéchte dazu auch Sinn-
krise sagen. Ich war viele Jahre eine Anhangerin der
Esoterik, der Astrologie, der alternativen Heilmethoden,





der Bach-Blutentherapie. Nun sind mir Zweifel an alldem
gekommen, und ich frage mich, wie es weitergehen
soll.«

»Es ist ein weites Feld, das Sie hier ansprechen. Der
Bogen reicht von Ingrid Bergman als Schauspielerin
uber Jesus Christus, die Esoterik, die Astrologie bis hin
zur Bach-Blutentherapie. Sind das nicht alles die Idole
der Erwachsenen? Jugendliche zwischen dreizehn und
siebzehn, die vom Stadium des Kindseins ins
Erwachsenenstadium wechseln, nennt man Pubertieren-
de. Aber sind wir Erwachsenen nicht auch in einer fort-
wahrenden Lebenskrise? Fir diese Krise gebraucht
man nicht das Wort Pubertat, sondern Midlife-Crisis
oder zweiter oder dritter Frahling.

Die Pubertat wird durch eine biologische Krise aus-
geldst. Die Geschlechtsreife beginnt; der Koérper veran-
dern sich. Unser Korper andert sich laufend; er altert.
Dennoch ist die Pubertat besonders einschneidend
durch den ungeheuren Wandel von Korper, Seele und
Geist. Das Altern danach scheint im Vergleich eher
moderat zu verlaufen. Wir sind durch diese Veranderun-
gen sehr verunsichert.«

»Das ist das Stichwort: verunsichern. Ich fihle mich
momentan vollig verunsichert, und genau dartiber moch-
te ich mit lhnen reden.«

»Sollich Ihnen Sicherheit vermitteln?«

»Zumindest in meine Verunsicherung eine Klarheit
hineinbringen. Sicherheit kann es wahrscheinlich nie-
mals geben. Alles ist unsicher.«

»Sagen Sie das jetzt nur so dahin, oder haben Sie
die Gewaltigkeit dessen, was Sie da sagten, wirklich
erfasst: Alles ist unsicher?«

»Na ja, nicht alles; es ist sicher, dass mein Flugzeug
um achtzehn Uhr dreif3ig fliegt.«

»Es gibt diese auliere Sicherheit, dass wir uns auf
Fahrplane verlassen konnen und auf die Gesetze der
Rechtsprechung. Es gibt auch eine gesellschaftliche





Sicherheit, solange eine bestimmte Regierung im Amt
bleibt. Aber das alles meinen Sie nicht. Sie sagten,
dass es Sicherheit wahrscheinlich niemals geben kann.
Durch das Wort »wahrscheinlich« schranken Sie ein, als
gabe es irgendwo doch einen kleinen Rest Sicherheit.
Aber Sie sagten auch: Alles ist unsicher. Sicherheit und
Unsicherheit -ist es das, worauf Sie zu sprechen kom-
men wollen?

Ihre Tochter sucht Sicherheit bei inrem Idol. Solange
dieses ldol Erfolge hat, kann sie sich daran klammern.
Aber wehe, das Idol hat einen Misserfolg; dann bricht
sie mit dem Idol zusammen. Wir machen uns also ab-
hangig von einem Idol und feiern mit ihm Triumphe oder
Niederlagen, denn alles ist unsicher und bleibt unsicher.
Woran sollen wir uns also festhalten? AuBerlich ist alles
unsicher. Der Star, den wir bewundern, kommt bei ei-
nem Autounfall ums Leben. Sollten wir deshalb nicht alle
Idole fallen lassen und uns auf uns selbst besinnen?«

»lch kann ja auch ums Leben kommen. Vielleicht
stirzt mein Flugzeug ab.«

»lch verstehe Ihren Gedanken: Es kdnnte abstirzen,
ich winsche es nicht -aber so ist wieder alles unsicher.
Weil so vieles unsicher ist in unserem Leben und weil
wir den Zeitpunkt unseres Todes nicht kennen, deshalb
suchen wir nach Strohhalmen wie Esoterik, Astrologie,
Religion, Bach-Blutentherapie, Kunst, Kultur, Politik und
nach dem Gesprach mit einem Psychologen oder Psy-
chotherapeuten, nach einem Idol, nach einem Ideal,
nach einer idealen Idee.«

»Ist das denn - ich splre Ihre Abwertung -, ist das
denn so verkehrt?«

»Sie suchen nach einer Sicherheit. Das ist verstand-
lich und dennoch verkehrt, denn es gibt diese Sicherheit
nicht. Und damit nahern wir uns einer sehr schwierigen
und wichtigen Thematik. Es geht um Lebendigkeit und
Lebensfreude, die offenbar einen Widersacher in unse-
rem Geist haben. So stehen wir uns selbstim Weg. Wir





sind auf der Suche nach einer Sicherheit, die uns ab-
schneidet von der Lebendigkeit, in der es keine Sicher-
heit gibt, weder geben kann noch geben wird.«

»Das macht mir angst.«

»Diese Angst kommt aus dem Denken. Das Denken
versucht die Kontrolle zu erlangen Uber unser Leben. Da
das nicht gelingen kann und wir das auch erkennen,
entsteht die Angst, die uns davon abhalt, weiterzugehen,
ins Leben hinein. Angst ist ein Lebendigkeitskiller, ein
Gegenwartsfresser.«

»Das ist richtig. Wenn man Angst hat, fuhlt man sich
nicht frei; man ist nicht offen sich selbst und anderen
gegenuber.«

»Die Wahrnehmung der Umwelt gegenuber ist einge-
schrankt. Sie kdnnen die Schonheit eines Fruhlingsta-
ges nicht in sich aufnehmen; Angst nimmt sie so gefan-
gen, dass ihre Sinne in den Hintergrund treten. Sie
sehen zwar die Blume am Wegesrand, aber sie kann
uber lhre Sinne nicht in Ihre Seele vordringen. Deshalb
spreche ich von » Gegenwartsfresser«, denn es wird
Ihnen in diesem Moment die lebendige Gegenwart
geraubt. Sie rauben sie sich selbst. Nicht nur die Angst
hat diese Auswirkungen, auch Neid, Aggressionen,
Konflikte und Probleme, ob es nun berufliche, mit-
menschliche oder Partnerschaftsprobleme sind. Das
alles sind Gegenwartsfresser.«

»Ein Film von Fassbinder hatte den Titel »Angst
essen Seele auf.«

»Das ist ein guter Titel, der zu einem gefligelten Wort
werden sollte. Angst isst die Seele auf, zehrt an der
Lebendigkeit des Korpers, also der Sinne. Die Augen
funktionieren vollig normal, sie sind gesund, aber das
Gesehene kommt in der Seele nicht an; das ist der
Punkt. So kann sich auch ein Konflikt, ein Problem in
den Vordergrund schieben, so dass sich das Gehirn,
das Denken, nur noch mit dem Problem befasst und
keine sinnliche Wahrnehmung mehr durchdringen kann.





Deshalb ist es so wichtig, sich den Angsten und
Problemen zu stellen. Nur nicht davor fliehen. Die mei-
sten Menschen wollen die Angst oder das Problem
bewaltigen, entweder durch Nachdenken dartber und
Analyse oder durch Wegschieben, durch Ablenkung
indem sie das Gehirn mit etwas anderem beschaftigen.
Das kann far Stunden oder Tage - wenn Sie etwa in
Urlaub fliegen -funktionieren. Aber die Angst oder das
Problem, der Konflikt - sie kommen wieder zurtick. Und
das gleiche Spiel beginnt erneut.

Auch ein Idol zu haben ist eine solche Methode, von
sich abzulenken. Sprechen Sie dartber mit Ihrer Toch-
ter; das ist flr einen heranwachsenden Menschen ein
wichtiges Thema. Idole und Ideale sind ein Symptom
dafir, dass bereits etwas schiefgelaufen ist. Es ist so
schadlich, ein Ideal oder ein Idol zu haben, aber wir sind
uns dessen nicht bewusst.«

»Und warum ist das schadlich? Ich habe das noch
nicht verstanden. Ich wurde so erzogen, dass Ideale
etwas Positives sind.«

»ldeale sind angeblich etwas Positives - wenn man
es folgendermafen betrachtet: Wenn Sie Angste haben,
dann steht dagegen das ldeal, angstfrei zu sein. Wenn
Sie aggressive Emotionen in sich verspuren, dann steht
dem das Ideal entgegen, friedfertig und liebevoll zu sein.
Wenn Sie neidisch und habgierig sind, steht dem das
Ideal entgegen, nicht neidisch und ohne egozentrisches
Streben nach Erfolg und Besitz zu sein. Das Ideal ver-
scharft den Konflikt in Ihnen. Ist es nicht so?«

»Wenn ich aggressiv bin - und das bin ich oft, nicht
nur meiner Tochter gegenuber -, dann verurteile ich mich
hinterher deswegen. Dann schimpfe ich innerlich mit mir
selbst. Ist das denn falsch?«

»Wenn ich sage, ja, das ist falsch, dann fihlen Sie
sich kritisiert und von mir verletzt. Ich will Sie nicht verlet-
zen, denn die Umwelt verletzt Sie mit ihren Bewertungen
genug. Wenn Sie aggressiv sind, dann sind Sie es,





aber verurteilen Sie sich bitte nicht dafur. Wenn Sie
aggressiv sind, sollten Sie keine Energie darauf ver-
schwenden, sich selbst zu verurteilen, weil sie dem Ideal
der Aggressionsfreiheit nicht gerecht werden. Aggres-
sionen sind nichts Ungewdhnliches; sie gehdren zu
unserem Leben wie die Angste.

Ich mdchte Ihnen eine neue Einstellung dazu vermit-
teln: Machen Sie aus der Aggression und der Angst kein
Problem, keinen Konflikt zwischen der Realitat, dass
Sie aggressiv sind, und dem ldeal, dass Sie nicht ag-
gressiv sein sollten. Bleiben Sie bei dem, was Sie sind.
Lernen Sie sich selbst kennen: Ich bin aggressiv. Das
Ideal sagt: Ich darf nicht aggressiv sein. Das Denken
fragt: Warum bin ich aggressiv, obwohl ich mir doch
vorgenommen habe, es nicht zu sein? Nun suchen Sie
nach Grunden, warum Sie aggressiv wurden. Erforschen
Sie es, aber bitte schonungslos und ohne Ausreden.
Ausreden sind beispielsweise solche Erklarungen wie:
Weil ich heute gestresst bin, weil mich meine Eltern
nicht verstanden haben, weil ich mich von meinem Part-
ner nicht geliebt fihle, weil ich so schwache Nerven
habe und so sensibel bin. -Es sind nur Ausreden, weil
der Stress, den Sie zweifellos hatten, von lhnen ja auch
abfallen kdnnte, weil das Verhalten der Eltern ja lange
zuruckliegt, weil die mangelnde Liebe des Partners ja
ein ganz anderes Problem ist und weil schwache Ner-
ven und Sensibilitat auch positive Dinge bewirken kénn-
ten, wie Zartheit, Einfuhlung und Mitgeflhl. Stehen Sie
einfach dazu: Ja, ich bin aggressiv, und ich suche keine
Entschuldigung dafur. Sie sind aggressiv und verurteilen
sich nicht durch das ldeal. Schauen Sie sich lhre Ag-
gressivitat an, und gehen Sie ganz in diese Gegenwart
hinein. Wenn Sie Ihre Aggressivitat so annehmen und
als Tatsache betrachten, dann sind Sie wirklich bei der
Sache, und Sie lassen sich nicht durch das Denken
davon ablenken. Dann ist Ihre Aggression eine solche
Tatsache - wie der rauschende Wind in den Baumen,





wie das Zirpen der Grillen auf der Sommerwiese; dann
sind Sie in der Gegenwart, dann essen die Aggression
oder die Angst oder der Neid oder die Eifersucht nicht
Ihre Seele auf. So lernen Sie sich selbst kennen. Ich
kann mich nicht wirklich kennenlernen, wenn ich Ideale
habe wie: Ich soll keine Aggressionen haben, ich darf
nicht neidisch sein. Wenn Sie sagen, ich darf nicht
neidisch sein, dann versperren Sie sich den Zugang zur
Selbsterkenntnis. Sie sollten das alles studieren, in sich
selbst, erforschen, erkennen, dem nachgehen.«

»Betreibe ich dann nicht eine Selbstbetrachtung, in
der ich mich zu wichtig nehme?«

»Sie sind wichtig. Bitte verurteilen Sie es nicht, sich
wichtig zu nehmen. Nur Sie selbst nehmen sich ernst
oder eine Person, die in Sie verliebt ist. Da die meisten
Menschen aber nicht wissen, was Liebe ist, werden Sie
ernst genommen, weil man Sie fur sich gewinnen will, far
sich einnehmen will. Solange man Sie gewinnen will,
nimmt man Sie ernst. Ist das Ziel erreicht, beginnt die
Kritik. Ist das Liebe? Naturlich fihlen Sie sich nicht
geliebt, sondern, wenn es dem anderen gelungen ist,
Sie fur sich einzunehmen, fuhlen Sie sich an der Nase
herumgeflhrt - krass gesagt: Sie flhlen sich betrogen.«

»Sie meinen also, ich soll mich wirklich ernst neh-
men, und ich kann in diesem Sinn auch egoistisch
sein?«

»Diese Frage ist doch als Frage in ihrer tieferen
Bedeutung absurd. Wenn Sie das erkennen wirden,
kdnnten wir einen Schritt weitergehen. Sie mussen sich
ernst nehmen! Wer soll Sie denn sonst ernst nehmen?
Ich nehme Sie jetzt ernst, denn ich halte es fur ein sehr
ernstes Problem, dass die meisten Menschen sich nicht
ernst nehmen. Gerade das bringt so viel Unglick und
Konflikte in die Menschheit. Seit zwei Jahrzehnten ar-
beite ich dafur, dass die Menschen sich selbst ernst
nehmen. Wer soll sie ernst nehmen? Die Politiker -
erwarten Sie das von ihnen? |hr Regisseur - welche





Erwartungen hat er? Ihr Vater, Ihre Mutter - welche Inter-
essen haben Sie? |hr Liebhaber - hat er nicht auch
egoistische Interessen? |hr Pfarrer - hat er nicht seine
spezifischen Interessen? Ihr Versicherungsvertreter, lhr
Autoverkaufer - haben die nicht ihre ganz besonderen
Interessen? Bitte, wer soll Sie ernst nehmen, wenn Sie
es nicht tun?«

»Das leuchtet mir ein. Ich muss mich selbst ernst
nehmen.«

»Wunderbar, haben Sie doch den Mut zu sich selbst.
Sie selbst sind letztlich allein verantwortlich fir das, was
Sie tun, wie Sie leben. Es ist Ihre Angst, Ihre Aggressi-
on, Ihr Neid -und lhr Ideal. Sie sind umzingelt von Idea-
len, die man Ihnen aufdrangen will, die Politik, die Kir-
che, die Philosophen, die Kunstler, die Regisseure, die
Anlageberater. Jeder will Innen sagen, was Sie fur rich-
tig und falsch halten sollen. Ihrer Tochter wird Uber die
Medien und Werbestrategien der Produzenten ein Pop-
star als Idol suggeriert. Erkennen Sie die Zusammen-
hange? Wir werden von anderen bedrangt, weil sie von
uns etwas wollen - wir sollen ihnen unser Geld geben
oder an sie glauben. Meist ist glauben und Geld geben
das gleiche. Wir sind so anfallig dafur, zu glauben und
dann zu geben, weil wir verwirrt sind und unsicher. Be-
seitigen Sie diese Unsicherheit. Sie gehen von sich
selbst aus: Erforschen Sie sich selbst, lernen Sie sich
kennen. Wer sich selbst wirklich kennt, fallt auf nichts
anderes - auf all die verlockenden Angebote - herein.
Sich selbst kennenlernen, sich selbst betrachten, das ist
keine abzuwertende Nabelschau, es ist die Basis dafur,
ein ganzer Mensch zu werden, authentisch zu sein. Das
ist der Weg zum Mitgefuhl und zum Einfuhlungsvermo-
gen. Das ist eine Sensibilitat, der nichts Negatives
anhaftet!«

»Es klingt einleuchtend, aber ich fuhle mich dennoch
unsicher.«

»Dann sind die Konditionierungen, die Sie gelernt





haben, noch wirksam. Sie haben gelernt, dass Sie sich
so und so verhalten sollen - das sei richtig und alles
andere sei falsch. Unterwerfen Sie das einer scho-
nungslosen Prufung. Wer will was von lhnen und warum?
Stellen Sie an alle diese Frage. So erforschen Sie sich
selbst - nicht ich sage Ihnen, was richtig oder falsch ist.
Wenn Sie sich auf mich verlassen wirden, dann ware
das die alte Struktur, auf die Sie sich immer eingestellt
haben. Ich bin keine Autoritat, die Ihnen sagt, was Sie
tun sollen. Das ware ja das alte System, damit wirde
ich dem bisher Gesagten widersprechen. Sie erfor-
schen sich selbst und stellen fest, dass Sie authentisch
sind, und Sie erforschen, wie man die Einflisse der
Manipulation erkennt, wie man sie schonungslos auf-
deckt. Dann haben Sie einen klaren Blick, dann kdnnen
Sie es von sich abfallen lassen.

Wenn alles von Ihnen abgefallen ist, die ganzen
Fremdmanipulationen, wenn das alles von Ihnen abfallt,
dann stehen Sie sehr nackt und frei in der Welt. Dann
kommt eine ganz andere Art von Angst auf Sie zu. Dann
wollen Sie sich wieder an jemandem orientieren, der
Ihnen sagt, wo es langgeht. Gehen Sie aber Ihrer eige-
nen Nase nach. Sie fuhlen sich sehr allein und isoliert.
Gehen Sie da hinein, und fliehen Sie nicht in Ablenkun-
gen. Wenn Sie durch diesen Weg, den ich jetzt be-
schrieben habe, hindurchgehen, mit voller Bewusstheit
und Neugier, dann finden Sie |hr Mitgefuhl fur andere.
Dann sind Sie durch diesen »egoistischen« Vorgang
von einem Egoismus, wie er kritisiert wird, vollig befreit.
Es stromt eine Energie in Sie, die Mitgefuhl und Liebe
ist. Sie sind voller Liebe und haben nicht mehr das
Gefuhl, dass Ihnen dadurch etwas genommen wurde.
Diese Liebe gibt unendlich, und das gibt Ihnen Kraft und
Energie zuruck. Sie fuhlen sich nicht durch das, was Sie
geben, ausgelaugt. Diese Energie, die Sie jetzt erhal-
ten, Iasst sich nicht vermarkten. Es ist eine andere
Dimension, die Sie selbst glucklich macht und heilt.





Sie kdnnen dann allein sein, ohne sich isoliert zu
fuhlen. Dann beginnt Ihr wirkliches Leben - denn dann
sind Sie erwacht.«
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Vorwort

Die Berufswahl ist eine iiberaus schwierige Entscheidung, sie ist so
kompliziert, dafl auch dieses Buch nicht alle Aspekte behandeln kann.
Das Testergebnis ist nicht der »Weisheit letzter Schlul«, sondern kann
nur Hinweise geben, in welche Richtung die eigenen Interessen zum
derzeitigen Zeitpunkt weisen, denfi Interessen sind natiirlich zeitabhin-
gig. Es spielt auch die Emotionalitit und der Entwicklungsstand hierbei
eine grofle Rolle, das ist vollig normal, richtig und gut so. Die Berufswahl
kann nicht alleine der Kopf treffen, sondern auch die Seele mit ihren
Gefithlen muff daran beteiligt sein.

Es ist kein »Charakterfehler« oder eine »Schwiche«, wenn man die
Berufsrichtung, die man als Sechzehnjihriger fiir richtig halt, als Zwan-
zigjahriger mit ganz anderen Augen sieht und sich deshalb Gedanken tiber
einen Wechsel macht. Nicht nur als Zwanzigjihriger, auch mit Dreiflig
oder Vierzig gewinnt man neue Interessen und wieder neue Anschauun-
gen von sich selbst und der eigenen Stellung innerhalb der Gesellschaft.
Diese Flexibilitat und Offenheit ist etwas Positives und kein Grund zu
Selbstzweifeln im Sinne von: »Ich bin nicht gefestigt und weif8 offenbar
nicht, was ich will.« Unsere heutige »Berufswelt« braucht flexible und
mobile Menschen, die sich mit den Verinderungen aufgeschlossen mitbe-
wegen und sich nicht starr an eine einmal getroffene Entscheidung
festklammern. Das Leben macht schliefflich nur Spaf}, wenn man immer
wieder Neues ausprobiert und sich fiir neue Interessengebiete offnet.

Der Beruf erfordert Konzentration, logisches Denken und Initiative;
aber dieses »Berufsleben« ist nur ein Teil des Lebens. Fiir den »Lebens-
kiinstler« ist es vielleicht nur Mittel zum Zweck, um danach das Privat-
leben (die Freizeit) intensiv genieflen zu konnen. Optimal wire es
natiirlich, wenn Berufsleben und Privatleben zu einer Einheit verschmel-
zen wiirden, wenn also personliche Selbstentfaltung auch im Beruf
moglich wire, damit auch der Beruf zu einem Teil der »Lebenskunst«
werden kann.

Dieses Buch erschien erstmals 1974 im Miinchner Verlag >MVGc; es
war jedoch seit 1977 vergriffen. Dank der Initiative des ECON Verlags
erscheint es jetzt wieder in einer von mir iiberarbeiteten und aktualisierten
Neuauflage.





Der Aufbau dieses Buches

Sie konnen zunéchst im ersten Test Ihre Interessenstruktur erforschen.
Sie ermitteln den Grad Ihrer positiven Einstellung zu den folgenden zehn
beruflichen Tatigkeitsgebieten:

Naturwissenschaft

Technik

Elektronische Datenverarbeitung/EDV
Medizin

Sozialarbeit

Unterrricht

Verwaltung

Kaufmannische Titigkeit

Optische Gestaltung

Geisteswissenschaft

Mit dem ersten Test ermitteln Sie eine Rangfolge IThrer allgemeinen
Berufsinteressen. Der zweite Test gibt Thnen dann die Moglichkeit
festzustellen, inwiefern Sie einige Berufsvoraussetzungen (Personlich-
keits- und Begabungsmerkmale) erfiillen.

Mit dem dritten Test erforschen Sie schlieflich, fiir welches Arbeitsge-
biet Sie in lhren drei grofiten Interessenbereichen die hochste Neigung
besitzen. Dieser Test gibt Ihnen Hinweise, welche Berufe Sie in die engere
Wabhl ziehen sollten.

Das Buch richtet sich an den Leser, der seine Interessen systematisch
untersuchen will. Es ist also nicht nur fiir den Schulabganger gedacht, der
vor der schwierigen Berufswahl steht, sondern eignet sich auch fiir bereits
Berufstatige, die mit ihrer Tatigkeit unzufrieden sind und sich eventuell
umschulen lassen mochten, aber tiber ihre Interessenstruktur im unklaren
sind.





SO MACHEN SIE DIE TESTS

Testen Sie sich, wenn Sie von niemanden unterbrochen und gestort
werden kénnen, denn Sie brauchen Ruhe, um sich zu konzentrieren.
Machen Sie die Tests in der richtigen Reihenfolge. Zuerst Test 1,
dann Test 2 und zum Schluf§ Test 3.

Bei den Tests handelt es sich um keine Intelligenzpriifung oder eine
Bewertung lhrer Person. Es gibt also keinen Grund, zu mogeln.
Machen Sie nicht alle Tests an einem Tag. Die Ermiidung ist sonst zu
stark.

Test3 musserSieausdruckemundaufdemPapiermachen
Testl undTest2 kdnnenSieam Monitor machen.

Achtung dieser Schalter 16scht
alle Eingaben 1n Test 1 + 2

’ Reset Test 1 + 2
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Vorwort

Die Textauswahl, die diesem Sammelband zugrun-
de liegt, habe ich aus meinen bisherigen Buchern
getroffen. Dabei wurden einzelne mit neuen Uber-
schriften versehen, wahrend aul3er kleinen Streichun-
gen keine Anderungen vorgenommen wurden.* Ich
wahlte Themenbereiche aus, die mir wichtig sind, um
die Wege zu mehr seelischer Gesundheit aufzuzei-
gen.

Die Arbeit an dieser Anthologie stimmte mich
nachdenklich und auch etwas melancholisch. Das
zwischenmenschliche Klima in unserer Gesellschaft
hat sich in den vergangenen zwanzig Jahren leider
nicht verbessert, sondern eher verschlechtert. Kalte
und Lieblosigkeit (die Krankheit unserer Gesell-
schaft) nehmen standig zu, Alkoholismus, Drogenpro-
bleme, Tablettensucht und psychosomatische Erkran-
kungen steigen jahrlich. In diese Statistik konnte ich
also nicht eingreifen, konnte sie weder bremsen noch
gar umkehren.

Dennoch besteht kein Grund zur Resignation in der
Fortsetzung meiner Arbeit. Wenn ich auch nur einigen
Menschen mit dieser »Aufhellungsarbeit« fur ihr indi-
viduelles Leben in einer Lebenskrise etwas geben
konnte -und wenn es auch nur einige Stunden der
Meditation waren -, dann ist das sinnvoll und gut. Ich
schreibe fur diesen Menschen und gebe ihm Impulse
in der Stille und der Entspannung einiger Lese-
stunden. Bucher sind allerdings keine Psychothera-
pie, wollen keine Psychotherapie ersetzen - das habe
ich immer deutlich gemacht. Blicher kdnnen eine
solche Therapie hochstens begleiten, wie ich aus
Kollegenbriefen weil}, die mitunter einem Patienten
auch ein Buch in die Hand geben.

Keines meiner Blicher schrieb ich flir Menschen,
welche unter schweren psychischen Erkrankungen





leiden, wie etwa Depressionen, Alkoholismus,
Drogensucht, Zwangsneurose, fir Menschen, die
unter einer Perversion leiden, groRe Angste (Phobi-
en) oder Wahnvorstellungen haben, oder flur die, die
gar unter einer Psychose, wie beispielsweise der
Schizophrenie, leiden. Solche seelisch- geistigen
Erkrankungen bedurfen selbstverstandlich der Be-
handlung in der Praxis eines Psychotherapeuten oder
Nervenarztes.

Ich richte mich vielmehr an die im Grunde Gesun-
den, die »Normalen, die im Alltag aber manchmal
innehalten und sich fragen: Was ist der Sinn meines
Lebens? Wie kann ich gelassener werden? Was ist
eigentlich Liebe? Bin ich selbst ein liebender
Mensch? Wie stark bin ich fremdbestimmt und mani-
puliert? Kann ich fir meine Selbstfindung und Selbst-
entfaltung mehr tun? Wie kann ich in meinem Leben
zu mehr Meditation gelangen? Bin ich zum Kern mei-
ner Individualitat vorgedrungen? Oder bin ich Sklave
meines Uber-Ich, der Gesellschaft und ihrer Normen?
Lebe ich authentisch? Oder »spiele« ich eine Rolle?
Bin ich gar manipuliert von Regeln und Denkmustern?
Kann ich ein selbstorientiertes, freieres und
selbstbestimmteres Leben mit mehr Liebe und Be-
freiung meiner Gefuhle leben? Das sind Fragen, die
sich jeder irgendwann in seinem Leben stellt; und es
bedarf nicht erst einer Erkrankung, um sich mitihnen
zu beschaftigen. Fur diese »normalen« Menschen in
unserer konfliktreichen Gesellschaft, die sich dem
Stress des Alltags aussetzen, die im Beruf mit vielen
verschiedenen Menschen zusammenkommen, die sie
sich nicht ausgesucht haben, die eine Ehe fuhren,
Kinder erziehen, mit Problemen wahrend dieser
Erziehung konfrontiert werden, Freundschaften
schlieffen und deren Problematik erleben, die ganz
normale Sorgen haben, die sich verwirklichen wollen
in einem Hobby, die arbeiten, sich manchmal Uber-





arbeiten, um dann abends ausgelaugt fernzusehen -
far alle die schreibe ich.

Buchhandlungen und Verlage haben fir ihre
Themenabteilungen verschiedene Begriffe wie Unter-
haltung, Politik, Zeitgeist, Padagogik, Geschichte,
Psychologie und auch Lebenshilfe gepragt. Ich mag
allerdings den Oberbegriff »Lebenshilfe«, unter dem
meine Blcher in den Buchhandlungen oft zu finden
sind, Uberhaupt nicht. Naturlich kann ich es nicht
verhindern, wenn sie unter diesem Schlagwort in den
Regalen stehen. Dennoch - und diese Anmerkung sei
erlaubt- sahe ich es lieber, wenn sie unter dem Eti-
kett »Meditation«, vielleicht auch »Literatur zum
Innehalten« zu finden waren.

Seit zwei Jahrzehnten habe ich stets die eine
Absicht verfolgt: Menschen seelisch freier und liebes-
fahiger zu machen. Oder anders ausgedruckt: Ich
mochte sie anregen und ermutigen, individueller,
emotionaler und damit authentischer zu sein. Deshalb
schreibe ich meine Blucher nicht, wie etwa meine
groRen Vorganger S. Freud, A. Adler oder C. G. Jung,
far die Fachwelt, sondern wende mich ganz direkt an
die grolRe Allgemeinheit. Ich schreibe auch nicht, wie
sie es getan haben, um eine akademische Anerken-
nung der Seelenforschung zu erreichen (denn die ist
ja mittlerweile erreicht), sondern um das Erreichte an
alle Interessierten weiterzugeben.

Die Psychologie sollte nicht nur eine Wissenschaft
far die Elite in den Hochschulen und der Forschung
sein, denn sie sollte (wie jede Wissenschaft) vor
allem im Dienste der Menschen stehen: Sie hat et-
was zu geben. Ich wende mich deshalb ohne Umwe-
ge direkt an diejenigen, fur die diese Wissenschaft
Anfang dieses Jahrhunderts begrindet wurde. Darin
sehe ich meine Aufgabe als Autor, und ich bin mir
deshalb nicht zu fein dazu, mich klar und deutlich
auszudrucken, um verstanden zu werden, gerade von





der Mehrzahl der Menschen, fir die eine elitar-akade-
mische Sprache eine unnoétige Barriere darstellen
wurde. Verstandliche Formulierung ist daher auch
eine Form der Hoéflichkeit, der Wertschatzung, der
Zuneigung und der Liebe. Deshalb mochte ich an
dieser Stelle deutlich sagen: Ja, ich mdchte verstan-
den werden, denn nur wenn ich verstanden werde,
kann ich auch nutzlich und hilfreich sein.

* Auf die Quellenverweise der Zitate wurde im Text verzich-
tet, da sie sich in den Originalausgaben befinden.





Erstes Kapitel

Die inneren
Widerstande erkennen

»Seine [des Menschen] nachste Aufgabe ist dann,
das von der Abwehr Geleistete wieder rickgangig zu
machen, das heil3t, das durch Verdrangung
Ausgelassene zu erraten und wieder einzufligen,
das Verschobene zurechtzuricken,
das Isolierte wieder zu verbinden.«

ANNA FREUD










Um die menschliche Psyche besser zu verstehen,
ist das Studium des dynamischen Strukturmodells der
Persdnlichkeit von Sigmund Freud unerlasslich. Die
Kenntnis des innerseelischen Kraftespiels fihrt zu
Freuds provozierender und noch heute gultiger
Schlussfolgerung, dass der Mensch nicht Herr im
eigenen Haus ist.

Anna Freud, die Tochter des Begrunders der Psy-
choanalyse, setzte das Werk ihres Vaters auf dem
Gebiet der Ich-Psychologie und der Dynamik der
Abwehrmechanismen konsequent fort. Sie veroéffent-
lichte einundvierzigjahrig 1936 (ihr Vater war bereits
80 Jahre alt, drei Jahre zuvor wurden seine Werke
verbrannt) das bis heute grundlegende Buch Gber
»das Ich und die Abwehrmechanismen '«, das 1973
als Taschenbuch die achte Auflage erreichte und
heute zur Standardliteratur der Psychoanalyse zahlt.

Sigmund Freuds Instanzen-Modell der Psyche (Es,
Ich, Uber-Ich) gehért mittlerweile zur Allgemeinbildung
der bildungsburgerlichen Mittelschicht und Ober-
schicht und soll hier nochmals kurz skizziert werden,
um die fir unser Thema daraus ableitbaren Schluss-
folgerungen leichter verstandlich zu machen.

Freud unterscheidet innerhalb der Psyche drei
Instanzen, die auf das Verhalten des Menschen
Einfluss nehmen, das Es (mit unbewusstem Trieb-
bereich des Sexual- und Aggressionstriebs), das Ich
(Basis fur tberlegtes Handeln) und das Uber-Ich (mit
ubernommenen Moralvorstellungen und der
Gewissensfunktion).

Das Ich Ubernimmt die zentrale Vermittlerposition
im Kraftespiel der Forderungen von Umwelt, Uber-Ich
und Es. Das Ich wird also von drei Seiten beeinflusst,
wie die Grafik schematisch verdeutlicht:





L Moser-ich
Moral

Realitat
Fardemmgean
der Limnanelt

5: Drei Krdfte wirken auf das Ich

Das Ich wird vom Es getrieben (die Sexualitat
fordert Befriedigung), vom Uber-Ich eingeschrankt
(die Moral verbietet zum Beispiel eine sofortige Be-
friedigung) und von der Realitat gelockt, aber auch
blockiert. In diesem dreiseitigen Kraftespiel ringt das
Ich um Harmonie und seelische Balance.

Schwer durchschaubar ist dieser innerseelische
Prozess flr den einzelnen deshalb, weil nach der
grof3en Entdeckung von Freud die Impulse aus dem
Es und Uber-Ich teilweise unbewusst sind, der
Mensch also oft keine Klarheit dartiber hat, warum er
so und nicht anders handelt. Das bedeutet nicht, dass
er wie ein ungesteuertes Schiff durch das Meer des
Lebens segelt, da er ja von den Forderungen der
Realitat und den schwer durchschaubaren Norm-
richtlinien des Uber-Ich sehr wohl gesteuert wird.

Wenn das Ich in dem innerseelischen Kraftespiel
schwach ist und einem der beiden anderen Instanzen





(dem Es oder Uber-Ich) unterliegt, kénnen seelische
Stérungen, Neurosen und Psychosen entstehen. Siegt
zum Beispiel das Es uber das Ich und kann sich auch
das moralische Uber-Ich nicht behaupten, dann wird
der Mensch haltlos und unbeherrscht, da er sowohl
seinen sexuellen Impulsen wie auch seinen aggressi-
ven Winschen (die nach Freud triebhaft sind, diese
These ist jedoch zu Recht umstritten) freien Lauf |asst
und auf diese Weise in Kollisionen mit seiner Umwelt
gerat.

Siegt jedoch das Uber-Ich tiber das Ich, wird der
Mensch von den Normen und Moralvorstellungen
seiner Erziehung (Autoritatspersonen) dermafen
beherrscht, dass er zwanghaft angepasst lebt und
ihm von dieser Norm abweichende Impulse aus sei-
ner Psyche Angst machen. Aus Angst vor seinen
aggressiven und sexuellen Impulsen entwickelt er die
verschiedenen Abwehrmechanismen, um damit bes-
ser seine Triebimpulse und Winsche zu unterdriicken
und zu hemmen.

Abwehrmechanismen sind zwar in unserem Kultur-
kreis bei jedem Menschen zu beobachten, sie sind
jedoch bereits erste Symptome einer seelischen
Erkrankung. Der so haufige Versuch, Impulse aus
dem Es vollig zu unterdrucken, muss zwangslaufig in
die Neurose fuhren. Diesem Prozess mdchte dieses
Buch auf die Spur kommen, und es soll die Frage
geklart werden, ob wir die Abwehrmechanismen
wirklich brauchen oder ob dieser Selbstbetrug ge-
stoppt werden kann.

Zunachst muss die Struktur des unbewussten Ab-
wehrprozesses in der Psyche aufgeklart und bewusst
gemacht werden. Durch diesen Lernprozess des
Bewusstseins wird der erste Schritt erreicht, um aus
dem Abhangigkeitsverhaltnis von den seelischen
Instanzen (Es, Uber-Ich) herauszufinden und mehr
Offenheit und Ehrlichkeit wirken zu lassen.





Die meisten Menschen glauben zu wissen, was sie
tun, und sie verteidigen ihre Handlungen mit Rede-
wendungen wie: »Das ist eben so. So ist der
Mensch, keiner kann aus seiner Haut. Das steckt
eben im Menschen drin, da kann man nichts ma-
chen.«

Durch die Aufklarungsarbeit der Psychoanalyse,
Psychologie, Anthropologie, Soziologie und verglei-
chenden Verhaltensforschung wurde das menschliche
Verhalten transparenter gemacht. Zum Vorteil des
Individuums und der Gesellschaft hat sich leider bis-
her trotzdem noch nicht viel verandert.

Es wurde sehr viel neues Wissen uber die Sexuali-
tat, Aggression und Erziehung erarbeitet. Zum Bei-
spiel ist langst geklart und auch popularisiert, dass
die autoritare Erziehung einen autoritaren, autoritats-
glaubigen Menschentyp heranbildet, mit den viel-
zitierten allgemeinen negativen Folgen. Es ist be-
kannt, dass Lob ein besseres Erziehungsmittel als
Strafe ist, weil zum Beispiel Frustrationen unter ande-
rem Aggressionen erzeugen. Trotzdem erziehen die
meisten Eltern ihre Kinder nach wie vor strafend und
autoritar. Sie tun nicht, was sie wissen! Dem Wissen
fehlt das praktische Verstehen, das nicht stattfindet,
solange dieses Wissen nicht taglich auch praktisch
erlebt wird. Und taglich wird eben der autoritare Stil
durchlebt, von den Eltern in gesellschaftlichen
Alltagssituationen, im Beruf und in den Verwaltungs-
institutionen. Sie wagen nicht zu tun, was sie wissen,
aus Angst vor der Triebstarke und den Sanktionen
der Realitat. Und vor allem: Das Uber-Ich erzwingt
seine Forderungen mit grof3er Harte.

Anna Freud hat zehn Abwehrmechanismen analy-
siert, die teilweise in den folgenden Abschnitten
ausfuhrlicher erklart und diskutiert werden. Diese
Abwehrmechanismen sind die Introjektion, die Pro-
jektion, die Wendung gegen die eigene Person, die





Verdrangung, die Regression, die Reaktionsbildung,
die Isolierung, das Ungeschehenmachen und die
Sublimierung, die jedoch nicht nur als Abwehrmecha-
nismus interpretiert wird, sondern auch als eine Lei-
stung der gereiften Personlichkeit gilt.

Diese durch Anna Freud schon klassisch geworde-
nen Abwehrmechanismen kdonnen erweitert werden
durch die Betaubung, die Abschirmung, die Verleug-
nung, das Rollenspiel, die Geflihlspanzerung, die
Blockierung und die Ohnmachtserklarung. Auch die
Erweiterung fihrt noch zu keiner vollstandigen Liste
der Abwehrtechniken des Ich. Es werden in Zukunft
neue Abwehrtechniken entdeckt werden, wenn sich
die Gesellschaft verandert und dadurch neue Techni-
ken provoziert werden, denn die Abwehrmechanis-
men sind gesellschafts- und kulturabhangig.
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Vorwort

Ich habe dieses Buch geschrie-
ben, um den Lesern einen per-
sonlichen Test zur Selbstaus-
wertung in die Hand zu geben,
denn Fahigkeitstests wurden
bisher nurvom Arbeitsamt, von
Erziehungsberatungsstellen
odervon Firmen zur Bewerber-
auswahl angewandt. Es ging
mirdarum, daf® mit diesem
Buch jedermann die Maglich-
keit erhalt, einmal in Ruhe zu
Hause die eigenen Starken und
Schwachen zu Gberpriifen.

Die Testpsychologie hatin den
vergangenen 15 Jahren an Be-
deutung gewonnen, daimmer
mehr Firmen dazu iiberge-
gangen sind, ihre Bewerber fir
Ausbildungsplatze umfang-
reichen Tests zu unterziehen.
Firdie Zulassung zum Medi-
zinstudium wurde der Test ob-
ligatorisch. Kein Wunder, dal3
Leistungstests, die urspriing-
lich der individuellen Beratung
dienen sollten, mittlerweile in
schlechtem Ruf stehen und
nicht mehr als ein Hilfsinstru-
ment gesehen werden. Rat-
geberliteraturwie »Der Test-
knacker« und » Testtraining

fiir Ausbildungsplatzsuchen-
de« istdeshalb sehrgefragt,
denn jeder will ja moglichst
gut abschneiden und den Test
Uberlisten kénnen.

Sehen Sie diesen »Begabungs-
test« nicht als Feind, sondern
als eine Prifmethode fir
Starken und Schwéachen zum
gegenwartigen Zeitpunkt.

Ich betone bewuf3t »zum ge-
genwartigen Zeitpunkt«, denn
ich weil3, dal’ sich die Ergeb-
nisse verandern kénnen.
Starken sind nichts Festgeleg-
tes, sondern etwas FlieBendes,
das sich weiterentwickelt.

Werz.B.in Test 1 »Sprachbega-
bung« schwach abschneidet,
kanndennoch ein guter
Schriftsteller werden, wenn er
die innere Motivation zum
Schreiben besitzt. Werin Test 7
»nTechnisches Verstdndnis«
sehrgutabschneidet, mu3
kein erfolgreicher Techniker
werden, wenn sein Herzan der
Musik hdngen sollte. Dannist
eswirklich besserfiirihn,
wenn er seiner Liebe zur Musik
folgt.

Davonunabhéngig machtes
SpaB, sich einmal selbstzu te-
sten. In diesem Sinne wiinsche
ich meinen Lesern die Freude
eines strel3freien, spielerischen
Testens ohne Leistungsdruck.
Und noch etwas méchte ich
betonen: Nicht die Leistung
entscheidet (iber ein gliick-
liches Leben, dennsieist nur
ein kleiner Teil in einem groBen
Spektrum. Viel bedeutender
flr das Lebensglick und die
seelische Gesundheitistdie
Offenheit fiir Neuesin innerer
Freiheitund geistiger Interes-
siertheit.

Dieses Testbuch isterstmals
1971 in der Deutschen Verlags-
Anstalt (DVA) erschienen. Fir
diese Neuauflage im ECON
Verlag wurde der Testteil un-
verandert ibernommen, der
Textteil jedoch bearbeitet und
vor allem erweitert.

Kéln, im Marz 1990






»Die Geburt ist nicht ein augenblickliches Ereignis,
sondern ein dauernderVorgang. Das Ziel des Lebens ist
es, ganz geboren zu werden, und seine Tragddie,

dal3 die meisten von uns sterben, bevor sie ganz gebo-
ren sind. Zu leben bedeutet jede Minu te geboren zu

werden. «
Erich Fromm





Was ist Begabung?

Millionen Nervenzellen spei-
chernim Gehirn Worte, Bilder,
Zahlen, Rechenregeln und
Gesetzmaligkeiten. Man weil®
heute, dal® sich die Struktur
der Hirnzellen durch Lernen
standig verdndert, das heil3t,
dafl? Begabungen und Talente
langsam entstehen. Auchein
hochbegabter Musiker muf3
viel lernen, bevorerseine
Hirnzellen so weit trainiert hat,
dal® ereine Symphonie kom-
ponieren kann.

Besitzen begabte Menschen
eingrofieres Gehirn als Durch-
schnittspersonen? Normaler-
weise wiegt ein Gehirn 1350 bis
1400 g. Die Hirnforscher stell-
ten fest, dal Turgenjeff 2012 g
Hirngewicht hatte, Bismarck
1807 g, Kant 1600 g und Schiller
1580 g. Der Maler Raffael
wurde jedoch sogar mit nur
1161 g Hirngewicht ein groBer
Kinstler. Ob das Gehirn der
Begabtenim Durchschnitt
tatsachlich mehrwiegt, ist
noch nicht eindeutig geklart.

Die Psychologen streiten mitt-
lerweile immer noch urn die
Frage, was Begabung Gber-
hauptist. Manche setzen Be-
gabung einfach mitintelligenz
gleich. Andere glauben, daR es
Personen gibt, die Spezial-
talente besitzen, sonstaber
geradezu unintelligent sind.
Durch meine eigenen Erfahrun-
gen konnte ich feststellen, dalR
bestimmte Talente und Intel-
ligenzfaktoren identisch sind.
Beispiel: Ein Rechentest mil3t
einerseits die rechnerische
Intelligenz, andererseits auch
die mathematische Begabung.

Viele Begabungen unterschei-
den sich jedoch von der Intelli-
genz, wie sie von den Wissen-
schaftlern bisher definiert
wurde, erheblich, zum Beispiel
die Kreativitat. Intelligenz und
Kreativitat sind nicht vonein-
anderabhangig. Weralsoin
einem Kreativitatstest brilliert,
hatunter Umstanden trotzdem
einen miserablen Intelligenz-
Quotienten (1Q). Derumge-
kehrte Fall ist auch moglich:

Es gibt viele hochintelligente
Leute, die Gberhaupt nicht
kreativ sind.

Furdieses Testbuch wurden
zehn elementare Bereiche der
Begabung ausgesucht.

Sie reprasentieren die funda-
mentalen Fahigkeiten flrver-
schiedene Berufs- und Studien-
richtungen.

Die ersten drei Tests messen
Begabungsfaktoren, diein
Kontaktberufen eine grofie
Rolle spielen (Verkaufer, Be-
triebsleiter, Manager, Lehrer).
Die nachsten drei Tests strapa-
zieren vorallem die allgemeine
Leistungsfahigkeit des Gehirns
(logisches Denken, Kreativitat
und Konzentration). Die letzten
vier Tests prifen Spezialbega-
bungen: tr chnisches Verstand-
nis, Rechnen, praktische Intel-
ligenz und Geschmack.

5o sind die Begabungen von-
einanderabhéngig:
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Die Pfeile in der Grafik zeigen,
wie die Begabungsfaktoren
voneinander abhdngig sind.
Die Richtung der Beeinflus-
sung wird durch die Pfeilspitze
gekennzeichnet. Das logische
Denkvermogen beeinflulft
zum Beispiel das Rechentalent,
die praktische Intelligenz,

das technische Verstandnis,
die sprachbegabung und auch
das Verhandlungsgeschick.

Der Geschmack und die Kon-
taktfahigkeit stehen dagegen
ziemlich isoliert. Die Fahigkei-
ten des Denkens (Kreativitat,
logisches Denken und Konzen-
tration) stehen im Mittelpunkt,
denn sie steuern und beein-
flussen einerseits den Kontakt-
bereich und andererseits die
Spezialbegabungen.






Kein Grund zum
Vererbungspessimismus

Begabung und Intelli-
genz sind kein Zufall

Wenn zwei Jungen im Alter
von 14 Jahren genau gleich
begabt sind —welcher hat die
groReren Erfolgschancenim
Beruf? Diese Frage beantwor-
ten die meisten mit der Ver-
mutung, daf? der Zufall oder
Beziehungen entscheiden. Das
istein Irrtum. Ein Junge, der
studieren darf, istim Vorteil,
denn seine Begabung kann
sich besser entwickeln. Das
haben auch wissenschaftliche
Untersuchungen des Psycho-
logen Lorge gezeigt. Die Intelli-
genzund Begabung 14jahriger
Schulabgéngersinktsogarim
Vergleich zu gleich begabten
Kindern, die weiterfiihrende
Schulen besuchen.

Bisher glaubte die Wissen-
schaft an erbbestimmte, end-
gultige Intelligenzgrenzen und
nahm an, da3 sich Begabun-
gen nach unbeeinfluBbaren
Regeln und Gesetzen entfalten.
Heute wissen wir, dald der
Mensch sehrviel Zeit fiir seine
Ausreifung braucht und dalR
sich nurdurch standige Lern-
anregungen Begabungen voll
entfalten kénnen.

Die Vererbungsforschung un-
tersuchte vor allem eineiige
Zwillinge, weil sie vollig erb-
gleich sind. Eswurde vermu-
tet, dald dann auch Intelligenz
und Begabung gleich sein
miiflten. Das klingt sehr plausi-
bel. Griindliche Untersuchun-
gen zeigten jedoch, dal3 der
EinfluR von Lernanregungen
{zum Beispiel der Besuch einer
hoheren Schule) ein hoheres
Intelligenzniveau zur Folge hat.

Deramerikanische Psycholo-
ge H.H. Newman fand einen
krassen Fall: Zwilling A. be-
suchte nurvier Jahre regular
die Schule, wahrend Zwilling
B. auf das College durfte.
Newman machte mit beiden
einen Intelligenztest und
entdeckte, dal® der College-
Zwilling 24 Punkte besserwar.
Diese Differenz entscheidet
zwischen »fahig flir ein Uni-
versitatsstudium« und »nicht
fahig«. Das zeigt deutlich, wie
wichtig eine langere Ausbil-
dung fiir die Entwicklung der
geistigen Anlagenist.

Trotz dieser Ergebnisse gibtes
immer noch Vererbungs-
theoretiker, zum Beispiel Pro-
fessor Dr. ArthurR. Jensen
(Berkeley-Universitat), die der
Auffassung sind: Werwenig
Begabung oder Intelligenz ge-
erbt hat, dem niitzt auch keine
anregende Umweltund opti-
male Ausbildung-er bleibt
mittelmafig.

Doch die meisten Psychologen
sind anderer Meinung. Sie
glauben, da®, von wenigen
Ausnahmen abgesehen, alle
Kinder etwa das gleiche
geistige Rustzeug fiirden Lern-
prozefd mitbringen. Dieser Op-
timismus scheint berechtigt;
viele wissenschaftliche Unter-
suchungen sprechen dafiir.

Dr.Harald M. Skeels hatzum
Beispiel fiir die »Society for
Research in Child Develop-
ment« 26 Kinder untersucht.
|lhre Begabung wurde als »er-
ziehbar, aber geistig unent-
wickelt« bezeichnet (ihrlQ lag
bei 65). Sie wohnten in einem
Waisenhaus, das nurdas
Notigste zum Leben bot, aber
nichtmehr. Als 13Kinderin ein
Internat mit Lernanregung fiir
geistig schwache Kinder tiber-
wechselten, steigerte sich
deren Intelligenz erheblich. Sie
brachten es spaterim Beruf
sogar auf ein mittleres Jahres-
einkommen. Die 13 Kinder, die
indem Waisenhaus bleiben
muBten, wurden dagegen be-
rufliche und soziale Versager.






Intelligenz
bildet sich friih

Deramerikanische Ethnologe
A, Vellard suchte und fand
einen interessanten Beweis flir
die erstaunlichen Maglichkei-
ten der richtigen Begabungs-
férderung. Er adoptierte ein
zweieinhalbjéhriges Guayanki-
Indianermadchen aus einem
Stamm, der noch auf der Stein-
zeitstufe lebte. Durch seine
behutsame Erziehungsweise
brachte erdas nMéadchen aus
der Steinzeit« bis zum Universi-
tatsstudium.

Die Entfaltung der Be-
gabungsfaktoren ist fiir
Vellard kein Zufall.
Jeder kann kliiger wer-
den, wenn seine Anlagen
gefordert werden.

Wer das Pech hat, keinen
Ethnologen als Vater zu
haben, sollte selbst die
Initiative ergreifen und
seine Talente trainieren.

Das Elternhaus beeinfluBt die
geistige Entwicklung. Das
haben Diisseldorfer Schulpsy-
chologen in statistischen Er-
hebungen festgestellt. Nach
bereits zwei Volksschuljahren
war an den Zensuren ersicht-
lich, ob ein Kind aus einem
Milieu mit geringer oder hoher
Bildungsstufe stammte. Kinder
aus héheren Bildungsschich-
ten haben einen deutlichen
Vorsprunginihren Leistungen.
Vielleicht liegt das allerdings
auch daran, daB Lehrer Kinder
aus Oberschichten oft unbe-
wulBtbesser benoten.

Vor 100 Jahren war die soziale
Herkunft noch viel entschei-
dender. Das entdeckte Fritz
Maas, der die »Allgemeine
Deutsche Biographie« und das
»Biographische Jahrbuch«
auswertete, um die soziale
Herkunft von 4421 beriihmten
Personlichkeiten (die zwischen
1700 und 1910 lebten) zu un-
tersuchen. Seine Statistik
zeigt, dal 83,2 ProzentderEr-
folgreichen der oberen sozia-
len Schichtangehérten und
nur 16,8 Prozent der unteren
Schicht.

Die Vorteile eines sozial geho-
benen Elternhauses (anregen-
des Milieu, finanzielle Vorteile)
beeinflussen auch heute noch
den Berufs- und Lebenserfolg.
Wer mehrlernen kannund
darf, hat spater bessere Start-
bedingungen.

Die Intelligenz entwickelt sich
viel friiher, als man bisher
dachte. Der PsychologeB. S.
Bloom stellte 1964 fest, dal?
Vierjdhrige bereits 50 Prozent
und Achtjahrige 80 Prozent
ihrer spateren Intelligenz ent-
wickelt haben. Die verbleiben-
den 20 Prozent reifen zwischen
dem achten und 17. Lebens-
jahr. (Zu diesem Ergebnis kam
Bloom allerdings mit den her-
kommlichen Intelligenztests,
die nurelementare Intelligenz-
leistungen priifen.) Das Resul-
tatzeigtjedoch, daR Kinder,
deren Intelligenz bis zum ach-
ten Lebensjahrdurch viele
Anregungen vonihren Eltern
gefordert wurde, im Vorteil
sind. Danach kann man zwar
noch vieles nachholen, aberes
fallt schwerer. Die Grundlagen
werden friih gelegt—der Sa-
men geht spater auf. Talente
reifen nur bei »Wunder-
kindern« bereits in der Jugend
in besonderer Weise aus.






Begabungen
reifen langsam

Zeigen Schulzeugnisse
die Begabung?

Derdeutsche ForscherH. B.
Lehmann hat die Hochstlei-
stungen von bekannten Perso-
nen aus verschiedenen beruf-
lichen Gebieten statistisch
verrechnet. Erkam zu dem
Resultat, dal viele Begabun-
gen erstzwischen dem 25, und
44. Lebensjahr voll ausreifen
und zur Entfaltung gelangen.

Berufliches Gebiet Alter
Medizin 35-39
Physik, Chemie 30-34
Lyrik 25-29
Romanliteratur 30-39
Romanliteratur

(Bestseller) 40-44
Philosophie 35-39
Malerei 35-39

Begabungen reifen und
entfalten sich in einem
langen ProzeB, der nichts
anderes als geduldiges,
ausdauerndes und
schlieBlich erfolgreiches
Lernen ist.

1. Stufe: Interesse an be-
stimmten Sachgebieten und
dadurch eine friihe und leichte
Ansprechbarkeit auf entspre-
chende Lernanregungen.

2. Stufe: Das Lernen aufdem
interessierenden Gebietfallt
leichtund macht SpaB3.

3. Stufe: Freiwillige Opferan
Zeitund Energie werden zum
weiteren Lernen aufgebracht.
Es entsteht eine intime Ver-
trautheit mitdem Sachgebiet.

4. Stufe: Die produktive Un-
zufriedenheit gegenlber der
eigenen Leistungsfahigkeit
wiéchst. Man strebt nach
schopferischen Auseinander-
setzungen mit speziellen Pro-
blemen aus dem Sachgebiet.

5. Stufe: Das Selbstvertrauen
gegeniiber den Kenntnissen
wichst. Das Sachgebiet ist
vollig vertrautgeworden. Es
entstehtdas Gefiihl der Uber-
legenheit Uber Erkenntnisse
und Arbeitsweisen.

6. Stufe: Es wird eine schopfe-
rische Produktivitat entfaltet.
Man strebt nach neuen selbst-
entdeckten Erkenntnissen.

Die meisten glauben, daB gute
und schlechte Noten Bega-
bungsschwerpunkte wider-
spiegeln. Dasistjedoch ein ge-
fahrlicher Irrtum. Der Psycho-
loge Dr. Karlheinz Ingenkamp
(Leiter der Abteilung Pddago-
gische Psychologie am P&ad-
agogischen Zentrum Berlin)
zensierte die Zensuren.

Er muBte feststellen, da® man
ihnen nureine geringe Bedeu-
tung beimessen kann.

Der Beweis ist ein Experiment,
bei dem der Abituraufsatz
eines Primaners vervielfaltigt
und von 42 Studienraten unab-
hangig voneinander bewertet
wurde. Das Ergebnis warer-
schreckend: Die Lehrerurteile
streuten von »sehr gut« bis
»ungeniigend«, quer durch die
ganze Notenskala. Objemand
Journalist werden kann oder
nicht, sollte man also nach
Aufsatznoten besser nicht ent-
scheiden.

Dal’ Aufséatze subjektiv zen-
siert werden, ist noch einiger-
maBen verstandlich.
Aberauch Rechenleistungen,
die nurnach »richtige« und
»falsch« ausgewertet werden
mussen, werden von Klasse zu
Klasse und von Schule zu
Schule unterschiedlich zen-
siert. Dr. Ingenkamp lieR in 39
sechsten Klassen eines Berli-
ner Bezirks genau die gleichen
Rechenarbeiten schreiben,
die von den einzelnen Lehrern
wie Ublich benotet wurden.

Die Notenverteilungen zeig-
ten, dal sich die Lehrer nuran
ihrer eigenen Klasse orientie-
ren kénnen. Deshalb differier-
ten die Zensuren von Klasse zu






Klasse gewaltig. Ein Schiler,
derin dereinen Klasse (bei
Lehrer X) eine Zwei schrieb,
hatte lediglich viel Gliick. In
einer anderen Klasse (bei Leh-
rer Y) hatte er— mit derselben
Rechenleistung—nicht einmal
eine Vierbekommen. Aus die-
sem Grund sind standardisier-
te Rechentests (wie zum Bei-
spiel Test 8) brauchbarer, weil
sie objektiv ausgewertet wer-
den kénnen und die Leistungs-
normen an einer Stichprobe
statistisch ermittelt werden.

Es gibt noch einen zweiten
Grund, warum man sich auf
Schulnoten nicht verlassen
kann: Lehrer zensieren belieb-
te Schiiler besser als unbelieb-
te. Und eine dritter Grund ist
wichtig: Schlechte Schiiler
werden insgesamt strenger
benotet. Das hat die Oster-
reicherin Maria Zillig bereits
1928 nachgewiesen. Sie
kontrollierte bei 18 Lehrern die
Diktathefte ihrer zwei besten
undihrerschlechtesten
Schiilerund stellte fest, daR bei
den besten Schiilern vonden
Lehrern wesentlich mehrFeh-
ler ibersehen wurden als bei
den schlechten.
Einschlechter und unbeliebter
Schiileristin einem deprimie-
renden Teufelskreis gefangen,
aus dem er (bei demselben
Lehrer) kaum noch heraus-
kommt.

Sitzenbleiber sollten nichtdie
Hoffnung auf eine erfolgreiche
berufliche Karriere aufgeben.
Prof. Hitpass (PH KéIn) verfolg-
te den Aufnahmejahrgang
1956 ins Gymnasium bis Ende
Quarta. Dann waren bereits
insgesamt 58 Prozent durch-
gefallen. In 90 Prozentder Fille
waren Deutsch und die Fremd-
sprachen schuld. Prof. Udo
Undeutsch (Universitat Koin)
stellte resigniert fest: »Wer
also nichtinder Lageist,
Fremdsprachensmore philolo-
gicoczu erlernen, dem bleibt
aufunseren hoheren Schulen
der Erfolg versagt...Die
wphilologische Intelligenzewird
auf Kosten anderer Bega-
bungstypen bevorzugt.«

Spater erfolgreiche Personen
kann man nicht an ihren Schul-
zeugnissen erkennen. Auch er-
folgreiche Manager kann nie-
mand anihren Examensnoten
erkennen. Personalchefs, die
sich auf Diplomzeugnisse ver-
lassen, sind verlassen. Der
Wirzburger Unternehmens-
berater und Direktor der »inlin-
gua«-Sprachschule, Dr. Giin-
ther Stickmann, testete 149
Studenten héherer Wirt-
schaftsfachschulen miteinem
Bildertest, um etwas liberihre
Leistungsmotivation zu erfah-
ren, und liel sich ihre Ab-
schluBzeugnisse zeigen. Nach
viereinhalb Jahren Gberpriifte
er, welchen Erfolg sieim

Beruf hatten. Er stellte fest:

Die Gruppe mit iiberdurch-
schnittlichem Aufstieg be-
stand vor allem aus Personen,
die ehrgeizig und erfolgs-
motiviert waren. Nurdrei da-
von hatten gute und sehr gute
Examensnoten, der Rest hatte
befriedigende und ausreichen-
de Zensuren. Das istder Be-
weis dafiir, da man auch mit
ausreichenden Noten erfolg-
reich sein kann. Eine Bedin-
gung ist allerdings wichtig:
Man muf einen starken
Erfolgs- und Leistungswillen
besitzen.






Warum psychologische
Tests?

Gute Tests sind MeRinstru-
mente, mitdenen mandie
Auspragung einer Fahigkeit
messen, das heiBtvergleichen
kann. Test 7 vergleicht bei-
spielsweise lhrtechnisches
Verstidndnis mit dem techni-
schen Verstandnis der Durch-
schnittsbevélkerung. Auf die-
se Weise erfahren Sie, wie gut
Sie im Vergleich zu anderen
Personen technische und phy-
sikalische Vorgange analysie-
ren und verstehen konnen.
Wegen dieser Vergleichsmdg-
lichkeit sind standardisierte
und normierte Tests brauch-
barer als andere Methoden.

Nie kann und will jedoch ein
Test die ganze Individualitat
eines Menschen voll aus-
schopfen. Testergebnisse diir-
fen deshalb nicht als absolute

MaRstabe verstanden werden.

Ein Test liefert nur eine zeitlich
begrenzte Wahrscheinlich-
keitsaussage. Wére das nicht
so, wiirden Lernimpulse
sinnlos verpuffen, und keiner
kénnte durch Ubung kliiger
werden.

Die zehn Tests in diesem Buch
basieren auf erprobten deut-
schen, amerikanischenund
englischen Verfahren der
psychologischen Diagnostik.
Jeder Test wurde nach den
neuesten Erkenntnissen wis-
senschaftlich entwickeltund
uberprift. Zuerst muBten ins-
gesamt 331 Aufgaben einerum-
fangreichen Aufgabenanalyse
unterworfen werden, umzu
schwere oder zu leichte Auf-
gaben auszusortieren. Dann
wurden die endgiiltigen Auf-
gaben gedrucktund an einer
Stichprobe der Durchschnitts-
bevolkerung (zwischen 14 und
30 Jahren) getestet. Erst nach-
dem diese statistischen Ergeb-
nisse vorlagen, konnten die
Bewertungstabellen mitder
Punktbewertung erstelit
werden.

Die zehn Tests messen nicht
alle Variationsmaglichkeiten
eines Begabungsfaktors. Die
Kreativitat ist beispielsweise
iiberaus kompliziert. Neben
der sprachlichen Kreativitat
gibtes auch rechnerischen,
technischen und kinstleri-
schen Einfallsreichtum. Und
die Phantasie kannin be-
stimmten Sachgebieten, fir
die ein besonderes Interesse
besteht, ausgepragter sein als
sonst. Wenn Sie |hre Kreativi-
tétin allen Details testen
wollten, miBten Sie sich eine
Woche taglich acht Stunden
vor Testbogen setzen.

EinTestist eine Prifsonde. Er
nimmt aus einem definierten
Begabungssektor nureine
Stichprobe lhrer Leistungs-
fahigkeitunterdie Lupe. Des-
halbwurden vor allem grund-
legende Aufgaben ausge-
wihlt, damit mit méglichst
groBerWahrscheinlichkeit all-
gemeine Riickschliisse auf die
Begabung aus dem Testergeb-
nis gezogen werden kénnen.






Die richtige Berufswahl
ist entscheidend fiir die
psychische Zufriedenheit
und das Lebensgliick.
Man sollte sich deshalb
intensiv beraten lassen
und dafiir weder Zeit
noch Kosten scheuen.

Fast jederdritte Lehrlingim
Handwerk wechselt nach
seiner Gesellenpriifung den
Beruf. Die Begriindung lautet
meist: »Dieser Beruf liegt mir
nicht!« Mehr als eine Million
hat also in der Bundesrepublik
zunachst einmal den Beruf ver-
fehlt und kostbare Jahre ver-
loren.

Es wiére sehrtéricht, Verkaufer
zuwerden, wenn man leicht
Kontaktschwierigkeiten hat,
oder Zahnarzt zu werden,
wennman eine zittrige Hand
hat. Aber diese Fehlentschei-
dungen passieren taglich.

Es gibtsehrviele Unzufriedene,
die mit 30 Jahren plétzlich
feststellen, da sie den rich-
tigen beruflichen Weg nicht
gefunden haben. Die meisten
Menschen besitzen viele Bega-
bungen und Anlagen. Daraus
das Richtige herauszufinden
ist schwer.

Die staatlichen Berufsberater
der Arbeitsamter testen und
beraten kostenlos. Der An-
drang ist deshalbin den letzten
zehn Jahren stindig ge-
wachsen.

Der Arbeitsamt-Psychologe
kann sich dem Ratsuchenden
leider nicht einen ganzen Tag
personlich widmen. Das wiére
jedoch notwendig, um eine
intensive Berufsberatung
durchzufiihren. In den letzten
Jahren erstellen deshalb
immer mehrfreiberufliche
Psychologen Begabungsgut-
achten. Die Kosten fiireine
Tageskonsultation sind aller-
dings hoch. Wenn jedoch
durch die Begabungsdiagnose
ein falsches Studium verhin-
dertwerden kann, lohntsich
dieser Preis.

Furden Berufsberateristdie
Diagnose der Fahigkeiten nur
ein Entscheidungskriterium—
allerdings ein wichtiges. Inter-
esse und gefithismaBige Aus-
geglichenheit (zum Beispiel
keine Minderwertigkeitsge-
fiihle und keine Labilitat) sind
zwei weitere wichtige Krite-
rien, weil davon die Leistungs-
fahigkeitsehrabhéngigist.

Begabungen werden von der
Gesamtpersonlichkeit stark
beeintrachtigt oder geférdert.
Diefolgende Grafik zeigt, von
welchen positiven und negati-
ven Personlichkeitsfaktoren
derelementare Bereich des
Denkens (Kreativitat, logi-
sches Denkvermdogen, Kon-
zentration) beeinfluBt wird.

Positive und negative Beein-
flussung des Denkens

Inferesse  Ehrgeiz

Emotionale
Ausgeglichenheit
Vitalitdt

Kreativitit -

Geringe Minderwartigkeits -
Belasibarkeil gelihle

Labilitar

— pOSitive Beeinflussung
negative Beeinflussung






Was bedeuten die Testergebnisse?

Die Testauswertung kdnnen
Sie sofort nach jedem Test vor-
nehmen. Zuerst werden die
Punkte gezahlt, und dann er-
fahren Sie aufgrund lhrer
Punktsumme in der Bewer-
tungstabelle |hr Testergebnis.

Sie konnen unter |hrer Punkt-
zahl (je nach lhrer Altersgrup-
pe) nachsehen, wie gut z.B. Ihre
Sprachbegabung istund wie-
viel Prozent der Vergleichsper-
sonen genauso gut, besser
oder schlechter sind als Sie.

Wenn Sie beispielsweise so
viel Punkte erzielt haben, dal3
Ihre Sprachbegabung »sehr
gut« (Leistungsgruppe A)ist,
sagtlhnen die letzte Spalte,
daf nur3% genauso gutsind
wie Sie. Dierestlichen 87%
schneiden schlechterab.
Wenn Ihre Sprachbegabung
normal (iberdurchschnittlich)
ist, sind 33% in Ihrer Lei-
stungsgruppe. Besser als Sie
sind 14% + 3% = 17%.
Schlechtersind 33% + 14% +
3% =50%.

Die Prozentangaben sollen Ih-
nen als eine Vergleichsbasis
dienen. Die Bewertung und
prozentuale Verteilung unter
der Bevolkerung kann auch
mit einer Grafik dargestellt
werden.

Die Verteilung der Begabung
in Prozent
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Prozant der Parsonen
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Bewerfung der Begabung
sehr | gut |idber |unter |gering| sehr
gut durchschnittiich gering
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So machen Sie die Tests

1.

Beginnen Sie die Tests nur,
wenn Sie dazu geniigend Ruhe
finden und sicher sind, daR Sie
von niemand unterbrochen
werden. Jede Stérung kann
das Testergebnis verfalschen.

2.

Fireinige Tests miissen Sie
eine genaue Zeit einhalten,
sonstist Ihr Testergebnis wert-
los. Damit Sie die Testzeit
beachten, steht bei jeder Zeit-
begrenzung eine Uhr.

3

Lesen Sie die jeweilige Testan-
weisung aufmerksam durch,
damit Sie genau verstehen,
worum es geht.

4,
Die Aufgaben besitzen ver-
schiedene Schwierigkeitsgra-
de. Es kann also vorkommen,
daf Sie manche Aufgaben
nichtldsen konnen. Dann
sollten Sie nicht verzweifeln,
sondern zur nachsten Auf-
gabe iibergehen.

5.
Sie kdnnen die zehn Tests in
beliebiger Reihenfolge ma-
chen. Beginnen Sie mitden
Tests, die Sie am meistenin-
teressieren. Firlhr Bega-
bungsprofil brauchen Sie die
Ergebnisse von allenzehn
Tests. Erstdann gewinnen Sie
einen Uberblick iiber lhre Star-
ken und Schwéchen inden 10
Begabungsfaktoren.
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6.

Bedenken Sie bitte, nurwenn
Sie die Testanweisung konkret
befolgen, ist das Auswer-
tungsergebnis zutreffend.
Wenn Sie mogeln, bemogein
Sie sich selbst.

7
Machen Sie auf keinen Fall alle
zehn Tests auf einmal. Nach
drei Tests istdie Ermiidung
schon so stark, daf3 Sie nicht
mehrlhrevolle Leistungs-
fahigkeit entfalten kénnen.

8.

Testen Sie sich nicht, wenn Sie
Arger hatten oder durch viel
Arbeit erschopft sind. Ihr Test-
ergebnis leidet darunter.
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»Nichts ist mir zu klein und ich lieb es trotzdem
und mal es auf Goldgrund und grof3,
und halte es hoch,
und ich weild nicht wem lost es die Seele los . . .«

Rainer Maria Rilke





EINLEITUNG

Dieses Buch méchte den Sinn des Lebens nicht belehrend
vermitteln. Es mdchte vielmehr ein Impulsgeber sein und zum
Nachdenken und Lauschen anregen. Denn es wird in diesem Buch
um das Seelische gehen, um »Innerlichkeit«, jene »Innerlichkeit,
die von vielen Kritisch-ironisch als »neue Innerlichkeit« oder gar
als »verquaste Innerlichkeit« oft abgetan wird. Es verursacht mir
jedesmal einen geradezu koérperlichen Schmerz, wenn ich dieser
Abwehrhaltung in Gesprdachen, Diskussionen oder Artikeln
begegne.

Man lehnt damit - und das ist jenen Kritisch-ironischen
Zeitgenossen gar nicht bewulit - die Tiefe der eigenen Gefihle
und somit sich selbst ab. Das bedeutet, dal? die Wirklichkeit, die
aus dem Inneren der Gefiihle und des Empfindens kommt,
lacherlich gemacht wird. Es ist eine Abspaltung vom Selbst und
eine Hinwendung zur vermeintlichen »Objektivitat« der Fakten.
Das aber bedeutet, daB man sich am AuReren orientiert, ihm die
vorrangige Bedeutung einrdumt und sich dabei vom eigenen
Inneren distanziert, als ware es etwas Nebuldses, Unakzeptables -
ja »Schmutziges«. Die Priiderie der Sexualitdt gegentiber haben
wir, so glauben wir wenigstens, durch die Aufklarung in den
sechziger und siebziger Jahren (in weiten Teilen) tberwunden.
Aber eine Art Priderie der Psyche gegeniber wird als
Verdréangungsproblem von vielen gar nicht erkannt.

Wir werden uns in diesem Buch deshalb ganz konsequent
mit dem Seelischen beschéftigen. Es soll uns ruhig heil? und kalt
dabei werden - Angste dirfen auftauchen und sollten ausgehalten
werden. Die Ironie der psychopriden Intellektuellen, die von
»verquaster Innerlichkeit« sprechen, werden wir links liegen
lassen.

Fur den »Sinn des Lebens« sind tblicherweise Philosophie
und Theologie zustandig. Man erwartet ein Buch mit diesem Titel
von einem Philosophen oder Theologen mit verbindlichen
Aussagen zu den »letzten Fragen des Menschseins«. Ich mdchte
deshalb sofort solche schwergewichtigen Erwartungshaltungen
abbauen. Ich werde keine abstrakten philosophischen oder





theologischen Probleme theoretisch erdrtern, denn es geht mir
darum, ein realitdtsbezogenes Buch zu schreiben, das einen
lebendigen Bezug zur seelischen Wirklichkeit deutlich macht.
Zwar werden dabei auch Erlebnisse berihrt, die »ins Religidse«
gehen, die aber dennoch nichts mit Theologie zu tun haben. Wir
wollen vielmehr - unabhangig von theologischen Glaubensfragen
- gemeinsam betrachten, wie wir in der Gegenwart leben, wie
lebendig, aber auch unlebendig dieses Leben sein kann.

Ich schreibe dieses Buch auch nicht als eine Art »Guru,
der eine besondere Lehre vermitteln will. Ich stelle mich also
nicht auf das Podest eines Lehrers, der ein »neues System«
verkundet, dem jeder zu folgen hat. Ich sehe mich in meiner
Eigenschaft als Psychologe und Autor auch nicht als einen
»Weltverbesserer«, der mit missionarischem Eifer den Leser, gar
die Gesellschaft »verbessern« will - niemand soll zu etwas
bekehrt werden, denn ich stelle weder Dogmen auf, noch vertrete
ich eine philosophische, psychologische oder theologische
Schule. Dennoch bin ich keineswegs »richtungslos«, wie das
Buch zeigen wird, aber es geht dabei um kein Lehrsystem, um
keine politische oder sektiererische Richtung. Ich versuche nur,
bewul3t zu machen, was jeder, wenn er will, selbst nachprifen
kann.

Wenn ich sage, ein rechts angestof3enes Pendel schwingt
von rechts nach links und wieder zuriick, bin ich keine Autoritét
(im Sinne eines Verkinders der Wahrheit), denn es handelt sich
um eine einfache Tatsache. Eine solche Tatsachenfeststellung
spricht fur sich selbst; sie bedarf keiner Autoritat, die sie
missionarisch  verkiinden muf3. Aufgestellte Behauptungen
hingegen (ob sie Wahrheit sind oder nicht) soll der Leser selbst
prufen; er wird nicht dazu aufgefordert, etwas »zu glauben« oder
zu Ubernehmen.

Meine Erfahrung als Psychologe hat mir gezeigt, dal} viele
gar nicht selbst sehen und prufen wollen, sondern sich lieber einer
Autoritat anvertrauen: »Sage mir, wie es ist, interpretiere mir die
Welt, und ich schliele mich (vielleicht) an. « Es geht in diesem
Buch nicht darum, sich auf den Autor als »Sinngeber« zu
verlassen, sondern darum, in die eigenen Unsicherheiten und
Konflikte selbst aktiv hineinzugehen. Wollen Sie auf diesem Weg
mitkommen, selbstdndig denkend, fuhlend und erkennend, ohne





nachzufolgen? Dann wadre das der erste Schritt zum Sinn des
Lebens, der sich in jedem Menschen individuell verwirklichen
will.

Ich hére mitunter den Einwand: »Erklaren Sie damit nicht
Ihre Aussagen fur unverbindlich und wollen sich so aus der
Verantwortung stehlen, indem Sie an jeden einzelnen sozusagen
den >Schwarzen Peter< zurlickgeben?« Die Verantwortung fur
sein eigenes Leben hat jeder nur fir sich selbst. Eine
Aufforderung zur Nachprufung ist daher niemals ein »Schwarzer
Peter«. Diese Verantwortung bleibt ja immer beim einzelnen. Das
wird sich durch dieses Buch nicht &ndern.

Alles, was ich im folgenden schreibe, ist nachprifbar, und
keiner wird aufgefordert, blind zu folgen. Ich sage, schau dir das
an, betrachte aufmerksam, es lohnt sich, mache dir deine eigenen
Gedanken darlber. Die Aufgabe dieses Buches besteht also darin,
das Seelische zur Sprache zu bringen, darauf hinzuweisen und die
Energie zu wecken, wirklich bewuRt zu betrachten, zu lauschen,
zu fuhlen und dabei selbst zu erfahren.





ERSTES KAPITEL

Die Mythen vom Sinn des Lebens

»Nun meine ich nicht, daf ich mit noch so
haufigem Rufe das Aufstehen erzwingen wirde,
wenn nicht die Zeit zum Aufstehen
wirklich da wére; aber das Aufstehen muf
bald kommen, auch wenn ich gar nicht rufe;
ich kann hochstens durch meinen Ruf etwas tun,
es zu beschleunigen, und tue, was ich in dieser
Hinsicht vermag. Zum Ruf, der eine schlafende Welt
aufwecken soll, gehort ein starker Atem;
ich bin nur ein Atemzug in diesem Atem.«
Gustav Theodor Fechner





Fur die Beantwortung der Sinnfragen des Lebens waren zu
allen Zeiten vor allem die Religionen zustandig. Von den 4,8
Milliarden Menschen dieser Erde gehodren drei Milliarden einer
der finf Weltreligionen an, dem Christentum (1,4 Milliarden),
dem Islam (723 Millionen), dem Hinduismus (583 Millionen),
dem Buddhismus (274 Millionen) und dem Judentum (17
Millionen). Diese funf Religionen gehen entweder auf einen
Stammvater zuriick oder haben einen Begrunder, und alle
Religionen vermitteln unter anderem eine Lebenslehre, die »das
Gute im Menschen« fordern will und ein friedliches
Zusammenleben untereinander anstrebt.

Der Begriinder des Judentums, Moses, verkundete: »Du
sollst deinen Né&chsten lieben wie dich selbst.« So entsteht es in
dem umfangreichen Gesetzbuch des Judentums, der Thora.

Der Begriinder des Christentums, Jesus, lehrte: »Alles,
was ihr wollt, daf} euch die Leute tun sollen, das tut ihnen auch«
(Matthéus 7, Vers 12).

Einer der Gotter des Hinduismus, Krishna, offenbarte
folgende Weisheit: »Sei keinem Wesen gegenuber bdse gesinnt,
sei gleichermalien freundlich und mitleidvoll gegeniiber Freund
und Feind. «

Im Auftrag Allahs diktierte der Prophet Mohammed: »lhr
sollt den Zorn zurlickhalten und den Menschen verzeihen. «

Der Begriinder des Buddhismus, Siddhartha Gautama, der
nach seiner Erleuchtung »Buddha« (der Erwachte) genannt
wurde, lehrte: »Niemals in der Welt hort der HaR durch Hal} auf,
HaR hort durch Liebe auf. «

Wenn man diese funf fundamentalen Aussagen der
Weltreligionen zusammenreiht, kénnte alles von einem Autor
stammen: »Du sollst deinen Ndachsten lieben wie dich selbst.
Alles, was ihr wollt, daB euch die Leute tun sollen, das tut ihnen
auch. Sei keinem Wesen gegentber bose gesinnt, sei
gleichermalien freundlich und mitleidvoll gegeniiber Freund und
Feind. lhr sollt den Zorn zuriickhalten und den Menschen
verzeihen. Niemals in der Welt hort Hal3 durch Hal? auf, Hal3 hort
durch Liebe auf.« Die Botschaft aller Religionsstifter ist in





diesem wichtigen Punkt menschlichen Zusammenlebens eine
Einheit.

Und wie sieht die Realitdt aus? Lebt der einzelne, leben
die Volker danach? In der Wirklichkeit der Geschichte und der
Gegenwart unseres Alltags erleben wir das Gegenteil . . .

Lieben wir den Ndachsten wie uns selbst? Wir lieben uns
nicht einmal selbst, wir wollen, dal} die Leute uns etwas geben
sollen, aber wir geben nichts oder maoglichst wenig zurtick. Sind
wir gleichermaRen freundlich und mitleidvoll gegeniiber Freund
und Feind? Dem Feind gegentiber schon mal gar nicht, nicht
einmal zur Freundschaft sind die meisten fahig. Halten wir den
Zorn zurick? Nicht einmal gegenuber den Menschen, die wir
angeblich lieben. Verzeihen wir den anderen? Zu verzeihen gilt
den meisten als eine Schwéche und nicht als eine Starke.

Buddha formulierte ein psychologisches Gesetz; als er
feststellte: »Niemals hort Hal durch Hal3 auf, HaR hort durch
Liebe auf. « Sind wir durch diese elementare Erkenntnis - jeder
als einzelner, aber auch die gesamte Gesellschaft - der Liebe
naher gekommen? Haben wir durch Liebe den Hal, die
Verurteilung, die Feindschaft und die Gewalt gegen Mitmenschen
uberwunden? Friede zwischen den Menschen als oberste religidse
Erkenntnis und als Gebot, hat er die menschliche Gesellschaft
veréndert? Wir mussen leider feststellen, dal3 das alles bis heute
nicht gelungen ist.

Betrachten wir uns selbst und unsere Mitmenschen aller
Nationalitdten und Rassen. Wir sind geprégt von Egoismus,
Eigeninteresse, Neid, List, Intrige, Verurteilung, Angst, Gewalt
und HaR. So sieht unser Alltag aus, so verhalt sich jeder einzelne,
und so verhalt sich die Gruppe, eine Gemeinschaft gegenuber der
anderen, jede Religion gegenuber einer anderen - obwohl wir,
wenn wir wirklich ernst gemacht hatten mit den Aussagen der
Religionsstifter in unserer ubergreifend-verbindenden
Mediengesellschaft, bereits einen weltreligiosen Konsens haben
konnten. Davon aber sind wir weit, sehr weit entfernt.

Die Friedfertigkeit, das mitflihlende Mitleid, die
Barmherzigkeit gegeniiber dem Mitmenschen, die Uberwindung
von HalR durch Liebe zum Né&chsten wie zu uns selbst, die
Uberwindung von Vorurteilen und von Gewaltanwendung





gegeniiber dem Mitmenschen ist nicht gelungen. Nicht einmal
innerhalb  der kleinsten menschlichen Gemeinschaft, der
Beziehung zwischen Mann und Frau (und zu ihren Kindern), ist
die Botschaft der Weltreligionen in die Herzen eingedrungen. Sie
hat sich nicht verwirklicht. Deshalb muf3 ich sagen, so
unangenehm das auch fir viele klingen mag, es handelt sich
offenbar um ein Ideal. Das Ideal ist aber nicht die Realitéat.

Woran liegt es, dal’ das Ideal nicht real geworden ist? Wir
fragen die Psychologen, die Biologen und Verhaltensforscher: Ist
der Mensch zur Gewalt geboren, ist das Bdse seine Natur, oder
kann er tatséchlich im Alltag so leben, wie es die Religionsstifter
empfehlen? Wenn es nur ein Ideal ist, dann hat das fir unser
praktisches Leben wenig Sinn, denn dann geht die Realitat weiter
- hier ist der Alltag und dort ist das Ideal. Das Ideal wird zu
»etwas Schonem und Gutems, es wird im Tempel verehrt, mit
Blumen geschmuickt und mit angeziindeten Kerzen dokumentiert.
Wenn es jedoch kein Ideal ist, sondern eine reale Basis hat, wenn
es lebbar ist, dann geht man nicht in den Tempel, sondern lebt
danach. Ist das Ideal real lebbar?

Die Psychologie und Biologie haben den Menschen
erforscht, vermessen und statistisch erfa3t. Eine eindeutige
Antwort auf diese Fragen konnten die Humanwissenschaften bis
heute nicht geben. Die Beantwortung dieser Frage entzieht sich
offenbar der empirischen Forschung, wie wir sie bis heute
kennen. Bei dieser letzten Frage nach dem Wesen des Menschen
hat die empirisch-quantifizierende Methode versagt.

Wir fliegen zwar zum Mond (das war ein rein technisches
Problem), aber wir kennen immer noch nicht unsere eigene Natur.
Wir wissen auch immer noch nicht, ob die Religionsstifter recht
haben oder uns nur mit einem Ideal in ein Traumgebilde des
Wahren und Guten entfihren wollten. Das ldeal hat offenbar
keine Wurzeln geschlagen in uns selbst, es gaukelt als eine
Erfindung unseres Gehirns vor unseren Augen, und wir kehren
zurlick in den Alltag, in den Kampf um unsere Vorteile -
vergessen sind dann Liebe, Mitgefuhl, Mitleiden, Barmherzigkeit,
Verzeihen, Verstehen, Brlderlichkeit, Gleichheit und Freiheit.
Dienen diese Begriffe nur zur Erbauung und Anbetung? Sind wir
zum Frieden und zur Liebe nicht fahig? Macht das Ideal vielleicht
alles nur noch verspannter und verkrampfter? Mit diesen Fragen





sollten wir uns beschéftigen und auseinandersetzen, gleichgliltig,
welcher Religion wir uns zugehorig fihlen. Wir sollten es
gemeinsam versuchen, Sie als Leser und ich als Autor.
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Die 7 Irrtumer
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»Der Tod ist weder dort noch hier,
er steht auf allen Pfaden.

Er ist in dir und ist in mir,

sobald wir das Leben verraten.«

HERMANN HESSE





Vorwort

Es ist gut, dass sich in den letzten finfzehn Jah-
ren die Frauen mit sich und ihrer Beziehung zum
Mann verstarkt, auch in zahlreichen Blichern, aus-
einandergesetzt haben. Deshalb ist es jetzt aber an
der Zeit, ein Buch Uber die Psyche des Mannes zu
schreiben, ein Buch allerdings, das den Mann kei-
neswegs gegen die »Frauenbewegung« in Schutz
nehmen will.

Dieses Buch ist ein Buch fur Manner, jedoch in
dem Sinne, dass sie sich selbst besser begreifen
lernen -und es ist kein Buch gegen die Frau.

Natdrlich sind Mann und Frau als Menschen
gleichwertig und sollten deshalb gleichberechtigt
sein. Das soll hier nicht immer wieder betont wer-
den, denn das ist selbstverstandlich.

Das nur als Anmerkung, weil vielleicht bei man-
chen Leserinnen der Eindruck entstehen kdnnte,
ich wiurde Partei fur den Mann ergreifen, weil ich
selbst ein Mann bin.

Ich schatze den Mann sehr, er ist ein wunderba-
res Wesen, und das Buch ist deshalb auch eine
Hymne auf den Mann - wie er sein kdnnte. Der
Mann bleibt meist weit unter seinen Moéglichkeiten,
er ist leider ein geéngstigtes und gehetztes Wesen,
voller Schuldgefihle und Verdrangungen. Ich mdch-
te ihm mit meinem Buch helfen, zu sich selbst zu
finden und dadurch freier und seelisch gesinder zu
werden.

Die Frauen sollten bedenken: Ein seelisch kran-
ker Mann ist viel geféahrlicher, er ist zum Beispiel
ein unterdrickter Unterdricker, ein neurotischer
Pantoffelheld, der viel Leid in die Welt bringt, auch
Uber die Frauen, die geglaubt hatten, den Mann
domestiziert zu haben. Das Buch appelliert deshalb





an die Frauen, dem Mann dabei zu helfen, er selbst
zu werden, mit allen unbequemen Konflikten, die
dann offenbar werden kdénnen.





Einleitung

Das Thema hat sich mir geradezu aufgedrangt,
weil die Klagen der Frauen uber die Manner nicht
abreillen und mir die Manner im personlichen Ge-
sprach einen hilflosen Eindruck machen, wenn sie
ihre eigene Situation als Mann darstellen mdchten.
Gerade in den letzten Jahren wurde auf den Mann
sehr »eingedroschen« von den sich emanzipieren-
den, selbstandigen Frauen, und wie mir scheint, hat
ihm diese Kritik keineswegs geholfen, zu sich
selbst zu finden.

Mir persdnlich wurde der Mann als seelisches
Wesen in den vergangenen Zehnjahren mehr und
mehr suspekt, vor allem nach meinem intensiven
Nachdenken Uber die Liebe und den Leser(innen)-
Reaktionen auf das Buch zu diesem Thema.

Ich war beruflich und privat gezwungen, mich
mehr und mehr mit dem Mann zu beschéaftigen -
natirlich immer aus der Sicht des Mannes. Ich
glaube, dass Kritik, die von einem Mann kommt,
von den »Herren der Schépfung« vielleicht eher
angenommen werden kann als die von einer Frau.
Es geht mir - wer mich als Autor kennt, weil3 das -
nicht darum, den Mann vor den Frauen schlechtzu-
machen und den Kampf der Geschlechter weiter
anzuheizen, sondern ich versuche, den Mann sich
selbst besser verstehbar zu machen. Wenn die
Frauen mit diesem Verstandnis etwas Positives
anfangen kdénnen - wunderbar.

Eines ist mir klargeworden: Der Mann muss sich
andern, damit sich die gesellschaftlichen Verhalt-
nisse andern und somit auch tiefgreifende Proble-
me l6sen lassen, denn der Mann hat sich katastro-
phal von seiner Seele entfremdet und dadurch von
seiner Liebesfahigkeit - er befindet sich in einer





Sackgasse, die ihn ungltcklich, frustriert und bose
macht.

Nach zwanzigjahriger Berufserfahrung als Psy-
chologe glaube ich, hierzu einiges sagen zu dirfen
und zu kénnen.

Ich werde schrittweise sieben Irrtimer des Man-
nes aufzeigen. Es geht mir hier nicht um blo3e
Kritik, sondern um folgendes: Der Mann muss zur
Besinnung kommen, damit man wieder offen mit
ihm reden kann. Wenn er aus seinen Irrtimern
nicht herausfindet, wird er zum Unglick der Frauen,
der Kinder, zum Unglick anderer Manner und der
Umwelt.

Bevor ich heute zu schreiben beginne, winsche
ich mir die Kraft und Inspiration, die richtigen Worte
zu wéahlen, damit der Mann sich nicht attackiert
fahlt, sondern versteht, erkennt, weiterliest, sich
betrachten kann und die Losungsvorschlage nicht
als »Theorien«, »Utopien« oder »lebensferne Idea-
le« vom Tisch wischt. Ich versuche, mein ganzes
Talent als Autor zu sammeln, um den Mann aufzu-
wecken und zur Besinnung zu bringen.





Ein Mannermonolog

Wolfgang ist 35 und schilderte mir im Sommer
1986 sein allgemeines Unbehagen.

»Ich halte mich fur einen normalen Durch-
schnittsmann, ich will nichts Besonderes sein. Na-
tarlich habe ich geheiratet, weil man als Mann sei-
nem Beruf nachgehen muss und verheiratet sein
sollte, auch um beruflich weiterzukommen. Wenn
du nach drei3ig nicht verheiratet bist, dann schau-
en sie dich schon skeptisch an, dass mit dir viel-
leicht etwas nicht stimmen kdnnte: Moglicherweise
ist er ein Eigenbroétler oder gar schwul oder ein
unverbesserlicher Schirzenjager oder einer, der
irgendwelche Macken hat.

Also habe ich geheiratet, mit 28, mit dem Gefuhl,
wenn die anderen das alle machen, dann schaffe
ich das auch. Aber schon nach einem Jahr spurte
ich, dass etwas schieflauft. Die Sexualitat ist in
meiner Ehe eine Katastrophe, entweder sie will,
und ich kann nicht, oder ich will, und sie hat keine
Lust. Die anfangliche Zuneigung - ob es Liebe war ,
weild ich nicht - hat jedenfalls heute mit Liebe
nichts mehr zu tun. Eine Ehe ohne Liebe macht
mich nicht glicklich. Oder ist das normal, dass die
Liebe in der Ehegemeinschaft nicht existieren
kann?

Ich gehe in meinem Beruf auf, obwohl er mich
auch nicht glicklich macht. Im Beruf weil3 ich aber,
worauf es ankommt, das sind sachliche Aufgaben,
die ich mit Intelligenz, Logik und Einsatz l6sen
kann. Hier haben Geflihle nichts zu suchen, das
gibt mir manchmal Sicherheit. Im Gefluhlsmilieu der
Ehe dagegen fuhle ich mich unsicher. Ich frage
mich mitunter, was das alles fur einen Sinn hat. Ich





dachte, die Ehe gibt mir sexuelle Ausgeglichenheit
und Entspannung. Aber gerade durch die Sexualitat
entstehen die gré3ten Spannungen.

Irgendwas stimmt da nicht. Wir sind sexuell auf-
geklart, es gab ja eine »sexuelle Befreiungsbewe-
gung«, aber das hat mir personlich in meiner Ehe
nichts gebracht. Ich frage mich: Was will eigentlich
meine Frau? Alles das erscheint mir so kompliziert
und unlésbar. Am liebsten wirde ich mich scheiden
lassen und alleine leben, um dieses Problem abzu-
schutteln. Nattrlich weil3 ich, dass ich dann wieder
nach einer Partnerin suchen wirde und diese Pro-
bleme wohl wieder auf mich zukommen wurden.

Ich kann einfach nicht unbeschwert und glucklich
leben, es stimmt etwas nicht mehr (oder hat noch
nie gestimmt) zwischen Mann und Frau. Ich kann
die Liebe, von der soviel geredet wird, nicht finden
und auch nicht die sexuelle Erfillung, auf die an-
geblich jeder ein Recht hat und die etwas ganz
Natdrliches ist. Warum ist es bei mir nicht so ein-
fach und nattrlich? Das Naturliche sollte doch ein-
fach und unkompliziert gelingen.

Ich spiele meine Rolle als Mann. Ich soll Privile-
gien als Mann haben, sagt man, aber ich fihle mich
schwach und mide dabei: Manchmal glaube ich,
dass ich Angst vor den Frauen habe, aber wenn ich
doch der Uberlegene Mann in der Gesellschaft bin,
dann sollte ich doch keine Angst haben, dann sollte
ich mich tief innerlich Uberlegen fuhlen. Aber ich
fihle mich nicht so. Ich denke zwar nicht, dass es
mir schlecht geht und meiner Frau gut - uns beiden
geht es nicht gut. Keiner bekommt vom anderen,
was er sich vielleicht wiinscht und erwartet. Wir
sind beide unerflllt, ich als Mann und sie als Frau.
Wo liegt da der Fehler? Ich weil3 es nicht.

In der Schule lernt man, wie man den Cosinus
und Sinus ausrechnet, auch wie die Geschlechtsor-





gane funktionieren. Man sagt, man wiuirde fur das
Leben lernen, aber nun liegt das Leben vor mir, und
ich habe das Gefuhl, dass ich das meiste Gelernte
nicht gebrauchen kann. Uber Ehe und Partner-
schaft habe ich von niemandem etwas Brauchbares
erfahren, weder von der Religion noch von meinen
Eltern, noch im Biologieunterricht, auch nicht aus
den lllustrierten mit ihren Aufklarungsserien.

Ich stehe ganz alleine da, auch kein Freund kann
und will mir raten. Wenn ich meine Fragen stelle,
blicke ich in betroffene Gesichter und erhalte aus-
weichende Antworten. Kaum einer gibt mal zu, dass
er Probleme hat, jeder will doch den Anschein vor
dem anderen aufrechterhalten, als wére bei ihm
alles in Ordnung und als wirde er den Sinn des
Lebens kennen. Ich bin ratlos, und das gebe ich zu.
Aber niemand flhlt sich zustandig, mir Antworten
zu geben. Sexualitat ist heute in Gesprachen zwar
kein Tabu mehr, aber das ganz alltadgliche Leben
mit seinen mitmenschlichen Problemen ist ein Tabu
- dariber spricht man als Mann und unter Mannern
nicht. Zwar habe ich einige Freunde, aber sie ver-
suchen, mir vorzumachen, dass in ihrem Eheleben
und Lebenswandel alles in Ordnung ist. Sie haben
irgendwie Angst, zuzugeben, dass sie nicht gluck-
lich sind. Das ist halt so, sagt man mir. So ist das
Leben, da kannst du nichts &ndern. Hauptsache, du
bist im Beruf erfolgreich und wirst nicht arbeitslos.
Erfolg haben ist das beste Mittel, Zweifel und Ge-
danken dieser Art abzuschiutteln, und sexuell muss
man halt mitnehmen, was man kriegen kann, wenn
man etwa auf geschaftlichen Reisen oder nach dem
Skatabend noch in einer Disco oder Bar jemanden
kennenlernt - Seitenspringe beleben die Ehe.

Ich fuhle mich unbehaglich, aber nicht nur im
Ehealltag, sondern mit meinem ganzen Lebensstil.
Die Zeit lauft rasend vorbei, ich bin abends ausge-





laugt und schlafe sogar vor dem Fernseher manch-
mal ein. Ich finde den Programmsalat viel zu lang-
weilig, er geht an meinen wirklichen Problemen
vorbei. Ich trinke und fihle mich dann fur eine
Stunde entspannter, aber dann werde ich mude und
will schlafen. Der Beruf frisst mein Leben auf, das
Fernsehen auch, der Alkohol, der Schlaf, sogar die
Gespréache mit Freunden uber Sport und Politik. Es
kommt mir so unwichtig vor, an meinem wirklichen
Leben vorbeilaufend.

Ich weil3 nicht, wie Frauen das empfinden. Ob-
wohl ich jetzt sechs Jahre verheiratet bin, weil3 ich
nicht, wie Frauen wirklich fuhlen, was sie denken
und wie sie leben wollen, was Sexualitat ihnen
bedeutet. Man spricht nicht zusammen daruber, es
ist dann doch wieder ein Tabuthema. Man spricht
hochstens Uber die Ehe von Bekannten und dass
sie sich nicht verstehen, dass sie ihn oder sie be-
tragt, aber nicht dartuber, was sie innerlich bewegt
und warum das alles so geschieht.

Ich lerne ab und zu eine Frau kennen, die mir
gefallt, aber es verfolgt mich dabei immer ein
schlechtes Gewissen. Der Kontakt erfallt mich nicht
wirklich, es ist ein gegenseitiges Abtasten und
Belauern. Die Sexualitat macht das nicht einfacher.
Manchmal zwar hilft mir Sex, fur eine halbe Stunde
zu vergessen und ganz da zu sein, vermittelt er mir
zwar das Gefuhl von schdoner Lebendigkeit, aber
dann frisst mich wieder die Struktur, in der ich lebe,
auf, die Termine, die Pflicht, die Norm, die Moral,
die Meinungen, das uUbliche Denken.

Ich bin eben kein freier Mann, aber was soll ich
dazu sagen, denn ich habe es mir ja so ausge-
sucht? Was ist richtig, was ist falsch? Auf jede
gluckliche Stunde kommt aus meinem Inneren ein
Argument, das in Frage stellt und mir keine Per-
spektive fir die Zukunft lasst. AuRerlich geht es





uns ja allen recht gut, aber innerlich bin ich ange-
spannt und voller Zweifel. Wie geht es weiter? Es
fehlt mir die Kraft, etwas zu &ndern, es fehlt mir der
Mut, offen zu reden. Uber Politik sage ich drastisch
meine Meinung, dann fuhle ich mich stark, aber
tber mich selbst rede ich schwach, dann fuhle ich
mich angstlich und zaghaft.«





1. Teil
Drei elementare Irrtimer
und ihre Auflésung











1. Kapitel Das Sexproblem

»Schwer ist es, die rechte Mitte zu treffen:
das Herz zu héarten fir das Leben,
es weich zu halten fiir das Lieben.«

JEREMIAS GOTTHELF






Was ist eigentlich so Besonderes an der Sexuali-
tat, dass sie durch alle Medien und Gesprache gei-
stert, Mann und Frau einerseits zusammenfuhrt,
aber auch wiederum voneinander abstof3t? Wir ha-
ben heute Pornofilme, aber dennoch (oder gerade
deshalb?) selten gluckliche Beziehungen zwischen
Mann und Frau. Alles Sexuelle ist bis ins kleinste
Detail bekannt (ich meine damit jede Art und auch
Abart, den Geschlechtsverkehr auszutiiben), und
auch gegenuber der Homosexualitat sind wir aufge-
klart, tolerant und das ist ja auch gut so.

Sexualitat ist ein Triebgeschehen, und der Trieb
soll sich entfalten dirfen, denn sexuelle Befriedi-
gung und Entspannung ist wichtig fur die kdrperli-
che und seelische Gesundheit. Das ist uns heute
alles klar , es wurde genug dariber diskutiert, ge-
schrieben, verfilmt und zur Kenntnis genommen.
Theoretisch ist das fur Mann und Frau kein Pro-
blem, aber praktisch geht es offenbar dennoch
schief, wie die ganz alltaglichen Lebensverhéltnisse
zeigen, jede dritte Ehe wird geschieden, und 70
Prozent der eingereichten Scheidungen gehen heu-
te von Frauen aus. 1960 kam in Deutschland »nur«
jede zehnte Ehe vor den Scheidungsrichter, 1975
schon jede vierte und heute also jede dritte. Noch
hoher liegen die Scheidungsquoten in den USA, in
Schweden, in der DDR und anderen Ostblocklan-
dern.

Wenn alles heute so klar ist, warum lauft dann
gerade jetzt so viel schief? Es miusste doch zumin-
dest auf sexuellem Gebiet funktionieren, ganz im
Sinne einer tabufreien Sexualitat, die alles toleriert
und die die sexuelle Befriedigung aller Spielarten
zuléasst und als gesund ansieht. Es ist doch kein
Platz mehr far Pruderie: Das Licht bleibt an, und
alles wird ausprobiert. Jeder kann seine Winsche
aullern, und fast jeder ist heute als aufgeklarter





Mensch bereit, alles auszuprobieren und mitzuma-
chen. Der Trieb darf sich ausleben, denn er ist
doch etwas ganz Naturliches - also sind wir aufge-
klarte Menschen jetzt dem Naturlichen gegenuber
»aufgeschlossen«.

Die Triebhaftigkeit des Mannes wird anerkannt;
er hat nun mal diesen Trieb, und die Frauen finden
es auch richtig und gut so; auch die Frauen legen
ja heute Wert auf sexuelle Erfullung und auf den
Orgasmus. Die Frau sei weniger triebhaft, hort
man, sie brauche aber genauso den Orgasmus, um
glucklich zu sein, um sich als Frau zu fuhlen. Die
Zuruckhaltung, die geringere drangende Triebhaf-
tigkeit ware ihr vielleicht nur anerzogen, nach wie
vor wére sie deshalb eben etwas vorsichtiger und
gehemmter, so liest man in den Frauenzeitschriften.
Ihr Trieb ware nicht so fordernd vordergrindig, er
musste erst durch den Mann, der oberflachlicher
ware, in dieser Beziehung geweckt werden. Der
Mann will - und die Frau will gewollt und geweckt
werden. Ein biologischer Unterschied?

Wir wollen in diesem Buch weniger tber die Frau
reden, sondern vor allem vom Mann. Es geht um
den Mann, sein Denken und Fihlen. Die Frauen
sollten sich dann selbst zu Wort melden und sich
Uber ihr eigenes Denken und Fuhlen aul3ern. Ich
mochte mich auf die Sichtweise des Mannes be-
schranken. Die Sichtweise der Frau moéchte ich von
einer Frau erfahren, nicht als Mann dartber speku-
lieren.

Ich sehe das Problem in der Uberbetonung der
Korperlichkeit. Das sexuelle Triebgeschehen, die
Geschlechtlichkeit, .ist zwar an den Korper gebun-
den, das ist oberflachlich betrachtet richtig; inso-
weit scheint alles in bester Ordnung. Der Irrtum
aber liegt in der Einstellung des Denkens zum Kor-
per. Wir starren wie gebannt auf den Korper; der





Korper wird fit gehalten, er wird trainiert, seine Lei-
stung steht im Mittelpunkt.

Der Sport hat eine ungeheure Bedeutung erlangt,
nicht nur der aktive Freizeitsport, wie Federball,
Jogging, Tennis, Bodybuilding, sondern auch der
Profisport, dem die Medien einen uberdimensiona-
len Platz einrdumen - man vergleiche einmal die
Fernsehzeit fur Sport mit der fur Literatur-
sendungen. Was ein Sportler in ausgewalzten Inter-
views an Banalitdten von sich gibt, wird begierig
von einer Mehrheit aufgenommen, dagegen kom-
men Schriftsteller und Autoren, wie zum Beispiel
Martin Walser und Horst Eberhard Richter, nur in
bedeutungslosen Kurzinterviews zu Wort. Boule-
vardzeitungen haben riesige Sportteile und winzige
Kulturteile, die sich oft nur auf Klatsch und Sensa-
tionen aus der »Kunstszene« beschranken. Das ist
ein Symptom fir das viel grof3ere Interesse an kor-
perlicher als an geistiger Leistung.

Ein anderes wichtiges Symptom fur die Korper-
fixierung ist der Medizinbetrieb. Der Korper wird mit
immer raffinierteren technischen Geréaten vermes-
sen und diagnostiziert. Krankheit wird in erster Li-
nie als ein reines Korperphanomen begriffen. Also
hort man immer haufiger: Beschwerden, aber orga-
nisch kein Befund. Was nun? Erneute Untersuchun-
gen, um vielleicht schlie3lich doch »etwas Organi-
sches« zu finden. Wenn dann letztendlich immer
noch nichts gefunden ist, dann ist es das vegetative
Nervensystem oder die Psyche, dann werden Psy-
chopharmaka verordnet, die das Nervensystem,
also wieder etwas Kérperlich-Materielles (Che-
misch-Physikalisches) angehen. Ganz zuletzt gibt
es ja noch die Psychotherapeuten und Psycholo-
gen. Aber es besteht eine Scheu, den Patienten of-
fiziell dorthin zu Gberweisen. Die Patienten wollen
das auch nicht. Bevor man »psychisch krank« ist,





will man als Patient lieber »etwas Organisches« ha-
ben - das steht eben einfach im Sinne des Zeitgei-
stes in einem besseren Ruf.

Das Seelische hat leider ein schlechtes Image.
Diese Korperfixierung und Blindheit fur das Seeli-
sche entspringt méannlichem Wissenschafts-
verstandnis, das auf Messbares aus ist und alles
Seelische fir »nebuldse Spinnerei« halt.

Die Manner sind geradezu fanatisch korperfixiert
- das ist der erste Irrtum, der direkt in ihre Sexual-
probleme hineinfihrt.
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Lieben - lieben, das ist es. Lieben ist alles.
INGEBORG BACHMANN

Den Liebenden staubt Mond
Ein sanftes Licht
Milchmild auf Meer.
Blitenreich
Ist ihr Tag,

Der Abend still,

Es stillt sie gut
Sterniibersternt die Nacht.

ALBERT EHRENSTEIN





VORWORT

Dieses Buch (ber die Liebe ist in einem sehr langwierigen
ProzeR entstanden. Ich beschaftige mich mit der Kldarung des
Phanomens Liebe seit mehr als zwanzig Jahren. Samtliche personlichen
Erfahrungen und wissenschaftlichen Erkenntnisse als forschender und
praktizierender Psychologe versuche ich hier zu vereinigen. Dennoch
ist dieses Buch kein wissenschaftlicher Bericht.

Die Liebe ist ein psychisches Phanomen und deshalb den
spezifischen  und  heute  bekannten  naturwissenschaftlichen
Forschungsmethoden nur &uRerst schwer zuganglich. Das bedeutet
jedoch nicht, dall ber die Liebe deshalb nichts Allgemeingultiges
ausgesagt werden konnte. Die Liebe erschliet sich uns Uber das
Erlebnis. Erlebnisse lassen sich nicht im Labor mit Instrumenten
messen - man kann (ber sie aber beschreibend berichten. Diese
Beschreibungen sind selbstverstandlich immer subjektiv. Aber im
Subjektiven - diesem TrugschluRR dirfen wir nicht verfallen - liegt nicht
zwangslaufig Unwahrheit oder Verzerrung der Wirklichkeit. Wir
sollten den Mut haben, zu unseren subjektiven Erfahrungen zu stehen,
denn das Subjektive ist die Basis unseres personlichen Erlebens.

Nachdem ich mich zwanzig Jahre selbst genau beobachtet habe
und subjektive Beobachtungen von vielen Menschen aufgeschrieben
habe, die letzten zehn Jahre als beratender Psychologe, glaube ich, dal}
es mir moglich war, das Gemeinsame der subjektiven Erfahrungen und
Erlebnisse zusammenzufassen und zu ordnen.

Ich stelle immer wieder fest, dall die Mehrzahl der Menschen in
der Entfaltung ihrer Liebesfahigkeit gehemmt und blockiert ist. Ich
mochte deshalb mit diesem Buch nicht nur an den Verstand appellieren
und einen sogenannten »Wissensstoff« vermitteln, sondern vielmehr
beim Leser einen Erkenntnisprozell anregen. Ich mdéchte, dal3 Sie sich
mit den Erkenntnissen auseinandersetzen, weil sie Sie personlich ganz
individuell etwas angehen. Die personliche Betroffenheit von der
Thematik Liebe sollte Sie anregen, dieses Buch subjektiv zu
verarbeiten. Die einzelnen Worte und Thesen sind unbedeutend, wenn
Sie ihnen keine personliche Bedeutung fur Ihr Leben geben konnen.
Distanzieren Sie sich also nicht, indem Sie alles auf eine nur
intellektuelle Ebene schieben. Ich méchte Sie ermuntern, lhre eigenen
Erfahrungen und Erlebnisse genauer zu beobachten und mdéchte einen
subjektiven  ErkenntnisprozeR auslosen, der Sie der eigenen





Liebesfahigkeit naher bringt. Mehr zu lieben und weniger gleichgultig
und stumpf durchs Leben zu gehen, darauf kommt es an.

Das Buch enthalt keine einfachen oder gar bequemen Rezepte.
Es verrat auch keine simplen Tricks, wie man andere schnell und
problemlos in sich verliebt machen kann. Ich verstehe das Buch
vielmehr als eine Anregung zur Selbstfindung. Es soll Mut machen, zu
mehr seelischer Freiheit zu gelangen, haufiger und intensiver zu lieben
als bisher.

Das Geheimnis der Liebe ist seelische Wachheit und Freiheit,
das Geheimnis von Wachheit und Freiheit aber ist der Mut. Es ist viel
Mut erforderlich, die eigenen Geflihle wach und vorurteilslos genau zu
betrachten.

Ich  mochte nicht »nur« Wissen  vermitteln  oder
»Diskussionsstoff« liefern, ich mochte, dal3 Sie tiefer in die Thematik
einsteigen. Die Liebe ist der Weg zu Glick, Zufriedenheit, Gesundheit
und Weisheit. Wenn ich das mit dem Buch begreiflich machen kann,
erfihlbar und erkennbar, dann ist dieses Buch nicht umsonst
geschrieben. Es ist eine Liebeserkldrung an die Liebe und das Leben.
Das ist jedoch nicht genug, es mochte die Seele befreien und das Licht
der Erkenntnis anzinden. In diesem Sinne ist es ein ndtzliches Buch.





[. Teil Im Garten der Geflhle

DIE9 MYTHEN DER LIEBE

,»Je weniger ich im ganzen an unsere Zeit glauben kann, je mehr ich das
Menschentum verkommen und verdorren zu sehen meine, desto
weniger stelle ich diesem Verfall die Revolution entgegen und desto
mehr glaube ich an die Magie der Liebe.

HERMANN HESSE

In einer Buchhandlung finden Sie viele Bucher (iber Sexualitat,
aber nur sehr wenige Blcher ber die Liebe. Die Sexualitat wurde und
wird wissenschaftlich von Medizinern und Psychologen erforscht, nicht
jedoch die Liebe. Woran liegt das?

Als ich in den Jahren 1961 bis 1968 in Tibingen Psychologie
studierte, dachte ich, daR ich auch etwas Uber die »Psychologie der
Liebe« erfahren wirde. In diesen sieben Jahren fand ich jedoch im
Vorlesungsverzeichnis nie eine Anklndigung mit diesem oder einem
ahnlichen Titel. Statt dessen drehte sich alles um Testpsychologie,
experimentelle  Wahrnehmungspsychologie,  Statistik,  klinische
Psychologie, Werbepsychologie, Charakterologie,
Entwicklungspsychologie, Betriebspsychologie usw.

Die Psychologie ist eine junge Wissenschaft, und sie ringt bis
heute um ihre Anerkennung als »vollgiltige Wissenschaft«. Ich hatte
als Student immer das Gefuhl, dafl die Hochschulpsychologen die
Psychologie als eine empirisch-experimentelle Wissenschaft, so etwa
wie die Physik, zu etablieren versuchten. Hat die Psychologie das
notig? Uber die Liebe habe ich in Tubingen sowenig gehért, weil man
die Liebe nicht empirisch-experimentell untersuchen kann. Sie I&Rt sich
nicht messen, testen oder quantitativ erfassen und in Computern
verrechnen; deshalb lieR man in Tlbingen als seridser Wissenschaftler
besser die Finger davon.

Weil sich die Liebe schwer messen l&it, existiert sie bis heute
nicht in der psychologischen Forschung. Dies ist sehr bedauerlich, denn
obwohl sie sich nicht messen I4(t, so ist sie doch existent, und man
kann sie untersuchen - allerdings nicht mit den sogenannten
naturwissenschaftlichen Methoden. Uber die Liebe muB man
nachdenken, man mul sie erfahren und dartiber beschreibend schreiben





- so fallt sie in das Gebiet der philosophischen Psychologie, und gerade
damit wollen die wissenschaftlich orientierten Psychologen wenig zu
tun haben. Deshalb haben sich Psychologen zum Thema Liebe sowenig
geduBert, obwonhl sie natirlich zentral ins Gebiet der Seelenforschung
gehort; wohin denn sonst? Ins Gebiet der Religion vielleicht? Mit der
Seele und Liebe beschaftigt sie sich auch - aber eben
»unwissenschaftlich!«

Ich will mich auf den folgenden Seiten mit der Liebe
auseinandersetzen - wie ich meine, nicht unwissenschaftlich, aber auch
nicht mit empirisch-statistischen Methoden. Ich will Uber die Liebe
nachdenken und meine personlichen Erfahrungen und Erlebnisse
einbringen und selbstverstdndlich auch die Erlebnisse meiner
Mitmenschen, die ich aus meiner Tétigkeit als beratender Psychologe
mit eigener Praxis (seit 1971) sehr gut kenne.

In den vergangenen Jahren habe ich genau zugehort, was man
mir Ober Liebe berichtet hat, ich habe aufmerksam gelesen, was im
Namen der Liebe im Alltag geschieht, und ich habe mich immer wieder
gefragt: Was ist hier wirklich Liebe und was ist gelogene Liebe? Was
kommt unter dem Deckmantel der Liebe daher und ist das Gegenteil?
Warum wird die Liebe so mibraucht?

Wenn man genau hinschaut, dann ist sie ein zentrales
psychisches Geschehen. Als Student interessierte ich mich fir die
Psychologie der Liebe, weil mich meine personlichen Geflihle der
Liebe stark absorbierten. Dann beobachtete ich, daR auch die anderen
Menschen um dieses Thema kreisten, und ich lernte als Berater, dal
psychische Schwierigkeiten und Stérungen sich auf dieses zentrale
Thema zurtickfiihren lassen. Ich war also immer wieder gezwungen,
mich unter verschiedenen Aspekten mit dieser Thematik
auseinanderzusetzen.

Als beratender Psychologe versucht man, anderen zu helfen, mit
ihrer Psyche besser zurechtzukommen. Man versucht, Angste
abzubauen, Selbstvertrauen zu stérken, seelisches Gleichgewicht
aufzubauen, innere Ruhe zu vermitteln, Lebensmut zu erzeugen. Wie
soll ich leben? Wie kann ich glucklicher werden? Warum bin ich
depressiv? Warum werde ich nicht akzeptiert? Wie kann ich angstfreier
und gelassener werden? Wie baue ich innere Spannungen ab? Wie kann
ich freier werden?

Alle diese Fragen kreisen um seelisches Wohlbefinden und
letztendlich, wie ich erst nach und nach erkannte, um die Liebe. Um
diesen komplizierten seelischen VVorgang zu verstehen, kann man nicht





einige schlagwortartige Satze schreiben oder einen Artikel in einer
Zeitschrift verfassen. Um das zu erkldren, brauche ich tber zweihundert
Seiten und natdrlich einen Leser, der aufgeschlossen mitdenkt. Aber es
hat wenig Sinn, zu erwarten, dal} ich ein mechanistisch-funktionelles
Wissen vermittele, das die Liebe zu einer einfachen Sache macht, die
mit dem Verstand erfal3t und dann manipuliert werden konnte.

Die Liebe ist keine Sache des Verstandes, sondern eine
Angelegenheit des Gefuhls. Sie kdnnen noch soviel Uber die Liebe
lesen oder nachdenken, wenn es nur (ber den Verstand und das Denken
aufgenommen wird, bleibt es fir Sie ohne Wert. Die Liebe ist ein
elementarer Zustand, der nicht vom Denken herbeizitiert werden kann.

Zunachst mochte ich mit den vielen Irrtimern und Mythen
aufradumen, die mit der Liebe verbunden sind. Wenn diese Mythen
weggerdumt werden, von jedem einzelnen in seiner personlichen
Lebenssituation, dann wird das Richtige plotzlich sichtbar. Das
Richtige taucht fir den einen nur kurz aus dem Nebel auf und
verschwindet dann wieder. Fir einen anderen ist die Klarheit da, und er
kann sie auch festhalten. Das Leben ist sinnvoll, wenn die Liebe da ist,
andernfalls ist das Leben voll Leid, Angst und Unsicherheit. Warum
das so ist, versuche ich auf den folgenden Seiten ins Bewulitsein zu
holen. Jeder kann die Wahrheit erkennen, und ich hoffe, daR es
maoglichst vielen gelingt, sie festzuhalten.





MYTHOS 1: »Sexualitat macht frei. «

Sexualitdt und Liebe sind zwei Vorgange, die zwar
zusammengehoren, die jedoch nicht miteinander verwechselt werden
dirfen. Sexualitat ist ohne Liebe mdglich, und Liebe kann sich ohne
Sexualitat entfalten. Das ist eigentlich jedermann bekannt, und doch
wird beides immer wieder durcheinandergeworfen.

Sigmund Freud, der Begrinder der Psychoanalyse, hat der
Entfaltung und Befreiung der sexuellen Triebenergie eine grofie
Bedeutung flr die seelische Gesundheit zugeschrieben. Die verdréangten
sexuellen Triebimpulse, die so typisch fir seine Zeit um die
Jahrhundertwende und danach waren, sind ihm bei der Behandlung und
Analyse seiner Patienten aufgefallen, und er hat der Sexualitdt im
Seelenleben des Menschen den ihr geblhrenden wichtigen Platz
eingerdumt.

Er entdeckte eine revolutiondre Neuigkeit zur damaligen Zeit:
daB bereits das Kind sexuelle Phasen durchlduft, die orale, anale und
genitale Phase, und daR diese Phasen fiir das spatere Sexualleben des
Erwachsenen von Bedeutung sind.

Sigmund Freud wirkte der Priderie seiner Zeit entgegen, und er
leistete so den entscheidenden AnstoR fir die »Befreiung der
Sexualitat« in diesem Jahrhundert.

Vor allem Wilhelm Reich hat, auf Freud aufbauend, die
Funktion der Sexualitat fir die Entstehung psychischer Stérungen in
den Mittelpunkt gestellt. Nach Reich ist die Ableitung sexueller
Erregungsenergie durch den Orgasmus eine Voraussetzung fur das
korperliche und psychische Wohlbefinden, wogegen die aufgestaute
Erregung zu Spannungszustanden fiihrt, zur allgemeinen und speziellen
Muskelverkrampfung, zu seelischer ~ Gespanntheit sowie zu
Frustrationsreaktionen. Das Fazit von Freud und Reich: Die volle
sexuelle Befriedigung ist von grolRer Bedeutung fir das seelische
Wohlbefinden. Mangelnde sexuelle Befriedigung fihrt zum Aufbau
von Frustrationsspannung. Freud glaubte, dalR die Sublimierung des
Sexualtriebs moglich sei, wahrend Reich starker biologisch orientiert
war und die Triebbefriedigung fur absolut notwendig hielt, um der
Neurose oder Psychose zu entgehen. Sowohl Freud als auch Reich
leisteten fiir die Befreiung (im Sinne von Anerkennung) der Sexualitét
wichtige Voraussetzungen, so dall nach dem Zweiten Weltkrieg der
Liberalisierungsprozel3 stetig fortschreiten konnte.





Pornographische Abbildungen und Prosatexte werden heute in
der Bundesrepublik zugelassen. Junge Paare kodnnen auch ohne
Trauschein eine  Wohnung finden und zusammenleben. Die
Homosexualitét ist nicht mehr strafbar. Dies alles sind Symptome fur
eine allgemeine gesellschaftliche Liberalisierung.

Es wére jedoch ein TrugschluB, zu glauben, dal? die zunehmende
Befreiung der Sexualitdt von Tabus den Einzelmenschen oder die
Gesellschaft freier machten. Sicherlich ist sexuelle Selbstentfaltung
eine wichtige Voraussetzung, sich als Individuum freier und wohler zu
flhlen, aber dies ist nur ein Teil. Viele glaubten, dal’ die Befreiung der
Sexualitat ein so wichtiger und entscheidender Teil wére, daR sich
durch die Liberalisierung der Sexualitdt in der Gesellschaft die
gesamten gesellschaftlichen Verhéltnisse wandeln wirden, nach der
Formel: Die befreite Sexualitat befreit die Gesellschaft.

Viele Psychotherapeuten waren in den vergangenen filinfzig
Jahren mit Freud und Reich der Auffassung, dal3 die Befreiung der
Sexualitat den Patienten befreit und ihn gesund und entspannt macht,
nach dem Motto: »Sexuelle Entfaltung macht das Individuum innerlich
frei.« Das ist jedoch nicht der Fall, da die Sexualitat nur einen Teil des
Seelenlebens ausmacht und eine Teilentfaltung zwar positive AnstoRe
und Gesundungsprozesse auslosen kann, aber nicht automatisch den
ganzen Menschen frei macht.

Wer nur seine Sexualitdt entfaltet und dabei seine seelische
Liebesfahigkeit nicht gleichzeitig mit entwickelt, kann keine volle
Befriedigung finden, und es bleibt ein Frustrationsrest bestehen. Warum
das so ist und welche Folgen diese Tatsache fir die Psyche hat, muB in
einem spéateren Kapitel noch ndher erldutert werden.

Die Sexualitat hat heute vor der Liebe eine Dominanz erreicht,
so dal? die eingangs erwéhnte Trennung zwischen Liebe und Sexualitat,
aber auch die Bedeutung ihrer Gemeinsamkeit, nicht mehr richtig
gesehen werden. Die Sexualitit wird so wichtig genommen, dal3 sie oft
mit Liebe verwechselt wird und dal} geglaubt wird, ein sexuelles
Erlebnis sei die Voraussetzung fir die Liebe. Die Grenzen sind oft
verwischt, so dal3 der einzelne nicht mehr weil}, ob er liebt oder nicht
liebt.

Die Sexualitdt wird konsumiert wie jeder andere GenuR3 oder
Reiz, aber sie wird nicht voll erlebt. Die Konsum-Mentalitét ist eine
innere Unfreiheit, weil sie zwanghaftes und silichtiges Verhalten
hervorruft. Sexualkonsum zeigt keine Freiheit an und flhrt zu keiner
inneren Befreiung, sondern baut, wo korperliche und seelische





Spannung reduziert wird, an anderer Stelle neue seelische Spannung der
Unausgefulltheit und Unzufriedenheit auf.
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Liebeist Selbstentfaltung

Gedichte und Aquarelle

" Es geht nicht darum, etwas zu erreichen, es geht darum,
aus dem Bestehenden auszubrechen”

Marguerite Duras





Nahweh

Ich will bei mir sein,

niemand etwas recht machen,
meinen Stimmen lauschen,
den Blick schweifen lassen
und wach werden.





Jahrhundertfragen

Seit hundert und mehr Jahren
die gleichen Fragen.

Warum lebe ich?

Was ist Liebe?

Wer bin ich?

Wem gehort alles?

Was ist der Sinn?

Du lebst und atmest,
weil das dein Sinn ist.
Du liebst und leidest,
weil das das Leben ist.

Das alles gehort zu allem.

In allem bist du allein,

du gehorst niemandem.
Suche keinen Platz auler dir,
wo du bist,

ist die Antwort.





Sel authentisch

Du sprichst englisch

und auch deutsch,

ja, sogar ein bilRchen schwabisch.
Wias du sagst

klingt jetzt katholisch,
dann wieder buddhistisch,
ein bisschen rilkisch,
manchmal 6stlich,

dann westlich,

auch christlich,

und sartrisch,

sogar satirisch.

Und wer bist du,
mein lieber Georg,
wann sprichst du
auch mal georgisch?





Begegnung

Ein Mensch tritt mir entgegen
ohne Nationalitat,

keine Religion,

ohne Prinzipien,

ohne Dogmen,

keine Systeme,

ohne Asthetik,

keine Familie;

er hat Zeit,

hort zu,

sucht nichts

und findet mich.





Freund

Deine Wahrheit, mein Freund,
ist nicht meine.

Auch du, mein Freund,
meinst es gut mit mir

und bist der Psychologe
meiner schlechten Tage.

Ich aber denke mir,

wenn du mich liebst,

zerfallt deine Logik,

nichts reimt sich mehr

und stimmt trotzdem,

denn du fuhlst Freude;

so kénnen viele Wahrheiten

in die Dunkelheit hineingltihen.





Fur dich und mich

Ich lebe fiir dich,

weil ich dich liebe
indiesem Augenblick
voll strahlender Néhe.

Ich lebe fiir mich,

weil ich mich liebe

in diesem Moment

geborgen in ruhender Distanz.
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»Eine Frau, deren Leiden auf ihre Abh&ngigkeit von ihrem
Vater zuriickzufihren ist, wird sich trotz aller Einsicht in die
tieferen Zusammenhénge nicht andern kénnen, solange sie
an ihrer Lebensweise festhalt, das heil3t, solange sie sich
nicht von ihm trennt, seine Gunst weiterhin akzeptiert und
die Risiken und Schmerzen scheut, die mit solchen kon-
kreten Schritten zur Unabh&ngigkeit verbunden sind. Von
der Praxis losgeldste Einsicht ist wirkungslos.«

Erich Fromm

»Wenn jemand stirbt, nicht das allein ist Tod. Tod ist, wenn
einer lebt und es nicht weil3. «
Rainer Maria Rilke










Vorwort

Das Buch habe ich in drei Teile gegliedert, die je-
weils aufeinander aufbauen. Der erste Teil beschaftigt
sich mit der Angstanalyse und Zeitkritik. Danach folgt
im zweiten Teil die psychologische Beschreibung von
14 Fluchtmechanismen vor der Angst, die aufzugeben
sind, um zur personlichen Individualitdt und inneren
Freiheit zu kommen. Im dritten Teil schlie3lich schilde-
re ich die konkreten Versuche eines einzelnen, in die
personliche Verwirklichung der Angstfreiheit und
Selbstfindung zu gelangen. Anschlie3end versuche ich,
die Bedeutung der »Kontemplation« fur die
Selbstfindung und Gefihlsbefreiung bewusst zu ma-
chen.

Im dritten Teil befindet sich ein Absatz, der auch im
Vorwort stehen kann, und den ich deshalb hier zitieren
mochte: Ich winsche mir » einen Leser, der meine
Worte nicht nur dazu benutzt, Wissen zu sammeln, son-
dern der sich anregen lasst, sich genauer und intensi-
ver zu betrachten, also ein Leser, der abschweift, der
nicht nur konzentriert liest, sondern Gedanken in das
Buch schreibt, Unterstreichungen macht, Ideen an den
Rand schreibt oder das Buch zur Seite legt und sich
seinen in ihm aufsteigenden Empfindungen tberlasst,
fir Minuten oder Stunden. Dieser Leser gelangt eher
in die Freiheit als der Leser, der gewissenhaft und per-
fektionistisch Satz fur Satz in seinem Gehirn als abs-
trakten Wissensstoff abspeichert.«





Das Buch enthélt keine einfachen und bequemen
Rezepte oder Therapieprogramme. Der Leser kann nur
Nutzen aus der Lektlre ziehen, wenn er bereit ist, sich
anregen zu lassen, seine personliche Situation zu Gber-
denken, sich selbst Fragen zu stellen, also sich mit sich
selbst auseinander zusetzen. Ich verstehe das Buch als
eine Anregung zur Selbstfindung, als eine Ermunterung,
aus der inneren Zwangsjacke der Abwehrtechniken,
Lebensligen und Fluchtmechanismen heraus in die per-
sonliche Freiheit zu gehen.





1. Teil
Angst -
die Krankheit unserer Zeit










1. Angst ist natdrlich, aber sie gehort nicht
zur Natur des Menschen

»Es ist immer noch wahr, heute mehr als im 19. Jahrhun-
dert, dass Fortschritt als qualitativ andere Lebensweise, als
menschlicher und menschheitlicher Fortschritt, eine reale
Moglichkeit ist... Dieser Fortschritt ware der Umschlag von
Quantitat in Qualitat, namlich in eine Gesellschaft, in der
man ohne Angst leben kann...«

Herbert Marcuse

Ist Angst ein Grundbestandteil menschlicher Exi-
stenz? Ist eine Welt ohne Angst mdglich? Um diese
Frage debattierten kurz vor der Bundestagswahl 1976
in Dusseldorf der Munchener Politologe Kurt
Sontheimer, der CDU-Generalsekretdr Kurt
Biedenkopf, der Philosoph Herbert Marcuse und der
Psychoanalytiker Alexander Mitscherlich unter dem
Generalthema »Der Widerstreit zwischen philosophi-
scher Revolution und politischer Veranderung«. Ich ver-
folgte die nervos-gereizte »Stunde des oOffentlichen
Nachdenkens« (Mitscherlich) gespannt im Ill. Pro-
gramm des WDR und archivierte auf dem Video-Re-
corder den Grundkonflikt des Psychoanalytikers
Mitscherlich mit dem Philosophen und »Utopisten«
Marcuse, einen Konflikt zwischen zwei Menschen-
bildern.

Mitscherlich antwortete auf die Frage von Kurt
Sontheimer »Ist Angst nicht eine Grundkomponente der
menschlichen Existenz? « mit unterdrickter Erregung
(ob die Ursache dafur das Thema war oder eine allge-
meine Stresslabilitat an diesem Tag, weil3 ich nicht):
»Wenn ich die Frage hore, dann wird’s mir immer
schwach, nicht wahr. Denn mit der Angst haben wir es
natarlich Gberall und immer wieder zu tun... Es gibt sehr
viele angstmachende Situationen, und Sie werden mir





- horribile dictu - glauben oder erlauben, dass ich et-
was ganz Ketzerisches sage: Ich habe das Gefuhl, dass
Menschen sich durch Angstsituationen sehr naher ruk-
ken, und dass (dabei dann) oft Hindernisse, die zwi-
schen ihnen sind, fallen, und dass tatsachlich, wie man
vielleicht mit aller Vorsicht sagen kann, der Mensch
ohne Angst armer ware. «

Darauf Biedenkopf interessiert: »Sind Sie der Mei-
nung, dass eine menschliche Organisationsform denk-
bar ist, in der Grundgefihle wie Neid oder Konkurrenz
eliminierbar sind?« Biedenkopf ahnte, dass die Ant-
wort in seinem Sinne ausfallen wirde. Interessant ist
die Wortwahl » Grundgefiihle wie Neid oder Konkur-
renz«, durch diese Wortwahl wird ein Politiker zum
Vertreter eines psychologischen Menschenbildes, das
Neid und Konkurrenz als Grundgefuhle voraussetzt, das
heil3t, dass sie zur Grundstruktur des Menschen geho-
ren, angeboren sind und deshalb immer vorhanden sein
werden, egal welche gesellschaftliche Organisations-
form besteht. Dieses Menschenbild ist popular, es ent-
spricht der Popular-Psychologie des Durchschnitts-
menschen, des Politikers, des Unternehmers, auch des
Lehrers, selbst vieler Psychologen, Psychotherapeuten
und Psychiater.

Wie antwortete Deutschlands bekanntester
Psychoanalytiker Mitscherlich auf diese Frage, die von
Biedenkopf, die Situation erfihlend, gestellt wurde, weil
er spurte, dass der Psychoanalytiker Mitscherlich in
seinem-Biedenkopfs-Sinn das konventionelle
Psychobild vertreten wirde. Und Mitscherlich sagte
dann auch, dass er nicht glaube, dass eine menschli-
che Organisationsform denkbar ist, in der die
Biedenkopfschen Grundgefiihle wie Neid und Konkur-
renz eliminierbar sind. Mitscherlich: »Die Menschen
sind nicht so, dass man ihnen das abfordern kann.«





Dann schaltete sich Sontheimer ein mit der Frage
an Marcuse, in der er dieses Menschenbild weiter fe-
stigte: »Wir haben festgestellt, daB es offenbar so et-
was wie Konstanten gibt in der menschlichen Natur, mit
denen man rechnen muf3. Und damit stellt sich natir-
lich das Problem, wie jene Welt ohne Angst aussehen
kdénnte und wie diese Umwéalzung des Menschen aus-
sahe...« Sontheimer fragte wenigstens noch danach,
»wie jene Welt ohne Angst aussehen kénnte«, nach der
»Umwalzung des Menschen«. Marcuse antwortete nicht
auf diese Frage, sondern kam auf die AuRerungen
Mitscherlichs zurick: »lch muss sagen, ich habe einen
korperlichen Schmerz bekommen, als ich Mitscherlichs
Satz gehort habe, dass eine Gesellschaft, in der man
ohne Angst lebt, dass diese Gesellschaft etwas verlo-
ren hatte, was man doch nicht verlieren sollte...«

Im Publikum entstand Stimmengewirr, und
Sontheimer wiederholte deshalb nochmals Marcuses
Satze: »Herr Marcuse hat gesagt, dass es ihm fast ei-
nen kdrperlichen Schmerz verursacht hatte, von Alex-
ander Mitscherlich zu hdren, dass Angst auch Positi-
ves nach sich ziehen kénne, ndmlich ein Gefihl des
Zusammenriickens von Menschen...«

Mitscherlich spurte die allgemeine Erregung im Pu-
blikum, er registrierte die Betroffenheit von Marcuse
und antwortete, sichtlich selbst beunruhigt und erregt:
»Also ich muss sagen, ich kann leider, lieber Herr
Marcuse, leider nix wegnehmen. Es ist halt meine Le-
benserfahrung. Meine Lebenserfahrung geht davon
aus, dass man es mit einem unendlichen Leiden zu tun
hat und man froh sein muss, wenn man irgendwo von
diesem menschlichen Leiden etwas abnehmen kann.«

Naturlich ist es auch meine Lebenserfahrung und si-
cherlich auch die Marcuses und des Studio-Publikums
auf den Rangen, dass man es mit einem unendlichen





Leiden allgemein und speziell der Angst in unserer
Gesellschaft zu tun hat, ob in der Fabrik, im Biro, in
der Schule oder Familie. Man muss vor allem als Psy-
choanalytiker naturlich froh sein, wenn man davon et-
was abnehmen kann, aber warum kann Mitscherlich an
der Behauptung »nix wegnehmen, dass »der Mensch
ohne Angst armer ware«. Ich glaube nicht, dass sich
die Menschen durch Angst »néher riicken« und des-
halb die Angst in einer Gesellschaft eine positive Qua-
litdt hat; im Gegenteil beobachte ich taglich, dass die
Angst die Menschen gegenseitig entfremdet und iso-
liert. Sie riicken im Neid- und Konkurrenzstreben von-
einander ab, denn jeder hat Angst vor dem anderen,
der wieder Angst vor ihm hat und gegen ihn kampft,
sich aus Angst gegen ihn stellt und sich deshalb nicht
mit ihm solidarisiert.

Eine konkrete Gefahrenquelle, zum Beispiel der Bau
von Atomkraftwerken, kann die Menschen natirlich
solidarisieren, wie die Blrgerinitiativen beweisen, aber
von solcher Angst war nicht die Rede, denn Marcuse
sprach davon, dass er sich eine Gesellschaft wiinscht,
in der die Menschen miteinander ohne Angst leben
konnen, in der Angst nicht zur Grundkomponente der
menschlichen Existenz gehort.

Von diesem Grundkomponentendenken oder der
Auffassung, die Angst, den Neid, die Konkurrenz als
Naturkonstanten des Menschen anzusehen, missen wir
wegkommen, um tberhaupt die Kraft zu finden, die ge-
sellschaftlichen Organisationsformen in dieser Rich-
tung zu verandern. Wer nicht davon tGberzeugt ist, han-
delt privat und politisch ganz anders, resignierter, ego-
istischer, isolierter. Dass Marcuse einen »kdrperlichen
Schmerz« empfunden hat, als er die Auffassung des
meinungsbildenden und bei der deutschen Bildungs-
schicht geschatzten Psychoanalytikers horte, kann ich





sehr gut verstehen. Ich selbst empfand ein Gefuhl von
schopferischer Wut, dieses Buch zu schreiben.

Angst ist ein naturliches Phanomen, sofern sie ihre
biologisch naturliche Aufgabe erfullt, den Menschen vor
einer akuten Gefahr zu retten und sein Verhalten nach
dem Prinzip der Lebenserhaltung zu steuern. Die Angst
gehort aber nicht zur selbstverstandlichen taglichen
Erfahrung des Menschen, die aus einer Gesellschaft
nicht wegzudenken wére und deshalb nicht weggedacht
werden braucht. Sie ist immer ein Alarmsignal dafur,
dass etwas nicht in Ordnung ist, dass der Entfaltung
des Lebens etwas entgegensteht. Deshalb ist der Zu-
stand der Angst, wenn er langer anhalt, eine Bedro-
hung der psychischen und kdrperlichen Gesundheuit.
Eine positive Komponente kann ich unter diesem As-
pekt nicht finden und meine deshalb keineswegs, dass
wir ohne Angst &rmer waren - sondern reicher, weil
psychisch gesiunder.






Die Realitat sieht allerdings anders aus, die Angst
gehort hier als ein chronischer Zustand zum Bestand-
teil fast jeder Psyche. Dies ist jedoch nicht normal,
sondern ein Krankheitssymptom, auch wenn es »nor-
mal« erscheint, von dieser Krankheit befallen zu sein.
Die Gefahr ist grof3, dass wir uns von statistischen Hau-
fungen tduschen lassen - gerne tauschen lassen, um
das Problem beiseite schieben zu kdnnen. Dies ist der
Abwehrmechanismus der Ohnmachtserklarung, den wir
allzu leicht und gerne aufgreifen, aus Bequemlichkeit,
aus Zeitmangel und auch aus Angst, auf Erkenntnisse
zu stol3en, die uns unsere Verantwortlichkeiten bewusst
machen.

Das verhangnisvolle Menschenbild, das
unser Denken knebelt

Das Menschenbild, das die meisten Durchschnitts-
burger und Fachleute, wie Psychologen, Soziologen,
Sozialbiologen, Sozialpsychologen, in ihrem Kopf tra-
gen, ist falsch. Es wird von den Fachleuten (Psycholo-
gen, Soziologen, Philosophen) erzeugt, von den mei-
nungsbildenden Autoritaten unserer Gesellschaft (Po-
litiker, Arbeitgeber, Padagogen, Theologen, Journali-
sten) verbreitet und von der Mehrzahl der Kinder, Schi-
ler, Lehrlinge, Studenten, Arbeitnehmer lernend introji-
ziert.

Das Uber-Ich ist nicht nur voll von Normen, die das
personliche, private Verhalten steuern, sondern auch
voll von psychologischen Grundannahmen uber das
Wesen des Menschen. Normen und Menschenbild h&n-
gen eng zusammen und festigen sich gegenseitig. Das
krankmachende strenge Uber-Ich kann nur abgebaut





werden, wenn das falsche Menschenbild durch ein rich-
tigeres ersetzt wird.

Ein Beispiel. Eine 35jahrige Frau lasst sich von mir
in der Praxis zunachst beraten, weil sie unter haufiger
Migrane und grol3er Selbstunsicherheit leidet. Wir stel-
len fest, dass die Migrane psychogen verursacht ist,
also nur dann auftritt, wenn sie die meist unbewusste
Wut gegen das autoritare Verhalten ihres Ehemannes
unterdrickt. Sie versucht, diese Wut zu verdrangen,
weil ihr Uber-Ich sagt, dass sie ihren Ehemann
wertschatzen soll und ihm »untertan zu sein« hat. Die-
se Uber-Ich-Norm stammt aus der Erziehung des El-
ternhauses. Ihr liegt die Meinung zugrunde, dass »eine
Frau zum Mann aufsehen kdnnen muss«. Ich frage: »Ist
das wirklich fur Sie erforderlich?« Sie antwortet: »Ja,
sonst konnte ich ihn nicht lieben.« Diese falsche Mei-
nung Uber das Verhéltnis der Geschlechter wird durch
ein falsches Menschenbild Uber die Geschlechter wei-
ter gefestigt. Ich sage: »Was halten Sie von der Eman-
zipation? Danach haben Sie die gleichen Rechte wie
Ihr Mann, Sie kdnnen sich als gleichwertig fihlen und
sein autoritares Verhalten als ungerechtfertigt zurtick-
weisen. Ihr Mann muss hier lernen, Sie gleichwertig zu
behandeln. « Darauf die Ehefrau: »Das kann er nicht
lernen, denn er ist eben ein Mann, weibliches und
mannliches Verhalten ist ererbt, von Geburt an vorbe-
stimmt, da kann man sich nicht vergewaltigen.« Hier
wird das falsche Menschenbild von der Vererbung der
mannlichen und weiblichen Eigenschaften sichtbar. Es
ist sinngemal dieselbe Argumentation, die Mitscherlich
der Angst gegenuber einnimmt: Die Angst gehort zum
Menschen, das ist die Lebenserfahrung eines Wissen-
schaftlers. So gehort angeblich die »Uberlegenheit«
des Mannes zur Ehe, auch das ist Lebenserfahrung.

Therapie kann nur erfolgreich sein, wenn sie das fal-





sche Menschenbild aufdeckt und richtig stellt. Dies ist
die gro3e Schwierigkeit der Psychotherapie und psy-
chologischen Beratung. Sicherlich ist es hilfreich, wenn
die Kindheit durchgesprochen wird und der Therapeut
emotional offen Anteil nimmt. Es ist n6tig, Verdrangun-
gen bewusst zu machen, Abwehrtechniken zu entlar-
ven, verborgene Wiinsche und Angste aufzudecken und
beim Namen zu nennen. Es ist oft erforderlich, autoge-
nes Training zu Uben und den Kreislauf durch Sport zu
starken. Oft ist es hilfreich, dem einzelnen die Angst
vor den Mitmenschen zu mildern, indem er lernt, in ei-
ner Selbsterfahrungsgruppe sich zu offenbaren und von
der Gruppe angenommen zu werden. Aber was nitzt
das alles, wenn sich das Menschenbild und das Selbst-
bild nicht verandern, wenn immer noch insgeheim ge-
glaubt wird, dass der Mann in einer Partnerschaft das
starkere Wesen ist oder wenigstens sein sollte, weil
vererbte mannliche Eigenschaften im Vergleich zu den
vererbten weiblichen Eigenschaften das zementieren.

Das autogene Training mildert die Migrane kurzfri-
stig, das Gesprach mit dem Psychologen gibt einige
Tipps, sich zu wehren, die Gruppentherapie zeigt, dass
auch Manner weinen kénnen und ihre Probleme haben,
die zu verstehen sind - schliel3lich erldst die Scheidung
von dem autoritdren Mann, der »halt nicht der Richti-
ge« war. Was nutzt das alles, wenn diese Frau bei der
nachsten Partnerwahl unbeirrt wieder von ihrem fal-
schen Menschenbild gesteuert wird?
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Vorwort zur Neuauflage

Die Erstausgabe dieses Buchesist im Herbst 1976 als ECON
Sachbuch erschienen. Fur diese 10. Auflage habeich esnochmals
durchgesehen und kann sagen, eshat bisheute nichtsvon seiner Ak-
tuaitét el ngebiifdt; esist das»Bas shuchk, auf demmeineim ECON
Verlag spéter erschienenen Biicher wie»L assen Seder Seee FHiigel
wachsen< und »L ebenskunst« aufbauen.

WEel der Titel vieldeutig ist, mochteich gleichzu Anfang kléren,
dass keinem autoritéaren »Ellenbogenegoi smus« das Wort geredet
wird. Die Absicht desBuchesbesteht in der Aufdeckung der Schad-
lichket von dssdbstversandlich angenommenen »Lebensrege n«. Der
Anfang des Buchesist deshalb den von Anna Freud erstmals be-
schriebenen sogenannten »A bwehrmechanismen« der Seelegewid-
met, die einer oberflachlichen Angstbewdaltigung dienen und die
L ebend tigenférdern. Diesesfd sche »Durchsetzungsverhaten« fuihrt
nur immer tiefer in die Selbstunterdriickung undin sedischeK onflik-
te.

DasBuch berticks chtigt besondersdie sozid-psychologische Sete,
dieden einzelnen an sainer Entfatung behindert. Esgeht umdie Span-
nung indem Kréaftespiel zwischen Sehnsucht nach Selbstentfaltung
und der Anpassung an gesellschaftliche Einfllisse. Jeder ist einersaits
ein»Kind seiner Zeit«, geprégt von den gesdl | schaftlichen Zwangen,
und andererseitsein Individuum mit der Hoffnung auf Selbstbestim-
mung und Verwirklichung von Fretheit.

Der Titel »Lassen Sesich nichtsgefallen« ist ein Motto dafr,
beruflich und privat, dievon aul¥en kommenden Unterdriickungsein-
fliisse zu durchschauen und das el gene Selbst dabel nicht zu verlieren.
Der Mut zum Sdlbst, dieKraft, sich gegen fal sche»Einfl isterungen«
zuwehren, schaslindividuum zu sich selbst und den eigenen Gefiih-
len zu bekennen, dasist mit dem Titel gemeint.

Wer dagegen glaubt, er bekommt mit dem Buch Tippsund Vor-
schlage, wieer andere besser unterdriicken oder reinlegen kann, fin-
det dartber nichts. Esgeht mir nicht um Machtaustibung, sondernum
Abwehr von Machteinfl lissen »anderer« auf die Entfaltung der eige-
nen sedlischen Freihait.





Teil 1: Status quo unserer psychischen Blindheit





Das vernachlassigte psychische Welthild

»Denn die Geféhrdung der heutigen Menschheit entspringt nicht so sehr ihrer
Macht, physikalische Vorgange zu beherrschen, als inrer Ohnmacht, das so-
ziale Geschehen vernlinftig zu lenken.«

Konrad Lorenz

Die Wissensexplosion ist fir den Normalburger nicht mehr
zu bewdltigen. Selbst der Fachmann kann samtliche Neuerschei-
nungen auf seinem Fachgebiet nicht mit normaler Lese-
geschwindigkeit aufarbeiten.

Das Wissen verdoppelte sich von 1800 bis 1900 in nur 100
Jahren, von 1900 bis 1950 in fiinfzig Jahren und von 1950 bis
1960 in nur zehn Jahren, schliefdlich verdoppelte es sich erneut
von 1960 bis 1966 in nur sechs Jahren. Ein Student, der 1960
sein Studium aufnahm, stand nach Abschluss seines Examens
1966 vor der doppelten Wissensmenge als bel Studienbeginn.
Kein Wunder, dass die meisten Akademiker vor interdiszipli-
nérer Betrachtungswei se zuriickschrecken und sich resignie-
rend in die Laufbahn des Fachidioten schicken.

Das Wissen ist natiirlich nicht in allen Fachgebieten mit glei-
cher Geschwindigkeit explodiert. So gut wie stagniert hat zum
Beispiel die Wissenschaft der experimentellen Asthetik, dievon
Gustav Theodor Fechner 1871 in Leipzig begriindet wurde. Die
experimentelle Psychologie, die etwa zur gleichen Zeit ihre
Forschungsarbeit aufnahm, hat sich dagegen wesentlich dyna-
mischer entfaltet. Im Vergleich zur Psychologie entwickelten sich
jedoch wiederum die Naturwissenschaften, Physik und Chemie
in unvergleichlich rasanterem Tempo.

Der Grund fur die verschiedenen Entwicklungs-
geschwindigkeiten der Wissenschaften liegt nicht darin, dassdie
Forscher an Asthetik weniger Interesse hétten als an physikali-
schen Problemen der Thermodynamik, sondern am subjektiven
Karrierefeeling. Fur Untersuchungen zur asthetischen Wirkung
des »goldenen Schnitts« gibt es keine Forschungsmittel, weder





der Staat noch die Industrie schenken anerkennende Aufmerk-
samkeit und Beachtung. Anders verhélt es sich beispielsweise
bei dem zufallig herausgegriffenen Gebiet der Stromungslehre;
hier fliefRen eher Forschungsmittel fur den Forscher, zeichnen
sich Aufstiegschancen ab, letztendlich winkt ihm der Nobelpreis.

Aus meiner TUbinger Studentenzeit (1961 bis 1968) ist mir
noch gut eine Bemerkung von Professor Wilhelm Wittein Erin-
nerung aus seiner Vorlesung Uber psychologische Optik: »Ein
Psychologe soll alles kdnnen, nur eines kann er nicht, den No-
bel preis gewinnen.« In dieser Vorlesung sal3en 1962 etwa 30 bis
40 Studenten. Ein Numerus clausus war nicht nétig. »Was stu-
dierst du? Psychologie? Was willst du denn damit spéter einmal
machen?« frugen mich Studenten anderer Fakultéten mit mitlei-
digem Unterton. Die Frage wurde meist mit dem Rat erganzt:
»Wenn du noch Volkswirtschaft studierst oder Medizin, ist das
eine gute Kombination, aber sonst ...«

Wissen verdoppelte sich: 19601966
in & Jahren

Wissen verdoppelte sich: 1950-1960
in 10 Jahren

Wissen verdoppelte sich: 1900-1850
in 50 Jahren

Wissen verdoppelte sich:
1800-1900in 100 Jahren

8 g

1: Die Explosion des W ssens von 1800 bis 1966

1950
1960





Psychologie war noch 1962 im Bewusstsein der Studenten
und der Bevolkerung eine brotlose Kunst. Mittlerweile hat sich
die Wissenschaft von der Seele jedoch verstérkt durchgesetzt,
mehr Forschungsmittel stehen zur Verfligung, die Stellenanzeigen
nahmen zu, auf vier ausgeschriebene Positionen kommt heute
etwaein Bewerber. Mit diesen Veranderungen stieg natirlich die
Zahl der Psychologiestudenten an, und heute bestehen
Zulassungsbeschréankungen an jeder Universitét.

Die Asthetik stagniert noch immer. Fiir diese Wissenschaft
gibt es auch 100 Jahre spéter kaum mehr Subventionen als 1870
zur Zeit von Gustav Theodor Fechner.

Die Ausgaben des deutschen Forschungsministeriums 19732

Mio. DM

1014,980 Energieforschung und Technologie

588,698 Einrichtungen und Vorhaben der Weltraum-L uftfahrt
forschung und -technik

542,600 Naturwissenschaftlich-technische Forschung und Ent
wicklung

445,546 Datenverarbeitung, Nachrichten, Technologieund Do
kumentation

311,965 AllgemeineForschungsférderung

247,570 Tragerorganisationen der dllgemenen Forschungs
forderung MPG/FHG

136,990 Einrichtungenund Vorhabenim Bereichvon Biologie,
Okologieund Medizin

84,570 NeueTechnologienim Bereich desVerkehrsund der
kommunaen Ver- und Entsorgung

64,745 Technologienin Schltissalberei chen, Roh-, Grund- und
Werkstoffe, chemische Forschung

40,250 Meeresforschung und Meerestechnik (ohneMeeres

biologische Angtdt Helgoland)
9,875  Sozidwissenschaftliche Einrichtungen
6,900 ESO

0,846 IMT





Soziawissenschaftliche Einrichtungen stehen an drittl etzter Stelle.
Anden ersten Stellen liegen, wienicht anders zu erwarten: Energie-
forschung und Technol ogie, Einrichtungen und VVorhaben der Welt-
raum-, L uftfahrtforschung und -technik, naturwissenschaftlich-tech-
nische Forschung und Entwicklung.

Diese Forschungsgewichtung muss sich in den néchsten Jah-
ren andern. Die sozialwissenschaftliche, sozialpsychologische
und psychotherapeutische Forschung muss intensiviert werden.
Was niitzt uns eine weitere Explosion des naturwissenschaftlich-
technischen Wissens, wenn die Stadte unwirtlicher werden, die
Umwelt weiter verschmutzt, die Okologie durcheinander gerét,
die Neurosen und psychosomati schen Symptome anwachsen und
das Leben an Qualitét verliert. Die Technologieférderung muss
neu Uberdacht werden und in Richtung »soft technology« gehen.
Wir brauchen zusdtzlich eine »Technol ogie des Verhaltens«, wie
auch der amerikanische Psychologe B. F. Skinner vorschlagt,
alerdings nicht in seinem behavioristischen Sinne.

Die Lander dieser Erde geben pro Jahr etwa 200 Milliarden
Dollar fur die Rustung aus. Nur zehn Prozent dieser Summe (20
Milliarden) wurden ausreichen, um die Forschung fur die Ver-
besserung der zwischenmenschlichen Beziehungen zu readlisie-
ren. Damit konnte die atomare Kriegsgefahr vermindert und
schliefdlich sogar unmdglich gemacht werden. Was hindert uns
daran?

Es wurde bisher nur an der Erweiterung des physikalischen
Welthildes gearbeitet. Das psychische und soziale Welthild galt
im Vergleich dazu als unwichtig. Diese antiquierte Vorstellung
muss revidiert werden, denn nur tber die Erweiterung des psy-
chosozialen Welthildes ist die Selbstvernichtung des Menschen
aufzuhalten.

Wohin wird die Psychologie nach Meinung von finfzig briti-
schen Psychologen nach einer futurol ogi schen Prognose gehen?
Sie sind der Ansicht, dass die Sozia- und Personal psychologie
am starksten wachsen wird, und sie erwarten gegen Ende dieses
Jahrhunderts einen grof3en Erkenntnisdurchbruch in der Neuro-
physiologie und der damit verbundenen Herstellung von
Psychodrogen.





Bis 1987 sagen dieenglischen Psychol ogenwichtige Erkenntnisse
auf dem Gebiet der Verhaltenskontrolle und neue Techniken der
Selbstmanipulation voraus. Die Psychologiewird nachihrer Voraus-
schau insgesamt praxisorientierter und vor allemwird sie strkeren
Einflussauf die Erziehung nehmen.

Besondersinteressant ist der Hinweisder Futurologen auf das
Wachstum der Sozial psychologie und der Personal psychologie.
Das heutige Weltsystem ist ohne mehr Wissen tiber soziale Pro-
zesse und Konfliktverhalten nicht mehr zukunftssicher zu steu-
ern. Die Konkurrenz- und Leistungsgesellschaft muss in eine
Kooperations- und Teamgesellschaft Gbergefihrt werden. Die
Sehnsucht der Menschen nach Solidaritét, Statusanglei chung und
mehr Gleichwertigkeit 18sst sich nicht mehr lange unterdriicken.
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»Die meisten Menschen
machen das Gluck zur Bedingung.
Aber das Gluck findet sich nur ein,

wenn man keine Bedingungen stellt.«

Arthur Rubinstein





Vorwort

Dieses Buch ist das Ergebnis aus vielen angeregten Dis-
kussionen mit Klienten sowie mit Freunden und Bekannten.

Esist gewil3 nicht einfach — und dessen bin ich mir be-
wuldt —, das Thema des vorliegenden Buches interessierten Le-
sern ansHerz zu legen. Daist zuallererst einmal der Titel. »Lebe
leicht und frei « — das bedeutet eine Provokation gegen unser tra-
ditionelles Denken. Aber dennoch — und vielleicht gerade des-
halb: Esbesteht eine grof3e Sehnsucht danach, sein L eben so aus-
zurichten, wie esder Titel aussagt. Das habe ich wéhrend unzah-
liger Beratungsstunden in den zuriickliegenden drei Jahrzehnten
in meiner Praxis erlebt. Auch Freunde und Bekannte kamen im-
mer wieder auf dieses Thema zurtick, wobei sich die Quintes-
senz in der Aussage widerspiegelte: »Die Menschen wollen los-
lassen und frel werden.« Nicht nur aus diesem Grunde hoffeich,
dai3 die nachfolgende L ektire Balsam fur Ihren Koérper und Thre
Seele sein wird.

Ich greife in meinen Ausfuhrungen, und zwar sehr be-
wuldt, haufig die traditionellen Werte und Denkweisen an. Das
konnte zwar vordergriindig al s »destruktiv« empfunden werden,
doch wenn Sie bereit sind, sich meditativ auf diese Lektire ein-
zulassen, werden Sievor allem eineserkennen: Im Lodassen liegt
nichts Destruktives, sondern darinist das Geheimnisfur dieHei-
lung verborgen. Somit werde ich in diesem Buch das Falsche
attackieren, damit das Richtige zum Vorschein kommt, denn erst
dann kann das Konstruktive fir Seele und Geist sichtbar werden.
Geradedas Alteund Verkrustete der Konditionierungen muf3 auf-
gel 6st werden, damit Heilung geschehen kann. Das erzeugt erst
einmal innere Widerstande.

Esist meist sehr schmerzlich, falsche Illusionen aufzuge-
ben. Aber nur dadurch werden wir wach fir die Gegenwart des
Lebendigseinsund der Liebe.





Einleitung

Das antike Wort Balsam (aus der hebréischen und grie-
chischen Sprache stammend) weist auf ein Gemisch hin, dasaus
verschiedenen Harzen und dtherischen Olen besteht und in der
traditionellen Medizin als Linderungsmittel (Labsal) verwendet
wird. Die Wirkung soll »bal samisch« sein, was nicht nur lindernd
und heilend, sondern auch wohlriechend meint.

Ich méchte Thnen mit diesem Buch Balsam fir Korper
und Seele geben. Die Wirkung soll den Geist mit Frische durch-
fluten, die seelischen Schmerzen lindern und heilend Uber die
Seele auf den Korper einwirken.

Konnen Sprache, Worter, Sétze Balsam sein? Ich werde
versuchen, einen Heilungsprozeld durch Sprache in Bewegung
zu setzen. Dabei geht es nicht um eine neue Heilslehre, und das
hat auch nichts mit religidsem Sektengebaren zu tun. Ich bin
weder kirchlich gebunden, noch verfolge ich politische Absich-
ten, denn ich bin in keiner Religionsgemeinschaft und in keiner
Partei. I ch hege auch nicht sonstige weltanschauliche Absichten,
werbe weder fr esoterische Standpunkte, noch vertreteich eine
akademische Vereinigung. Ich werde von keiner Kirche, von kei-
ner Partei, von keiner Universitét oder einem Verein gesponsert
oder unterstitzt. Ich bin auch nicht abhangig von irgendeinem
Arbeitgeber in der Wirtschaft, wie es mitunter Journalisten von





Zeitschriften und Magazinen sind, die beispielsweise mit ihren
Artikeln und Beitrégen auf das Umfeld ihres jeweiligen Presse-
mediums (nebst den dazugehérigen Anzeigenteilen), das durch
Werbeeinnahmen finanziert wird, zu achten haben.

Ich halte auch keine Vortrage bei Veranstaltungen, diemit
Eintrittsgeldern finanziert werden mussen. Ich muf3 keine Star-
qualitéten haben, um Menschen in einen Saal zu locken, die be-
reit sind, fur ihr Idol Eintrittsgeld zu bezahlen. Ich mul3 also kei-
ne Sdle, gar Hallen fillen, damit ein Veranstalter auf seine Ko-
sten kommt.

| ch habe das Gliick, IThnen ein Buch vorlegen zu kénnen,
dasweder durch Werbeei nnahmen noch durch den Einflul3irgend-
welcher Unternehmer, die Werbung schalten sollen, beeinfluf3t
werden kann.

Das gute alte Gutenbergsche Medium Buch ist heute das
Medium, das am wenigsten korrumpiert ist. Als Autor muf3 ich
lediglich die Hurde nehmen, meinen Verlag davon zu tberzeu-
gen, warum »mein« ThemalL eser interessieren konnte, damit der
wiederum seine Investitionskosten hereinholt und Uber den La-
denpreis einen Gewinn erwirtschaftet. Je mehr Leserinnen und
Leser sich fir ein Buchthema interessieren, um so besser ist das
demnach fur den Verlag — und natiirlich auch fir den Autor. Das
ist ein klares und | egitimes Produktmanagement, vollig unbeein-
fluidt von der Geldmacht der Werbeindustrie.

Warum hole ich so weit aus, was will ich lThnen damit
sagen?

Ich werde als Autor keiner Religion, keinem Presse-
medium, keiner Partei, keiner Aktiengesellschaft nach dem Mund
reden. Sie kénnen also davon ausgehen, dal3 das, was Sie im
Folgenden lesen, vollig unbeeinflul3t von jedweden Interessen-
gruppen entstanden ist. Es geht ausschlieffdlich um ein Thema:
Heilung fur Korper und Seele.





Zwar bin ich seit 28 Jahren als Autor tétig, habe mich
aber in der Presse nicht als Autoritét etabliert. Deshalb geht es—
und darauf méchte ich ausdriicklich verweisen —bei dieser Lek-
ture nicht um mich as Person, sondern nur um die Erkenntnisse,
die ich, so hoffe ich, versténdlich vermitteln kann. Sie kdnnen
sie prufen — und sie dann ablehnen oder ihnen zustimmen. Auf
jeden Fall werden Sie nicht manipuliert. Wenn Sie das Geschrie-
bene ablehnen, dann ist das vdllig in Ordnung, denn seelische
Hellung ist nur maglich, wenn sie frel fir sich selbst wirkt, los-
gel6st von allen Dogmen und Systemen (also autoritétsfrei).

Ich werde in diesem Buch viele Illusionen in Frage stel-
len, aber nicht aus irgendeiner Interessenposition heraus. Somit
erhalten Sie die Chance, sich mit sich selbst zu befassen. Als
Autor will ich lediglich etwas vermit-teln, will ich etwas ansto-
[3en; dagegen mdchte ich Sie nicht Uberzeugen oder belehren,
denn es geht nicht darum, ob ich in einem, mehreren oder alen
Punkten recht habe. Wenn wir gemeinsam nachdenken und pri-
fen, leidenschaftlich fragen und forschen, dann werden wir fest-
stellen, merken, fihlen, eventuell auch nur erahnen, was unwahr
sein konnte. Somit ist esdas Ziel, die Wahrheit, diejeder insich
tragt, zu erkennen —und dazu bendtigt man weder Reklame noch
Public Relations oder sonstige Propaganda.

Akustische Einleitung

Hoéren Sie, wenn Sie mdchten, ein Interview
(Funkfeature), das Siegried Aust mit Peter Lauster fuhrte und
dasim Jahr 2000 von vielen Rundfunksendern gesendet wurde.

* Audio anhoéren



http://www.peterlauster.de/sound/down.html



ERSTESKAPITEL

Wir
domestizieren,
anstatt zu erziehen

Kinder in diese Welt hineinzubegleiten, ihnen beim Her-
anwachsen zu helfen, dasistmitunter ein schwieriges Unterfan-
gen. Das wissen alle Eltern, die das versuchen bzw. versucht
haben. Nicht selten ist Erziehung mit einem Scheitern verbun-
den. Das spuren Eltern durchaus, aber dadas betreffende Thema
ein Tabuthemaist, wird dartiber nur auf3erst selten gesprochen.
Daswiederum fuhlen auch die Kinder, die spatestensin der Pu-
bertét gegen die Eltern rebel lieren und das genaue Gegenteil des-
sen leben wollen, was ihnen anerzogen worden ist. Protest ist
angesagt. FUr Eltern ist es mitunter grausam und erschitternd,
wenn sich ihre Kinder gegen sie stellen und sich al's »undank-
bar« erweisen. In meiner Praxis erlebe ich viele verzweifelte
Eltern, die den seelisch-geistigen Kontakt zu ihrem Kind verlo-
ren haben und sich (und mich) fragen: »Wie konnte das nur ge-
schehen?«





Heute wird in den Grol3stadten etwa jede zweite Ehe ge-
schieden, wobel, falls gemeinsame Kinder vorhanden sind, das
Sorgerecht meist der Frau zugesprochen wird. Darausergibt sich
folgende Konsequenz: Die Véter erhalten bestimmte Besuchs-
zeiten, wodurch das Kind den oft lieblosen Umgang, den beide
Partner dann miteinander »pflegen«, bewuf3t miterlebt. Wie zu-
vor in der Trennungsphase wird das Kind nun Zeuge, wie Vater
und Mutter gegeneinander intrigieren—die Mutter gegen den Vater,
der Vater gegen die Mutter — und »ihr« Kind in dieses Intrigen-
spiel mit einbeziehen. So etwas ist gewil3 keine angenehme Er-
fahrung, und jedes Kind zieht, ausgerichtet an den jeweiligen
Umstanden, seine eigenen Schlul3folgerungen daraus.

Wenn rund 50 Prozent der Ehen (bezogen auf Grof3stéad-
te) geschieden werden, bleiben demnach auch etwa 50 Prozent
der Ehepartner zusammen. Das heil3t aber nicht, dal3 diese Ehen
alein Ordnung sind. Invielen Féllen sind Vater und Mutter zwar
nicht geschieden, aber sie bleiben nicht zusammen, weil siesich
lieben, sondern weil wirtschaftliche oder berufliche Grinde oder
auch gesellschaftliche Zwénge es kliger erscheinen lassen, die
Ehe fortzufihren. Hier erleben die Kinder dann haufig, dal? der
Vater eine Geliebte hat und die Mutter darunter leidet oder dal?
die Mutter fremdgeht und der Vater damit nicht klarkommt. Oder
sie erleben einen Vater, der die innere Kindigung von der Ehe
vollzogen hat und sich mehr und mehr seinen Hobbys zuwendet.
Dann ist der Vater zwar vorhanden, aber nie prasent. Ein Elf-
jahriger sagte mir vor einiger Zeit: »Mamaund Papa machen nie
etwas gemeinsam, auch nicht mit mir.«

So wird oft eine Familiengemeinschaft erlebt, die nicht
von der Liebe zwischen Mann und Frau getragen ist. Was soll
das Kind davon halten? Was denkt es sich im stillen dabei ? Wel -
che Schluf¥folgerungen zieht es daraus fr sich selbst und seine
Zukunft? Wie sieht esdie Mutter, die sich um seinen Alltag kim-
mert, und wie den Vater, der kaum da ist, aber as Autoritéts-
person anerkannt werden mochte?

Dem Kind (dem/der Jugendlichen) fehlen in solchen Fal-





len die M 6glichkeiten, sich Gehdr zu verschaffen. Die Erwachse-
nen sind stérker, denn sie sitzen am Schalthebel der finanziellen
Macht.

Mit sechs Jahren beginnt die Schulpflicht. Dann ist das
Kind der sozia en Gemeinschaft in der Schule ausgesetzt und soll
die Leistungsanforderungen der Lehrer und des L ehrplans erfil-
len. Trifft das Kind dann auf versténdnisvolle Lehrer, denen es
seine Angste und Irritationen erzahlen kann? Naturlich nicht. Es
ist der sozialen Struktur seiner Schulklasse ausgeliefert und muf3
damit zurechtkommen, welche Kinder aus welcher sozialen
Schicht hier gerade zuféllig aufeinandertreffen. Dasist eine un-
geheure Herausforderung fir einen noch jungen und plastischen
Menschen, der mit viel Hoffnung auf Lebensgltick und Entfal-
tung seiner Mdglichkeitenin ein Lebentritt, dassich erstmals mit
Pflichten ausei nandersetzen muf3. Es ware eine grof3e menschli-
cheHerausforderung fur einen Lehrer, diesen jungen, erwartungs-
vollen Schilern mit Freude und Menschlichkeit seine Begleitung
anzubieten, denn das konnte erflllend fur ihn sein. Wir wollen
uns aber nichts vormachen: Dasist in der Realitét nicht so. Die
L ehrer sind Uberfordert: Sie haben ihren Lehrstoff zu vermitteln,
dabel dieKlasseim Zaum zu halten —somit haben sieauchin der
Regel nicht dieKraft, jeden Schiler anzuhdren und zu verstehen.

Jeder Lehrer hat wie jede Lehrerin eine eigene Ehe zu
bewadltigen und dabei nicht selten den eigenen Kummer und das
Leid der verlorenen Liebe und Hoffnung zu verarbeiten. Esblei-
ben dann keine Energie und keine Kraft mehr Gbrig, sich der see-
lischen Probleme eines Schilers bzw. einer Schilerin anzuneh-
men. In einer menschlichen Gemeinschaft, in der jeder seineindi-
viduellen Probleme hat, die seine Kraft absorbieren, kann kaum
einer noch gentigend Energie aufbringen, sich um das Leid bzw.
die Sorgen eines anderen zu kiimmern. So ist denn beispielswei-
se jeder Lehrer froh, wenn er seinen Lehrplan »durchgezogen«
bekommt und er sich nicht mit irgendwel chen Intrigen auseinan-
dersetzen mul3, die ihn von seiten der Eltern oder der Kollegen
oder der Schulleitung bedréngen. Dasist der reale Alltag. Jeder





Lehrer, der das beschdnigen oder nicht wahrhaben will, ob nun
mit philosophischer, psychol ogischer oder sonstiger Argumenta-
tion, der redet an den Tatsachen vorbel. Der Mehrzahl geht es
dabei nur peripher um das Wohl des Kindes, sondern vielmehr
um den eigenen Job, um die Aufrechterhatungihrer Leistungsfa
higkeit, was durchaus verstandlich ist bei all dem Stref3, den der
einzelne im privaten wie auch im Kollegenkreis hat — mit Intri-
gen und Machtkdmpfen, mit Kritik und Gegenkritik, mit den An-
griffen der Eltern und der Verteidigung der eigenen Position, mit
dem Ringen um das eigene Selbstbewul3tsein, der Findung der
eigenen Stellung in dieser Welt, mit der Selbsterfahrung und der
Sehnsucht nach sozialer Gerechtigkeit und nicht zuletzt mit dem
Versuch, die normale Balance zu finden zwischen lieben und ge-
liebt werden.

Die Thematik »autoritére oder antiautoritére Erziehung,
in den siebziger Jahren aktuell, hat sich mittlerweile definitiv er-
ledigt. In der altaglichen Schulpraxisinteressiert das so gut wie
keinen L ehrer. Dal3 die antiautoritére Erziehung anscheinend »ver-
sagt«, ist beim néheren Betrachten des normalen staatlichen
Schulalltagsjanachzuvollziehen, dahier Freiheit nicht realisier-
bar scheint. Das mogen irgendwel che privaten I nternate auspro-
bieren. Aber Internate sehen sich gewi 3 nicht genétigt, »Experi-
mente« in dieser Richtung durchzufUhren, denn schliefdlich for-
dern — und bezahlen — die Eltern von den Lehrern Strenge und
Regeln, wahrend von den Schillern Anpassung, Leistung und
Pflichterfillung erwartet wird.

Vor allem aus diesen Grinden war antiautoritére Erzie-
hung nicht praktizierbar, und so blieb sie das, was sie, von weni-
gen Ausnahmen abgesehen, eigentlich schonimmer war: ein theo-
retisches Modell fur Diskussionen. Jenes Modell wurde nie von
den Eltern wirklich gefordert und war schon deshalb zum Schei-
ternverurteilt. Andererseits haben auch die staatlichen Stellen, in
diesem Fall die Kultusministerien, immerhin fir Lehrplaneund -
inhalte an den Schulen verantwortlich, dasModell »Antiautorité-
re Erziehung« ernsthaft niein Erwagung gezogen. Das Schul sy-





stem kommt von »oben«, wird verordnet, wobei ein Protest von
»unten«, also von den Eltern und den Kindern, so wichtig er
manchmal waére, nicht zu beobachten ist — natiirlich schon gar
nicht bei den Kindern, denn ihr Protest hétte nicht die geringste
Chance, da hier die Macht der Artikulation fehlt. So uf3ert sich
dennihr Protest nicht seltenin unsozialem Verhalten, ist mitunter
gar an kriminellen Delikten festzumachen.

Wenn bei spiel sweise ein Schiller die Schule schwanzt
und Drogen nimmt, dann ist das »sein« Protest. Das wird dann
als »asoziales Verhalten« gebrandmarkt. Wenn einer, weil kor-
perlich Gberlegen, andere Schiler terrorisiert und von ihnen eine
Schutzgeldzahlung von 10 Mark pro Tag erpref, ist er krimina-
lisiert. Das geschieht derzeit an vielen Schulen. Glucklicherwei-
se sind einige dieser Erpressungen gegen Mitschiler ans Licht
gekommen, doch wird das wohl die beriihmte Spitze des Eis-
bergs sein, denn solche Erpressungen gegen Mitschiler werden
an vielen Schulen stattfinden, ohneje bekannt zu werden. Bel all
dem vergif3t man alzu schnell die Opfer dieser kriminellen De-
likte, denn die Brutalitét, die sich in solch einem Vorgehen offen-
bart, bringt die betroffenen Kinder in schreckliche Angstqualen.
Siebeleuchten tibrigenskein neues Phdanomen, denn das hat schon
Hermann Hesse in seinem Jugendroman »Demian« beschrieben.
Soist Angst und Schrecken vor unseren Mitmenschen vielerorts

der Alltag, in den ein junger Mensch hineinwéchst.

Ein Vater schilderte mir vor einiger Zeit folgendes:
»lch bin seit zehn Jahren geschieden. Meine Tochter wurde von
meiner friheren Frau erzogen. Jetzt ist sie 19 Jahre alt. Sie hat
immer Schul probleme gehabt und hat nach Abschluf3 der Haupt-
schule auch jede L ehre hingeschmissen. Seit zwei Jahrenlebt sie
in einem eigenen Appartement. Meine Tochter kann ihr Leben
nicht finanzieren. Sie hat mich jetzt erpref3t: Sie drohte mir, dal3
sie mich anzeigen wirde, well ich sie, as sie 14 Jahre alt war,
sexuell mif3braucht hatte — was nattirlich gelogen ist! Wenn ich
ihr jetzt sofort 5000 Mark geben wirde, damit sieihre Schulden
bezahlen kénne, wiirde sie diese Anzeige nicht machen... Meine





eigene Tochter erprefdt mich! Ich finde das ungeheuerlich. Ich
habe Angst, dal’ sie mit dieser Lige bel Gericht sogar Erfolg
haben konnte. Also habe ich ihr das Geld gegeben. Aber jetzt
habe ich das Gefiihl, a's hétte ich damit eine Schuld eingestan-
den, dieich gar nicht auf mich geladen habe.«

Unsere eigenen Kinder richten sich gegen uns. Was haben
wir falsch gemacht? Dabl eibt die Diskussion um»antiautoritéare«
und »autoritare« Erziehung wirklich links liegen. Es geht wonhl
um etwas ganz anderes. Aber was ist das andere? Wer hat hier
versagt? Wird das alles noch viel schlimmer? Wirft die zitierte
Geschichte nur Licht auf ein Einzelschicksal? Oder ist das ein
generelles Problem, das uns alle angeht? Ich meine, das betrifft
unsalle, ob wir nun Kinder haben oder nicht.





Die Schule lehrt nichts Uber das
L eben

Unser Schulsystem hat den Auftrag, Wissen zu vermit-
teln, und zwar Uber Sprachen, Uber Physik, Mathematik und
Geographie, Uber Chemie, Biologie und so weiter. Die Schule
bereitet meist schlecht, mitunter vielleicht auch recht auf das
Berufsleben vor, auf die Informationen, die man bendtigt, um
sich zum Beispiel auf das Abitur vorzubereiten und die Hoch-
schulreife zu erlangen. Geschult werden das Gedéchtnis, die
Konzentrationsfahigkeit und das logische Denken im sprachli-
chen wie im rechnerischen Bereich. Es wird also die formale
Intelligenzstruktur trainiert, diein Intelligenztests mit dem soge-
nannten |Q (Intelligenzquotient) gemessen werden kann.

Immer wieder hort man den Spruch: »Wir lernen nicht
fUr die Schule, sondern fir das Leben.« Ja, auf das spétere Be-
rufsleben wird vorbereitet, und zwar wird der Schiler mit einem
Grundwissen ausgestattet, das man auch Bildung nennen kann.
So unzureichend dieses Wissen auch mitunter sein mag, so hat
es doch seine Bedeutung als Basis fUr die berufliche Weliterbil-
dung oder die Spezialisierung fur ein Studiengebiet. Wir lernen
aber nichts »fUr das Leben«, denn der spétere Beruf ist nur ein





Teil unseres menschlichen Lebens.

Die 24 Stunden eines Tages bestehen, grob gedrittelt, aus
8 Stunden Arbeit, 8 Stunden Freizeit (Privatleben) und 8 Stun-
den Schlaf. Da die Woche aus 7 Tagen besteht und da samstags
und sonntagsin der Regel nicht gearbeitet wird, kommenim Jahr
52 Wochenenden mit jeweils 32 Stunden »privater Zeit« hinzu.
Dazu gesellen sich noch circa 20 bis 36 Tage Urlaub im Jahr,
also ebenfalls private Zeit — Lebenszeit. Hier knnte das eigent-
liche Leben stattfinden, doch fir diese vielen Stunden unseres
Menschseins lernen wir in der Schule nichts. Dabei besteht das
L eben eines Menschen aus zwel elementaren Saulen: der beruf-
lichen Saule, die dazu dient, fir den Lebensunterhalt zu sorgen,
und der privaten Séule, die dazu dient, sich a's Person zu entfal-
ten, wobei sich letztere Saule aufteilt in Partnerschaft (Ehel eben,
Sexualitét, Geselligkeit usw.) und Freizeitaktivitdten (Hobbys,
Kultur, Reisen, Sport usw.). Wie gesagt: Fur die Gestaltung je-
ner privaten Saule erfahren wir in der Schule so gut wie nichts,
denn es gibt bei spielsweise kein Unterrichtsfach Psychologie zu
den Themen Liebe und Sexualitét, Sozial psychologie, Sel bstent-
faltung, Partnerschaft, Menschenkenntnisund Kreativitét. Indie-
sem Bereich entldl3t man uns ohne Grundausbildung, ohne In-
formationen, ohne K enntnisse tber Mitmenschen, tber uns selbst
und Uber das L eben.

Staat und Gesellschaft gehen davon aus, dal3 dieses Wis-
sen von den Eltern an ihre Kinder vermittelt werden sollte und
mufite. Was sollen uns die Eltern aber lehren, wenn sie selbst
nichts gelehrt bekommen haben? Was sollen sie weitergeben?
Staat und Gesell schaft stehen auf dem Standpunkt, dal3 dies nicht
von oben, also von amtlichen Stellen, verordnet werden sollte,
sondern in den Privatbereich falle. Das klingt tolerant, einleuch-
tend und verstandlich. Wohl die wenigsten wiinschen sich, dal3
sich der Staat — vertreten durch die Schule — mit der Entwick-
lung zum Menschsein befassen soll, denn was staatliche Mani-
pulation anrichten kann, zeigt ein Blick auf diejtngere deutsche
Geschichte. Manipulation? Um Gottes willen nein! Liberalitét





istin diesem Fall angebracht. Somit wird ein positives Licht auf
diese Position geworfen.

Ich nehme jedoch eine ganz andere Position ein und be-
haupte: Die staatlichen Stellen halten sich hier bewuf3t heraus
und Uberlassen die Menschwerdung (Personlichkel tsentwicklung)
den Eltern, weil dann, wie man wei 3, keine Entwicklung gesche-
hen kann. Der Staat und auch die zweite Macht, die christliche
Kirche, wollen kein Wissen Uber den Menschen vermitteln, schon
gar nicht unter Einbeziehung der Psychologie oder der Psycho-
therapie. Jeder einzelne soll sich selbst tiberlassen bleiben und
soll von den Eltern manipuliert werden, diegleichfalls sich selbst
Uberlassen wurden.

Basiswissen fUr den Beruf ja, weil die Wirtschaft den ar-
beitenden und gut funktionierenden Mitarbeiter in der Industrie
und in Behérden und Verwaltungen braucht. Gewlnscht wird
der angepalite Mitarbeiter, der seine Kenntnisse gut funktionie-
rend einsetzt und zur Verfigung stellt, denn dafir wird er ja
schliefdlich entlohnt. Ob er eine harmonische Partnerschaft |ebt
und ein glucklicher, entspannter, zufriedener, gar reifer erwach-
sener Mensch wird, das bleibt seine Sache. Oberflachlich be-
trachtet, scheint esliberal und tolerant, wenn sich der Staat hier
nicht einmischt, doch ich wiederhole: Der Staat zieht sich hier
ganz bewuf3t zurick, und zwar mit der Absicht, dai3 die Men-
schen sich selbst Uberlassen bleiben, verbunden mit dem Wis-
sen, dal3 dann die Anpassung am besten funktioniert. Es handelt
sich hier also um bewuf3te Manipulation.

Ich gebrauche jetzt einen Vergleich, der, wie jeder Ver-
gleich, irgendwo hinkt: Wenn eine Tauchschule einer Person, die
noch nie mit einer entsprechenden Ausriistung die Unterwasser-
welt erkundet hat, einen Tauchanzug ausleiht (mit Sauerstoffge-
rét etc.) und sie lediglich mit den Worten entl&3t: »So, nun tau-
che mal schon in den Korallenriffen und erlebe die wunderbare
WEelt unter Wasser«, handelt sie durchaus liberal, und manipu-
liert wird diese Person auch nicht. Wenn der betreffende Taucher
aber nach seinem Ausflug in jene wunderbare Welt auf einmal





leblos an der Wasseroberflache treiben wirde, wéare das Geschre
grol3 ob der groben Fahrlassigkeit und der unterlassenen
Informationspflicht.

Aber ist esnicht genauso fahrléssig, wenn die Schuleuns
nur beruflich zu verwendendes Wissen vermittelt, aber nichts tber
Partnerschaft, Ehe und Liebe? Ist das Schulsystem dann nicht
mitschuldig an dem ganzen seelischen Leid und Kummer, den
jede Scheidung zwangsl aufig mit sich bringt —und davon gibt es
ja, siehe oben, mehr as genug. Deshalb fordere ich seit zwel
Jahrzehnten in meinen Bulichern, dal3 Psychologie Unterrichts-
fach in allen Schulen werden sollte. Das aber wollen weder Po-
litiker noch Unternehmer, schon gar nicht die Kirchen.

Eine Folge davon sind die steigenden K osten im Gesund-
heitswesen. Von den Schulmedizinern wird bestétigt, dai? Uber
50 Prozent aller Krankheiten psychosomatische Symptome auf-
weisen, also durch die Psyche auf den K érper Uibergehende Sym-
ptome haben. Die Ursache fur Uber 50 Prozent der besagten Ko-
sten ist demnach auf die Psyche zuriickzufthren — und ist nicht
korperlicher Natur. Davon profitiert die Pharmaindustrie, 1eben
niedergel assene Arzte und Apotheken, finanzieren Krankenkas-
sen ihre Verwaltungsgebaude, davon profitieren auch Heilprak-
tiker und grof3e Kurkliniken. Das alles gehort zu einem immer
bedeutender werdenden Wirtschaftsbereich — dem Wirtschafts-
bereich Gesundheitswesen. Wehe, an diesem Bereich wird ge-
rattelt!

Ein Beispiel. In Deutschland haben circa 15 Millionen
Manner Potenzprobleme. Dank der Pharmaindustrieist seit eini-
ger Zeit Viagra auf dem Markt, jene Pille, welche (angeblich)
dasbetreffende Problem |6st und eine Therapi e Uberflissig macht.
Nach dem Versténdnis der Pharmaindustrie braucht der Mann
nun nicht mehr zu lernen, mit sich ins reine zu kommen und
somit seine Sexualitét, die jazum grof3en Teil auch mit Liebe zu
tun haben sollte, durch seine Personlichkeitsentwicklung sel bst
zu regeln. In den USA jedenfalls steigen die Aktien der Firma
Pfister immens — jenes Unternehmens, das Viagra produziert.





Das wird wohl auch so bleiben, denn welches Interesse sollten
Aktionére daran haben, wenn Therapeuten natirliche M ethoden
einsetzen, um die Potenzprobleme der Manner zu |6sen?

Die Naturwissenschaften Biologie, Chemie und Physik
werden, vornehmlich in den Industriel andern, nahezu angebetet.
Vor den Erkenntnissen dieser Fakultéten kapituliert die Politik.
Die Geisteswissenschaften Psychol ogie und Philosophiewerden
dagegen meist arrogant bel achelt und bei seite geschoben. Viagra
ist ein Wirtschaftsfaktor mit handfesten Daten; schlief3lich ist
solch eine Pille ein materiell kalkulierbarer Faktor.

Eine Erkenntnis, die mit Liebe und Sexualitét zu tun hat,
ist dagegen diffus, weil philosophisch, und nicht materiell greif-
bar. Und doch schafft eine solche Erkenntnis mehr Energie, as
Politik, Wirtschaft und Kirche zu denken wagen ...
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Bevor ich sterbe

noch einmal sprechen
von der Warme des Lebens
damit doch einige wissen:
Esist nicht warm
aber es kdnnte warm sein

Bevor ich sterbe
noch einmal sprechen
von Liebe
damit doch einige sagen:
Das gab es
das muf3 es geben

Noch einmal sprechen
vom Gluck der Hoffnung auf Gliick
damit doch einige fragen:
Was war das
wann kommt es wieder?
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|. HINDERNISSE DER SELBSTENTFALTUNG

Kann ein Mensch in einem langen Prozef3 erleben, dald er nie
alsdasKind, das er war, sondern fir seine L eistungen, Erfol-
ge und Qualitéten »geliebt« worden ist, dal3 er seine Kindheit
flr diese »Liebe« geopfert hat, so wird ihn das zu grof3en in-
neren Erschitterungen fihren, aber er wird eines Tages den
Wunsch verspuren, mit dieser Werbung aufzuhéren. Er wird
in sich das Bedurfnis entdecken, sein wahres Selbst zu |eben
und sich nicht langer Liebe verdienen zu missen, eine Liebe,
die ihn im Grunde doch mit leeren Handen zurtcklaft, weil
sie dem falschen Selbst gilt, das er aufzugeben begonnen hat.

ALICEMILLER

Der Mensch wird mit wenigen vorprogrammierten Instinkten
in die Welt hineingeboren, mit der in der Natur hochsten
Moglichkeit, sich zu entwickeln. Der Mensch kommt alsein fast
leeres Gefald zur Welt, in das nach und nach Inhalte
hineingegossen werden. Diese Inhalte sind Verhaltensregeln,
Normen, religidse und moralische Erfahrungen, Informationen,
gegeben von den verschiedensten Seiten und I nteressengruppen,
zuerst von den Eltern, dann von Lehrern, Lehrherren, Professoren,
Freunden, von Liebes- oder Ehepartnern, von privaten oder
beruflichen Ratgebern aller Art. Das Gefal3wird voller und voller,
bisesschliefdich so vall erscheint, dald das I ndividuum esablehnt,
noch weitere | nformationen auf zunehmen und sich mit den alten
Inhalten begntigt.

Kann die Schale wirklich einfach ausgegossen werden? Das
menschliche Gedéachtnis speichert alle Inhalte als
el ektrochemische Engramme, wie die Gehirnforscher sagen, sie
konnen nur mit chemischen Mitteln oder operativ zerstort werden.
Die Gehirninhalte kdnnen also nicht einfach ausgeschittet
werden; wir kdnnen sie jederzeit hervorholen und sie uns von
allen Seiten betrachten. Jeder Inhalt hat viele Seiten und steht in
einem Sinnzusammenhang, der veranderlichist, der je nach Lust





und Laune wechselt. Im Gespréach sagte mir jemand zum Thema
Partnerschaft und personliche Freiheit: »Das Thema habe ich
ausdiskutiert.« Eineweitere Bereitschaft zur Diskussion bestand
nicht mehr. Die eigene Meinung war gefestigt, fir weitere
Informationen schien kein Platz mehr zu sein.

Ein anderer Gesprachspartner meinte einmal: »lch habekeine
Lust, mich Gber dieses Thema zu unterhalten, denn ich habe ja
doch meine eigene Meinung.« Eine junge Frau erzéhlte mir in
der Praxis, dal3 sieihren Ehemann gebeten hétte, mein Buch »Die
Liebe« zulesen, worauf er ihr geantwortet hétte: »Ich habe meine
eigene Auffassung von der Liebe, dabrauch’ ich kein Buch, das
interessiert mich nicht.« Das sind Beispiele daftir, dal3 das
Bedirfnis nach weiteren Informationen mit zunehmendem Alter
oft abnimmt.

Die Gefal3metapher ist materialistisch, alle Materie hat einen
Anfang und ein Ende. Ist das Bild vom Gefald wirklich auf den
Menschen, seine Seele und seinen Geist Ubertragbar? Nicht ganz
- denn ich stelle mir dieses Gefald mit unendlichem
Fassungsvermdgen vor. Die Aufnahmeféhigkeit des Menschen
ist unbegrenzt, ein Themaist nur dann erschopft, wennich es so
will; esbleibt ewig jung und Iebendig, wenn ich dafUr offen bin.
Indische Gurus gebrauchen das Bild von der gefiillten Schale,
wenn Suchende zu ihnen kommen, um sich Lebensweisheit
vermitteln zu lassen, sie sagen »erst mul3 dein Gehirn leer werden,
damit du frei bist fir den neuen Inhalt.«

Wer in die psychol ogische Beratungspraxis kommt, weil3 nicht
mehr, wasrichtig und falschist; er hat in Frage gestellt, wasandere
Menschen von ihm erwarten, was er selbst von sich erwarten
kann, wer er ist, worin der Sinn seinesLebens, seiner Partnerschaft
und seines Berufes besteht. Die aten Inhalte beginnen in ihrer
Bedeutung und ihrer Wertigkeit zu schillern. Was bisher klar und
sicher war, wird brichig und unsicher. Was bisher »richtig«
erschien, wird fragwirdig, wenn nicht gar falsch. Die Diskussion
ist nicht beendet, sondern sie wird plétzlich wieder aktuell. Ich
weil3 nicht mehr, was Liebeist, esist mir unklar, ob ich meinen
Partner liebe und ob er mich wirklich liebt. Das scheinbar so
geschlossene System hat durch eine seelische Erschitterung





plétzlich Risse bekommen. Die scheinbar endgultig geklarten
Tatsachen beginnen sich zu verandern, ein anderes Licht scheint
auf sie, undindiesem Licht erscheinen sieanders, neu, verandert,
nicht mehr greifbar, sie schrumpfen zusammen oder sie beginnen
Zu wachsen.

Was bi sher eine unwichtige Bagatellewar, wird pl6tzlich sehr
bedeutsam; wonach ich bisher gestrebt habe, verliert an Sinnund
Attraktivitdt. Was ist richtig und falsch? Der Freund wird zum
Feind, die Geliebte zur Hure, der Seelsorger zum Betriiger, der
L ehrer zum Hanswurst, der Friedensapostel zum Gewalttéter, der
bescheidene  Samariter = zum  geltungssuchtigen
Menschenveréchter und so fort. Die Inhalte in meinem Gefal3
sind nichts Statisches, sie beginnen pl6tzlich zu leben. Keiner
kann mich dazu auffordern, dal3 es geschieht. Das L eben selbst
fahrt durch Ereignisse diese Erschitterung herbei. Es gibt zwei
Arten, hierauf zu reagieren: Entweder klammert man sich um so
fester und beharrlicher an die alten Bedeutungen und wird dadurch
starrer, verfestigter, unbeirrbarer und verkakter im alten Schema,
oder man wirft sich offen dem Neuen entgegen.

Die meisten Menschen reagieren erfahrungsgemald mit der
ersten Reaktionsweise. Sie verschlief3en sich, kapseln sich ein,
halten an den alten Interpretationen und Werten fest und wiegen
sich soindem Gefuhl von Sicherheit. Sie sind dann das Zentrum
von Sicherheit und Ordnung, und drauf3en braust das Chaos- sie
halten dem Chaos stand, indem sie Jahr um Jahr neue
Kalkschichten bilden, um den Stirmen des Lebens mit einer
Schutzschicht zu trotzen. Sie erscheinen stabil und lebenstlichtig,
sie hiten die Wahrheit, ihre Wahrheit, wie einen Schatz, bis zu
dem Tag, an dem die grol3e Woge eines schicksalhaften
Ereignisses alles Uberrennt.

Wer sich dem Neuen stellt, wer unsicher ist, alles in Frage
stellt, dem neuen Licht nachgeht, die Inhalte um- und umdreht,
sich die neuen Seiten betrachtet, dem Licht deslebendigen Lebens
Zutritt verschafft, fur den ist kein Thema zu Ende diskutiert, er
ist wirklich offen, und er 1&13t das Chaosin sich eindringen, ja, er
liefert sich dem Chaos aus; er ssemmt sich nicht verka kt dagegen,
um daran zu zerbrechen, sondern er macht die Turen und Fenster





seiner Seele weit auf, damit der Wind hindurchwehen kann - er
ist transparent. Eine verkalkte, starre Pflanze wird vom Sturm
abgebrochen, das filigrane Gras dagegen wird nur zu Boden
gedrtckt und richtet sich danach wieder frisch und vital auf.

Geist und Seele des Menschen sind zwar gebunden an Materie,
aber sie gehen Uber die Materie hinaus, sie sind unerschopfbar,
unausmef3bar, unausfillbar, sie sind das eigentlich Lebendige.
Materie ist unschopferisch, sie ist begrenzt, Geist und Seele
dagegen, als Einheit betrachtet, sind schopferisch, kreativ und
unbegrenzt. Die Diskussion hort nicht auf, der Prozef3 des
Wachstums ist nie abgeschlossen, deshalb kann in einem alten
Korper ein junger Geist lebendig sein. Der Korper mag sterben
und mit ihm der geistige Prozef3, der jaan die Materie gebunden
ist, aber dasist kein Beweis dafur, dald der Geist und die Seele
altern. Geist und Seele kdnnen jung bleiben bis zum Tod. Wenn
der Korper stirbt, die Materie sich umwandelt, dann sind Geist
und Seele hiervon unbertihrt, weil sie ein Teil des Ewigen sind.
Wahrend die Materie altert, altert die schopferische Seele nicht
zwangslaufig mit.

Die Griechen waren der Ansicht, dal3 in eilnem gesunden
Korper ein gesunder Geist wohnt, aber anders formuliert ist es
richtiger: Ein gesunder (lebendiger) Geist schafft erst die
Voraussetzungen fur elnen gesunden Korper. Ein alternder Korper
muf3 nicht krank sein; die Materie verschleilt zwar, aber der
lebendige Geist niemals. Die lebendige Seele ist keinem
Sterbevorgang unterworfen, sie kann jung bleiben, hierin liegt
dasMysterium des Glaubens an ein ewiges L eben der Seele nach
dem Tod des Korpers. Wir mogen uns diesem Glauben
anschlief3en oder auch nicht, dasist unwichtig: Entscheidend ist
die Erkenntnis, dal3 Geist und Seele wéhrend eines
Menschenlebens nicht altern mussen. Seelisches Altern
verursachen wir selbst, esist keine unabénderliche Tatsachewie
der Alterungsprozef3 der biologischen Verhaltnisse.





BEGABUNGSBLOCKIERUNGEN

Der Mensch kommt als ein leeres Gefald zur Welt, das nach
und nach mit seelisch-geistigen Inhalten aufgefillt wird. Die
Aufnahmekapazitét ist nicht begrenzt. Der Vorgang der Aufnahme
und Verarbeitung ist nie abgeschlossen, biszum Tod desK 6rpers.

Die menschliche Gehirnfunktion ist im Vergleich mit
samtlichen Lebewesen auf dieser Erde am hochsten entwickelt.
Es existieren zwar Tiere mit einer besseren Spezialisierung und
hoherer Leistungsfahigkeit des Nervensystems und der
Sinnesorgane, aber hierin liegt auch ein Nachteil, nicht nur ein
Vorteil. Der Mensch bringt bei Geburt wenig angeborene
Reaktionsschematamit, er zeichnet sichim Vergleich zu anderen
Lebewesen nicht durch Spezialisierungen aus, sondern durch
seine Offenheit und Plastizitat. Der Mensch ist also nicht
festgelegt auf einige wenige Verhatensmuster, sondern er kann
allemoglichen Fahigkeiten entfalten und Fertigkeiten entwickeln,
je nach dem vorliegenden Lernangebot. Er ist das lernfahigste
Wesen auf diesem Planeten.

Der Mensch bringt den Ansatz fir viele Gaben mit, die
»begabt« werden miissen, damit die Begabung sichtbar wird und
sich verwirklichen kann. Was sind Begabungen? Die
psychologische Forschung unterscheidet z. B. Sprachbegabung,
mathematische Begabung, technische Begabung, musikalische
Begabung, gestalterische Begabung usw. Mit psychologischen
Testskdnnen Begabungsschwerpunktein ihrem Auspragungsgrad
gemessen werden. Es wird allerdings nur ein momentaner
| stzustand festgestellt, der nur schwer Prognosen fuir die Zukunft
erlaubt.

Der Begabungsforscher H. B. Lehmarm hat die
Hochstl el stungen bekannter Personlichkeiten aus verschiedenen
Berufen untersucht, und er kam zu dem Resultat, dal} erst
zwischen dem 25. und 44. L ebengahr dievolle L eistungsreifung
erfolgt, die sich danach noch weiter steigern kann.

Begabung ist kein Schicksal, das in die Wiege gelegt wird,
sondern sie entsteht durch aulRere Einfllisse, durch Bedingungen,





die einen ginstigen Entwicklungsprozef3 anstof3en und weiter
motivieren. Zunachst mul3 das Gehirn eine Anregung erhalten,
z.B. im sprachlichen, gestalterischen oder musikalischen Bereich,
so dal’ Interesse an einem bestimmten Gebiet wach wird und das
Bedurfnis nach Information und L ernen geweckt wird.

Jefriher Anregungen erfolgen, desto besser. DasLernen fallt
zunéchst leicht und macht Spal3. Durch Beschéftigung mit dem
Lerngebiet wéchst die Leistungsfahigkeit mehr und mehr, und
damit das Selbstvertrauen. Das Sachgebiet wird vertrauter und
der Umgang mit Worten, Zahlen oder technischen Dingen fallt
leichter und leichter, schliefdlich wird eigene schopferische
Produktivitét entfaltet, und man wéchst in neue, sel bstentwickelte
Erkenntnisse hinein. Jetzt ist die entwickelte Fahigkeit for
jedermann sichtbar, und es wird gesagt: »er hat seine Begabung
entfaltet«. Dasklingt so, alshétte er mit der besonderen Begabung
bereits die Welt betreten, a's ein Begnadeter, der die Begabung
wieaus einem tiefen Brunnen einfach nur hochzuziehen brauchte.

Ich bin der Auffassung, dal3 alle Menschen zunéchst einmal
mit den gleichen M 6glichkeiten, alle Begabungen zu entdecken,
zur Welt kommen. Auf welches Gebiet jemand stol3t, hangt von
der Umwelt ab, die ihn férdert oder blockiert.

Jedes Kind malt zun&chst gerne mit Farben, dasist etwas ganz
Normales und Naturliches. Aber nicht in jeder Familie wird die
Mallust entsprechend unterstiitzt und gefordert. Picasso wurde
von seinem Vater, der Zeichenprofessor war, gelobt und
unterstutzt. Der kleine Picasso erhielt jede Hilfe, die er brauchte,
eswar z. B. stets genug Papier und Farbe da, er konnte sich auf
dem Papier austoben, wann und wie oft er wollte. Kein Wunder
also, dal3 er schon sehr frih Farbgefuhl und einen »lockeren
Strich« entwickelte.

Der Dusseldorfer Kinstler Joseph Beuys sagt: »Jeder Mensch
ist ein Kunstler.« Er provoziert mit diesem Satz, well sich die
Mehrzahl der Menschen mit dieser Aussage nicht identifizieren
kann. Und doch hat Beuys recht, wenn man seine Feststellung
etwas genauer betrachtet. Jeder Mensch konnteein Ktinstler sein,
wenn er sich kiinstlerisch betétigen wirde, denn in jedem steckt
die Gabe dafUrr, wenn er be-gabt wird, wenn die vorhandene Gabe





angeregt, gefordert und zur Entfaltung motiviert wird.

Ich habe selbst die Erfahrung gemacht, dal? jeder Mensch
malen und zeichnen kann, wenn man ihm Mut macht und sein
Interesse weckt. Jeder freut sich, wenn er mit Wasserfarben auf
das Papier einen roten Klecks setzt und einen schwarzen Klecks
dazu malt, der in den roten Klecks hineinléuft. Es gibt keinen
Menschen, der nicht ganz spontan Freude und I nteresse versplirt,
wenn er mit verschiedenen Farben malt, die sich durch das Wasser
miteinander verbinden. Was uns davon abhélt zu malen, ist der
hohe Leistungsanspruch, den wir von Lehrern und
Erziehungspersonen tbernommen haben. Wir sind mutlos, wir
glauben, Malen wére sinnlos, weil wir die Kénnerschaft der
»Grof3en« ja doch nicht erreichen. Wir vergleichen uns mit den
»Genies« und verlieren deshalb die Freude am Spiel, an der
Entdeckung unserer eigenen L el stungsmaoglichkeiten. Keiner sagt
uns: »Du kannst das auch erreichen, wenn du lange genug Spal}
an der Malerel hast. Die Mdglichkeit ist in dir, wenn sie dich
interessiert. Du entwickel st dich, duwirst von Tag zu Tag lockerer,
freier und leichter, wenn du dich einfach nur aus Freude damit
beschéftigst.«

Statt dessen wird mit Benotung, Bewertung, jamit Tadel und
Strafe die Freude am spielerischen Lernen unterdriickt. Welch
ein Gluck fur ein Kind, wenn es in einer Familie heranwachst,
die das Experimentieren mit den vielen Gaben, die wir haben,
unterstitzt. Das Kind hat noch die urspringliche Lust, alles
auszuprobieren, ohne Angst davor, zu versagen; das Kind méchte
malen, kneten, schrauben, analysieren, mit Worten spielen,
musizieren, rechnen, Rollen spielen usw. Die Aufgabe der
Erwachsenen ist es, diese Aktivitéten zu unterstiitzen, ohne
Leistungen zu fordern, die an Wertmal3stédben des Erwachsenen
gemessen sind. DasKind mdchte spielen, eswill experimentieren,
es mochte selbst herausfinden kénnen, wo seine besondere
Befriedigung liegt. Wir sollten das Kind gewahren lassen, seine
Versuchefdrdern, ihm helfen, sich selbst zu verwirklichen, gerade
well wir selbst uns in der Kindheit danach gesehnt haben, aber
vieles nicht entdecken durften, weil die Eltern andere
Vorstellungen von Begabung, Erziehung, Disziplin und Leistung





hatten.

Die Entwicklung einer Begabung wird blockiert, wenn die
Moglichkeit des Ausprobierensunterbundenwird. Prinzipiell sind
wir fir alles begabt, wenn man uns gewéhren 183. Eine Gabe
hervorzuholen, dazu ist eswirklich nie zu spat. Wir kénnen noch
mit sechzig anfangen zu malen, zu musizieren oder Gedichte zu
schreiben. Werfen wir alle Leistungsanspriiche tber Bord und
beginnen wir einfach damit, in jedem Augenblick (dasAlter spielt
keine Rolle) was unsinteressiert intensiv auszuleben - in diesem
Moment kann ein Wachstumsprozef3 einsetzen. Es kommt auf
das Wachstum an, nicht auf das Siegerpodest. Individuelles
Wachstum macht gliicklich, das Siegerpodest ist eine Perversion
der Leistungsgesell schaft.
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Abendwolken

Abend ..... Stille die Fernen. — Ich schau
hoch ob verdammernder Hugellehne
wandelnde Wolken, silberne Kahne,
schimmernd schwimmen im bleichen Blau.

Gleiten so leicht in die Weite hinaus ...
Da, bei des Mondes blinkenden Bergen
stehn sie, als setzten sie selige Fergen
dort auf dem einsamen Eiland aus.










Der Hradschin

Schau so gerne die verwetterte
Stirn der alten Hofburg an;

schon der Blick des Kindes kletterte
dort hinan.

Und es gruf3en selbst die eiligen
Moldauwellen den Hradschin,
von der Briicke sehn die Heiligen
ernst auf ihn.

Und die Tirme schaun, die neueren,
alle zu des Veitsturms Knauf

wie die Kinderschar zum teueren
Vater auf.





Vom Lugaus

Dort seh ich Turme, kuppig bald wie Eicheln

und jene wieder spitz wie schlanke Birnen;

dort liegt die Stadt; an ihre tausend Stirnen

schmiegt sich der Abend schon mit leisem Schmeicheln.

Weit streckt sie ihren schwarzen Leib, Ganz hinten,
sieh, St. Mariens Doppeltiirme blitzen.

Ists nicht: sie saugte durch zwei Fuhlerspitzen

in sich des Himmels violette Tinten?





Du, den wir alle sangen,

du einziger und echter Christ,
du Kinderkonig, der du bist, -
ich bin allein; mein Alles ist
entgegen dir gegangen.

Du Mai, vor deinen Mienen
sieh mich bereit, die Arme weit:
dein Zorn und deine Zagezeit,
dein Mut und deine Mudigkeit
hat alles Raum in ihnen ..





Zur kleinen Kirche muft du aufwarts steigen,

auf einen Hugel hat man sie gebaut;

denn dieses arme Dorf ist ihr vertraut

und schitzend soll sie schauen auf sein Schweigen.

Der Frihling aber kann noch héher bauen;

sie lachelt licht wie eine weil3e Braut

und kann nicht mehr die bangen Hutten schauen
und schaut nur ihn und lautet nicht mehr laut ..





Es ist vielleicht eine Traurigkeit;
aber keine von jenen kleinen,

die beginnen mit einem Weinen -
und sich I8sen in leisem Leid; -

Es ist jenes einsame heilige Trauern,
das Bliten und doch nie Fruhling hat:
Wie ein Garten mit hohen Mauern
tief in der Stadt ..





Da steht er gestiitzt am Turm.

Nur die Wipfel und Fahnen

kdnnen sein Warten ahnen,

und sie flistern sich furchtsam: der Sturm.

Das horen die Birken, zart,

und stemmen sich Stamm zum Stamme;
wie eine farblose Flamme

flattert sein Bart.

Und dann wissens die Kinder schon,
suchen der Mutter Mienen.

Wie von wilden Bienen

ist in der Luft ein Ton.





Manchmal geschieht es in tiefer Nacht,
dal’ der Wind wie ein Kind erwacht,
und er kommt die Allee allein

leise, leise ins Dorf herein.

und er tastet bis an den Teich,
und dann horcht er herum:

Und die Hauser sind alle bleich,
und die Eichen sind stumm ...










Ich fuirchte mich so vor der Menschen Wort.
Sie sprechen alles so deutlich aus:

Und dieses heil3t Hund und jenes heil3t Haus,
und hier ist Beginn, und das Ende ist dort.

Mich bangt auch ihr Sinn, ihr Spiel mit dem Spott,
sie wissen alles, was wird und war;

kein Berg ist ihnen mehr wunderbar;

ihr Garten und Gut grenzt grade an Goitt.

Ich will immmer warnen und wehren: Bleibt fern.
Die Dinge singen hor ich so gern.

Ihr rhrt sie an; sie sind starr und stumm.

Ihr bringt mir alle die Dinge um.
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Zitat

»Leben |&% sich nur rickwarts verstehen,
muf3 aber vorwarts gelebt werden.«

SPYREN KIERKEGAARD

»Im Lichte dieses verschwenderischen Frihlingstages,
mein Dichter, besinge die, die ohne zu z6gern vorbeieilen,
die lachend dahinfahren, ohne sich umzusehen,
die aufblihen in einer Stunde taumelnden Entziickens
und ohne Klage verwelken in einem Augenblick.«

RABINDRANATH TAGORE










Vorwort

Dieses Buch ist kein einfacher >L ebenshilfe-Ratgeber<,
der in bezug auf Liebeskummer >Patentrezepte<vermittelt (etwa
nach dem Motto: Wie bringe ich Liebeskummer schnell und
problemlos hinter mich?). Esist auch kein Buch fir denjenigen,
der sichvor Eifersucht verzehrt und sich selbst und seinem Partner
durch seine Selbstwertunsicherheiten und Angste viel Kummer
bereitet.

Der Liebeskummer ist eine besondere emotionale
Variante, die erst dann auftritt, wenn sich der Partner von seiner
Partnerin (oder umgekehrt) getrennt hat (fir einige Wochen oder
auch fur immer). Liebeskummer ist der tiefe seelische Schmerz,
einen geliebten Menschen verloren zu haben, und er ist eine der
starksten seelischen Belastungen. Wenn die Liebe erlischt und
eine Trennung vollzogen wird, sollte dieser Verlust deshalb ein
Anlal3 sein, sich selbst innerlich zu ordnen und zu orientieren.
Solange wir geliebt werden und selbst lieben, machen wir uns
wenige Gedanken - wir geniel}en das Erleben in
Selbstvergessenheit. Da Geflihle aber Iebendig sind, dasie sich
nicht durch den Willen oder das Denken fixieren lassen, hat wohl
jeder in seinem Leben den Verlust der Liebe schon einmal erleben
mussen. In diesem seelischen Leid liegt eine Chance - die Chance
des Anstofl3es zum Erwachen.

Der Weg, der hier beschrieben wird, ist ein Weg zur
Reifung, und zwar ein entscheidender - esist ein Weg, der zur
seelischen Ausgeglichenheit fuhrt, zur inneren Ruhe, zum
Annehmen des Selbst. All das sind Voraussetzungen, die Liebe
erst ermadglichen, Liebe, die nichts erwartet und doch so vieles
zurlckerhdlt. >Patentrezepte< gibt es dabei nicht, kann es auch
nicht geben, da jeder Mensch individuell reagiert. Wichtig ist
daher, fir sich selbst den Weg zu finden, der zur Erlangung der
Liebesfahigkeit fuhrt.

Der indiesem Buch beschriebeneWegist einer von vielen,
ist aber dennoch vielschichtig und weist daher zahlreiche
Berthrungspunkte mit anderen Wegen auf. Aus diesem Grunde
ist das Buch auch fir denjenigen lesenswert, der nicht gerade





unter Liebeskummer |eidet, der sich aber entschl ossen hat, seinen
eigenen Weg zu gehen, dabei jedoch an einem Punkt angekommen
ist, an dem esnicht weitergeht, an dem Zweifel aufkommen. Wer
jedoch in der Phase des Verliebtseins ist, der sollte nicht an die
Zeit der Trennung denken und in diesem Buch nach
Mdglichkeiten suchen, eventuell in Zukunft auftretenden
Liebeskummer zu umgehen.

Denn: Alles im Leben hat seine eigene Zeit, in der sich
seelische Vorgange auf einer elgenen Reifestufe entfalten miissen.
So hat jede Zeit auch ihre spezifische Aufgeschl ossenheit (oder
Verschlossenheit) fur Gedanken, Meditationsimpulse und
Erkenntnisse. Wahrend im Mai die Blé&tter sichim frischen Griin
der Sonne entgegenstrecken, beschéftigt sich die Sensitivitét nicht
mit den Verfarbungen und L osl 6sungen der Herbststiirme. In der
Zeit der ersten Verliebtheit sollten Sie deshalb noch nicht an die
Stunden der Entfremdung und den Schmerz der Trennung denken.

Noch etwas mochte ich empfehlen: Lesen Sie das Buch nicht
ausschnittweise. Es sollte kontinuierlich vom Anfang bis zum Ende
gelesen werden - nur so entfaltet esin der Entwicklung der Gedanken
die Moglichkeit eines ganzheitlichen und abgerundeten Bildes.

Das vorliegende Buch ist kein wissenschaftliches
psychologisches Sachbuch. Es besteht durchgehend aus Briefen, die
ich an einen lieben Freund geschrieben habe, der nach der Trennung
den Liebeskummer >durchmachen< muf3te. Natirlich unterscheidet
sich jede Trennungssituation von allen anderen. Die hier vorliegende
Situation ist deshalb nur ein Gleichnis, jedoch eines, das etwas ganz.
Wesentliches zeigt: Trotz unserer individuellen Verschiedenheit und
unterschiedlichen charakterlichen Ausprdgung empfinden wir in den
elementaren Ereignissen des L ebens sehr ahnlich. In solchen seelischen
Situationen zeigt sich, dal3 die Bildungsunterschiede, der
gesellschaftliche Status oder der materielle Besitz unerheblich sind.
In den tiefen psychischen Erlebensebenen sind wir alle gleich, denn
durch dieses >Tor< muissen wir alle, ob reich oder arm, ob anerkannt
von der Gesellschaft oder AulRenseiter. Der Weg zur menschlichen
Reifung ist weder leichter noch schwerer durch die oberflachliche
Zuordnung zu einer bestimmten sozialen Schicht. Im seelischen Leid
oder Gluck sind wir ale vereint. Oberfl&chliches wird daher erst dann
vergehen, wenn wir unsauf dem Weg der seelischen Reifung befinden.

Wenn eine Liebe vergeht, so existiert >die Liebe< davon





unabhangig weiter. Die Liebe dirfen wir bei alldem nicht verlieren -
einen Geliebten oder eine Geliebte schon.
Peter Lauster





Mein lieber Freund

Dem lieber Freund, auf unserem langen Spaziergang durch
den Herbstwald hast Du mir von Deinen seelischen Schmerzen
erzéhlt, die Dich jetzt Tag und Nacht qudlen und die Dir sogar
die Freude am L eben genommen haben. Die Trennung von Deiner
Liebe hat Dein Denken so sehr mobilisiert, dal3 Du die
Sonnenstrahlen in den Zweigen der Baume nicht gesehen hast,
auch nicht die Vogel, die sich zu einem Schwarm gen Siiden
formierten, nicht das gefallene rotbraune Blatt auf der bemoosten
Steinbank, und Du hast auch nicht gehdrt, wieder Bach mit leisem
Platschern die Steine umspulte. Deine Gedanken drehten sich
im Kreis, drehten sich um die sténdigen Fragen: Warum hat sie
mich verlassen? Warum ist ihre Liebe vergangen? Warum liebe
ich sie jetzt gerade um so mehr, in diesem Moment, in dem sie
mich nicht mehr liebt? Wie kommt es zur Entliebung? Worin
liegt meine Schuld? Kann diese Liebe zurtickkommen? Was kann
ich unternehmen, um Entliebung aufzuhalten? Kann eine
zerbrochene Beziehung wieder gekittet werden? Kommt
verschwundene Liebe wieder zurick? Wann kommt sie zurtick?
Wie werde ich mit meiner Sehnsucht fertig? Wie kann der
Schmerz in meiner Seele gelindert werden? Handelt es sich nur
um eine Krise oder um etwas Endgultiges?

Wir wanderten durch den Wald; ein Steinpilzam Ful3 eines
Baumes fiel Dir auf. Wir blieben stehen. Aber Du konntest ihn
nicht in Ruhe und stiller Aufmerksamkeit betrachten, denn Deine
Gedanken drehten sich unermidlich um die Vergangenheit und
die Zukunft. Dein Denken entwickelte Plane und Strategien fir
Aktionen und Handlungen, die dazu dienen sollten, ja mufiten,
das fur Dich UnfaRbare zu andern. Du wolltest mit Deinem
Denken dieses Problem | 6sen, so wie Du esbisher gewohnt warst,
ein geschéftliches oder juristisches Problem zu [6sen. Du hast
meine Worte zwar zur Kenntnis genommen, aber sie konnten
nicht eindringen in ein erkennendes Verstehen, so wie die
Herbstbaume mit ihren fallenden Blattern nicht eindringen
konnten in Dein seelisches Schauen. Du warst beherrscht vom
Denken und Griibeln, konntest nicht nachsinnen.





DiesesLeidenistjetzt fur Dich eine Chance zur Reifung.
Deshalb schreibe ich Dir, wenn meine Zeit es ermdglicht, jeden
zweiten Tag einen Brief, um Dir dabei zu helfen, dieses Leiden
als etwas Sinnvolles zu durchleben und daran zu wachsen.

Heute war wieder ein sonniger Tag. Die Wolken zogenin
grof3en geballten Formationen Uber den Himmel, und der
Sonnenuntergang war orangerot, nicht dunstig, sondern erstaunlich
klar. Hast Du ihn gesehen? Die Sonne stand grof3 am Horizont, und ihr
Licht war warm und doch auch kiihl. In sieben Monaten, im Mai, sieht
die Sonne wieder anders aus. Ist Dir das schon einmal aufgefallen?

Zum Schluf® meines ersten Briefes mdchte ich Dir einen
schonen Satz des Poeten Tagore schenken, der eine heilende Wirkung
entfalten kann: »Im Lichte dieses verschwenderischen Frihlingstages,
mein Dichter, besinge die, die ohne zu zégern vorbeieilen, dielachend
dahinfahren, ohne sich umzusehen, die aufbliihen in einer Stunde
taumelnden Entziickens und ohne Klage verwelken in einem
Augenblick. «





Ende der Leseprobe.
Zum Download des kompletten Buches klicken Sie hier.



http://www.peterlauster.de/ebooks

Peter Lauster

Ende der Leseprobe.
Zum Download des kompletten Buches klicken Sie hier.





		Titel

		Zitat

		Bild 1



		Vorwort

		Mein lieber Freund

		Bild 2



		Emotion und Ratio

		Bild 3



		Angst und Liebe vertragen sich nicht

		Bild 4



		Das Phänomen Zeit

		Bild 5



		Distanz und Nähe

		Bild 6



		Individualismus

		Bild 7



		Sind >Aussprachen< nützlich?

		Bild 8



		Ohne Erwartung geschehen lassen

		Bild 9



		Keines tönt ewig wieder

		Bild 10



		Die Gesetze des Maimonds gelten nicht im Dezember

		Bild 11



		Nicht kargend abwägen

		Bild 12



		Die Dinge schauen Dich an

		Bild 13



		Die Dinge selbst sprechen ihre Sprache

		Bild 14



		Fixiere nichts

		Bild 15



		Herzklopfen

		Bild 16



		Angekommen

		Bild 17



		Wehmut

		Bild 18



		Beunruhigungen als Geschenk

		Bild 19



		Annehmen und angenommen sein

		Bild 20



		Seelisch schauen

		Bild 21










Menschenkenntnis






Vorwort

Wissen Sie, was Mimik, Gestik und
Sprechweise eines Menschen bedeuten?
Kann man Intelligenz an bestimmten
Ausdrucksmerkmalen erkennen? Mit
welchen Statussymbolen versuchen
Menschen, aufeinander Eindruck zu ma-
chen? Welche Vorurteile stehen einer
objektiven Beurteilung des Mitmenschen
im Wege? Das ist nur eine kleine Aus-
wahl von Fragen, die dieses Buch beant-
worten méchte. Die Lektire soll Ihnen
helfen, die »intuitive Menschenkennt-
nis«, die jeder mehr oder weniger besitzt,
durch Informationen der wissenschaftli-
chen Psychologie zu bereichern — denn
Sie kénnen von Forschungsergebnissen
und Experimenten der Wissenschaftler
profitieren.

Das Buch vermittelt in zwei Teilen
einen Uberblick Gber Verhalten und Re-
aktionsweisen des Menschen. Im ersten
Teil wird dargestellt, wie sich das Seelen-
leben nach auBen hin zeigt, in der Mimik,
Kdrpersprache, Stimme, Sprechweise,
Handschrift und im Kérperbau. Im zwei-
ten Teil wird versucht, die innere Struk-
tur des Seelischen anhand verschiede-
ner Persénlichkeitsmodelle, die die Psy-
chologie in den letzten achtzig Jahren
entworfen hat, darzustellen.

Die Absicht des Buches liegt vor allem
darin, dem Leser die Intentionen und das
Ausdrucksverhalten der Mitmenschen
besser verstandlich zu machen.

Verstandnis erzeugt ein Klima des bes-
seren Kontakts und verhindert aggressi-
ves Verhalten, denn genauere Men-
schenkenntnis macht das Zusammenle-
ben friedlicher und harmonischer. Die
wissenschaftlichen Erkenntnisse der
Psychologie sollten deshalb eine groBe
Verbreitung finden damit jeder gleiche
Chancen fir das Verstdndnis seiner Mit-
menschen und far sein eigenes Selbst-
verstandnis besitzt.

Bei der Durchsicht und Aktualisierung
dieses Buches (die erste Auflage ist 1973
erschienen) stellte ich fest, daB sich das
Buch vor allem gut als ein »Einstieg« in
die psychologische Menschenkenntnis
eignet, also ein weitgespanntes Grundla-
genwissen dem Interessierten vermitteln
kann.

Peter Lauster





Angeborenes
Ausdrucksverhalten

Ist das Ausdrucksverhalten im geneti-
schen Code festgelegt? Zeigt der
Mensch arttypische Reaktionsweisen,
die von Geburt an da sind, ohne gelernt
zu werden? Die Verhaltensforscher ha-
ben festgestellt, daB Tiere in starkem
AusmaB nach vererbten Regeln handeln,
Wie frei ist dagegen der Mensch?

An neugeborenen Babys wurde un-
tersucht, welche Verhaltensweisen der

Taubblindes neunjaéhriges Médchen lachelt und
weint. Ein Beweis fir die angeborenen,
elementaren Ausdrucksbewegungen

weinend

Saugling schon mit auf die Welt bringt.
Angeboren ist beispielsweise das richti-
ge Zusammenspiel von Atmen und
Schlucken beim Trinken an der Mutter-
brust. Auch Lachen und Weinen sind an-
geboren. Der Beweis sind taubblinde
Kinder, die in ewiger Nacht und Stille
heranwachsen und Lachen und Weinen
weder hdren noch sehen. Auch sie la-
chen und weinen wie jeder normale
Mensch. Bei Arger ziehen sie senkrechte
Zornesfalten, denn der Mensch besitzt
eine elementare, angeborene Mimik, die
auf Verstandigung angelegt ist.

weinend





Auch das Saugen an der Mutterbrust muf nicht
gelarnt werden, sondern ist ererbt

Angeborener Suchmechanismus des Sauglings
nach der Brustwarze =





Vier Phasen des freundlichen GruBes (Augengrus)
1 B .

i

Balinese Samoanerin Franzésin





Der deutsche Verhaltensforscher Ire-
naus Eibl-Eibesfeldt hat festgestellt, daB
elementare Ausd rucksbewegu ngen inal-
len Kulturen gleich auftreten. Beim
freundlichen GriBen wird zum Beispiel
gelachelt und leicht genickt; dann wer-
den in etwa einer Sechstelsekunde beide
Augenbrauen gehoben (AugengruB).

Der Augengrul3 bedeutet die Bejahung
des sozialen Kontaktes. Frauen farben
die Partie unter den Brauen und lber
dem Augenlid mit gutem Grund. Beim
Brauenheben erhailt diese blaulich oder
grinlich scheinende Flache dann eine

Zwel Schimpansen begrifen sich mit einem KuB

besondere GroBle und Wirksamkeit. Der
AugengruB ist beim Flirten von Bedeu-
tung, er ist ein Signal fir die positive
Bereitschaft zur Aufnahme des Kontakts.

Die Verhaltensforscher glauben, daB
auch Umarmungen und der Kull bei der
BegriBung angeborene Ausdrucksmittel
sind.

Ein Sdugling kann, ohne es gelernt zu
haben, saugen, sich anklammern, |&-
cheln und schreien. Professor Eibl-Ei-
besfeldt: »Auch schwer hirngeschadigte
Kinder, denen man mit grofter Mihe
nicht beibringt, wie man einen Lo&ffel
zum Mund fihrt, lacheln, lachen und
weinen. «

Auch die Mimik der Verlegenheit ist
angeboren. Einem blinden Madchen
machte der Verhaltensforscher Eibl-Ei-
besfeldt ein Kompliment. Es erritete,
wendete ihm kurz das Gesicht zu und
senkte den Blick. Dieser Verlegenheits-
ausdruck kann nicht durch Nachahmung

gelernt sein, weil das Madchen ja blind
war,

Sehr wahrscheinlich ist auch der Droh-
ausdruck angeboren. Die Arme werden
einwérts gerollt und die Schultern geho-
ben. Die Haare an Armen, Ricken und
Schultern richten sich auf. Man verspiirt
dabei einen leichten Schauer. Men-
schen, die durch bedrohliche Signale





Die Betonung der Schultern in verschiedenen den Ausdruck der Macht und Einschiich-
Kulturen als Machtdemonstration terung erzielen wollen, betonen aus die-
sem Grund ihre Schultern,

Beim Drohen werden die Zahne ge-
zeigt. In diesem mimischen Verhalten
sind Menschen von Pavianen gar nicht
so weit entfernt.

A 'l.(

Japanischar Kabuki-Schauspieler

Ein witender Mandrill zeigt in gleicher Weise die
Zahne wie ein europaisches Madchen, um seine
Wut auszudriicken. Das Zdhnezeigen st ein ange-
Alexander II. von RuBland borenes Ausdrucksmittel






Der Ausdruck des Flirtens

Typisch fir den Ausdruck des Flirtenden
ist die Zuwendung (Blickkontakt) und die
anschlieBende schnelle Abwendung
(Kopfsenken, LidschluBB oder Wegsehen).
Danach wird der Blickkontakt jedoch er-
neut aufgenommen.

Flirtendes Samburu-Madchen in drei Phasen des
Fiirts: Blickkontakt, LidschiuB, Wegsehen und neu-
er Blickkontakt. Die Hand verdeckt verschamt den
ldcheinden Mund






Die drei Moglichkeiten des Flirts

O Blickkontakt, Lacheln, Kopfsenken
mit LidschluB.

O Blickkontakt, LidschluB, Wegsehen.

O Blickkontakt, Wegsehen, verschamt
den Mund oder die Augen hinter der
Hand verstecken.

Bei Verlegenheit wird das Gesicht ganz

oder teilweise verdeckt.

¥

Die Gestik der Verlegenheit bei einer Balinesin. Sie Zum Flirten gehért auch das Zingeln,
verdeckt das Gesicht als Reaktion auf ein Kompli-  ein kurzes Vorstrecken der Zunge, even-
tuell mit kurzer Leckbewegung in der
Luft. Auch Naturvdlker flirten auf diese
Weise.

ment

E n d e d e r Le S e p ro b e Ein flirtender Waika-indianer
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sind Menschenkenntnis, Toleranz, Einfih-
lungsvermogen und Vorsicht.

Die duBeren vier Merkmale lassen sich am
leichtesten trainieren, weil sie in weniger
tiefen Schichten der Persdnlichkeit veran-
kert sind. Selbstsicherheit und Optimismus
dagegen sind schwieriger zu verdndern,
weil sie rationalen Uberlegungen nur be-
dingt zuganglich sind. Menschenkenntnis
kann erlernt werden wie Physik oder Bio-
logie, Optimismus aber ist eine seelische
Grundhaltung, die tief mit vergangenen Er-
fahrungen und Erlebnissen verwurzelt ist.
Um Optimismus zu steigern, muB sich die
gesamte Persénlichkeit engagieren. Ver-
gangene Erlebnisse missen bewaltigt und
ein neues BewuBtsein von sich selbst und
dem Leben aufgebaut werden.
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Peter Lauster
Selbstbewusstsein

Sensibel bleiben,
selbstsicher werden






Vorwort

Die Auspragung des Selbstbewusstseins ist eine
zentrale Eigenschaft, die nicht angeboren ist, son-
dern die sich von der Kindheit an langsam entwi-
ckelt. Zunachst wird an Fallbeispielen gezeigt, wie
sich ein geringes Selbstbewusstsein auswirken
kann. In diesen Fallschilderungen kénnen sich viele
Leser mit ihren eigenen Problemen gespiegelt se-
hen. Dieser vorgehaltene Spiegel mdochte wachrt-
teln, in Zukunft nicht mehr vor den eigenen Selbst-
wertproblemen durch Verdrangung zu fliehen.

Frustrationen (Enttauschungen, seelische Verlet-
zungen) zerstdren systematisch die Selbstsicher-
heit im Laufe des Lebens. Nur etwa zehn Prozent
der Menschen kdénnen sich wirklich frei und ohne
Unterdrickung entfalten. Es ist psychologisch ver-
standlich, dass Millionen Menschen aufgrund der
Erziehungs- und Gesellschaftssituation Probleme
mit ihrem Selbstbewusstsein haben. Wirde man
ein Jahr lang die Erziehungsweise von Eltern und
Lehrern beobachten und jedes Lob und jeden Tadel
zahlen, kénnte man entdecken, dass auf ein Lob
etwa zehn tadelnde Bemerkungen oder gar Strafen
kommen. Das geht an der Seele eines Kindes nicht
spurlos vorbei und wirkt bis ins Erwachsenenalter
nach. Warum das so ist und welche Auswirkungen
es auf das eigene Selbstwertgefuhl hat, wird psy-
chologisch analysiert.

je mehr Frustrationen ein Mensch im Laufe sei-
nes Lebens einstecken muss, um so unsicherer und
angstlicher wird er. Die Verhaltensforscher haben
entdeckt, dass der Mensch auf diese Weise »kondi-
tioniert« werden kann, was bedeutet, dass sich in
seiner Psyche Prozesse abspielen, die seinem
Verstand nicht zuganglich sind. Der Mensch glaubt





zwar, in erster Linie Uber den Verstand zu leben,
doch ist das ein Irrtum - er wird vielmehr von unbe-
kannten Kraften in seiner Seele »gelebt«. Wenn der
Leser diese Zusammenhange kennen lernt, wird er
sich selbst und seine Mitmenschen in Zukunft bes-
ser verstehen. Um das Selbstbewusstsein zu stei-
gern, sollte der Leser nicht nur passiv lesen und
darauf hoffen, dass durch die Lekture ein Gberlege-
nes Selbstbewusstsein automatisch auf ihn »zu-
fliegt« und ihn nicht mehr verlasst. Er muss selbst
aktiv werden und sollte die Denkansttl3e, die das
Buch vermittelt, in der Praxis realisieren.

Dieses Buch versucht im ersten Teil, Verstandnis
fur die eigene Situation und die der Mitmenschen
zu wecken -ein erster Schritt zum Aufbau eines
groReren Selbstbewusstseins. Der zweite Schritt
fuhrt zur Analyse der individuellen Situation. An
dieser Stelle wird zur Aktivitat aufgefordert und zur
Beschéaftigung mit der eigenen Situation durch
Selbstbefragung. Der letzte und schwierigste Schritt
fuhrt zur Verdnderung des Bewusstseins und der
bisherigen Einstellung. Das »Programm fir mehr
Selbstsicherheit« erfordert zum Beispiel das Fuhren
eines »Problem-Tagebuchs«.

Dieses Buch ist vor Sechzehn Jahren erstmals
erschienen. Es war viele Jahre im Buchhandel
vergriffen. Vor dieser Neuausgabe stellte ich bei
der Textredigierung fest, dass dieses Buch sehr
pragmatisch orientiert ist, dass es also den Lesern
in leicht verstandlicher Form Wege und Methoden
aufzeigt. Von diesem Ratgeberstil bin ich in meinen
spateren Bichern abgerickt und mehr zu
psychophilosophischen und gesellschaftskritischen
Betrachtungen Ubergegangen. Insofern ist dieses
frihe Buch grundlegender Art, denn es vermittelt
notwendiges Basiswissen uber die Psyche fur dieje-
nigen, die sich bisher mit Psychologie noch nicht





befasst haben -und es liefert eine elementare Ein-
fuhrung in die psychischen Vorgange der Selbst-
wertproblematik.

In diesem Buch werden die sehr komplizierten
psychischen Zusammenhange in ihre detaillierten
Verastelungen hinein noch nicht weiter ausgefihrt.
Diese Vertiefung erfolgte in meinen spateren Bu-
chern, die zwangslaufig die so wichtige Selbstwert-
problematik immer wieder berihren, unter anderem
das Durchsetzungsverhalten, die Gelassenheit und
die Lebenskunst.

Peter Lauster










Erstes Kapitel:
Was ist »richtiges« und was
»falsches« Selbstbewusstsein?

Selbstbewusstsein ist eine Eigenschaft, die ver-
schieden stark ausgepragt ist. Da nur wenige Men-
schen ein starkes Selbstbewusstsein haben, besit-
zen sehr viele zu wenig davon und winschen sich
somit mehr Selbstsicherheit.

Auf den ersten Blick scheint die Selbstsicherheit,
psychologisch gesehen, eine einfache Sache zu
sein. Aber das ist sie nicht, weil diese Eigenschaft
stark mit anderen Eigenschaften verknupft ist.

Die Selbstsicherheit ist eine sehr zentrale Eigen-
schaft. Wenn man sich das Modell der Seele grob
als ein Ringmodell vorstellt, sitzt die Selbstsicher-
heit in der Mitte, wahrend sich andere Eigenschaf-
ten um sie herum gruppieren.
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Die Selbstsicherheit hangt stark mit Optimismus
bzw. Pessimismus zusammen. Beides, Selbstsi-
cherheit und Optimismus, sind Eigenschaften, die
sich schon in fruher Jugend entwickeln. Andere
Eigenschaften reifen erst spater aus, wie etwa die
Menschenkenntnis. Aus diesem Grunde lassen sich
diese Eigenschaften auch spéter leichter lernen,
wahrend die Selbstsicherheit viel schwieriger ent-
faltet werden kann.

Das »Ringmodell der Seele« ist aus meinem
Buch Der Personlichkeitstest. Ein Test und
Beratungsprogramm zur Entfaltung Ihrer Person-
lichkeit entnommen, in dem zehn wichtige
Personlichkeitseigenschaften vorgestellt werden.

Uberprufen Sie einmal das folgende Beispiel.
Stellen Sie gefiihisméaRig fest, ob sich die geschil-
derte Person hinsichtlich ihres Selbstbewusstseins
»richtig« oder »falsch« verhalt: Herr Berger kommt
morgens ins Buro. Ein Kollege erzahlt ihm, dass die
anderen gestern noch in der Gastwirtschaft an der
Ecke ein Bier getrunken hatten und das Gesprach
auf ihn gekommen sei. Herr Berger lachelt. Der
Kollege fragt: »Willst du nicht wissen, was uber
dich gesprochen wurde?« Er antwortet: »Wurde
positiv iber mich gesprochen, wirde es mich freu-
en. Wurde jedoch negativ tber mich gesprochen,
was die Regel bei diesen Biergesprachen ist, wirde
es mich argern. Am besten, du erzahlst mir gar
nichts.«

Was halten Sie davon? Ist Herr Berger
selbstbewusst? Diese Frage ist schwer zu beant-
worten. Herr Berger fuhlt instinktiv, dass Klatsch
sein seelisches Gleichgewicht beeinflussen kdnnte;
deshalb mdchte er lieber gar nichts Gber das Ge-
sprach wissen - um nicht verletzt zu werden. Die
Chance, eventuell durch etwas Positives erfreut zu
werden, nutzt er nicht. Seine Selbstsicherheit ist





also nicht sehr stark.

Hatte sich Herr Berger bei dem Kollegen interes-
siert nach dem Klatsch erkundigt, gabe es folgende
Deutungsmadglichkeiten:

® Herr Berger ist selbstsicher und optimistisch. Er erwar-
tet etwas Positives. Etwas Negatives wirde ihn nicht
erschuttern.

® Herr Berger ist nicht selbstsicher. Er will genau wissen,
was man an ihm auszusetzen hat. Insgeheim hofft er
jedoch auf etwas Positives, um sein geringes
Selbstbewusstsein dadurch fur einen Moment zu
starken.

Das Beispiel aus dem Berufsalltag zeigt, wie
vielschichtig Reaktionsweisen sein kbnnen. Es zeigt
auch, dass nur der Selbstsichere solch eine
Klatschsituation souverdn meistem kann. Der
Selbstunsichere hingegen verstrickt sich in kompli-
zierte Schutzmechanismen, denn er ist leicht ver-
letzbar. Dadurch ist seine seelische Ausgeglichen-
heit in Gefahr. Eine »schlechte Bewertung« seiner
Person raubt ihm die gute Laune, kostet ihn seeli-
sche Kratft.

Die Mitmenschen spuren, ob Herr Berger selbst-
sicher ist. Halten sie ihn fur selbstsicher, verscho-
nen sie ihn mit schlechten Nachrichten, weil damit
keine Wirkung erzielt werden kann. Wird Herr
Berger jedoch fur selbstunsicher gehalten, dann
macht es vielen Menschen eine sadistische Freude,
ihn aus dem Gleichgewicht zu bringen.

Das zeigt die schlimme Lage des Selbst-
unsicheren. Seiner Unsicherheit wird durch die
Mitmenschen standig neue Nahrung gegeben. Der
vorgebrachte Klatsch macht den Unsicheren erneut
unsicher seine Unsicherheit wird bekraftigt. Die
Mitmenschen bemerken sehr schnell die Unsicher-





heit und Uberfallen Herrn Berger in Zukunft bei
jeder Gelegenheit mit negativem Klatsch. Dadurch
wird Herr Berger noch unsicherer - er ist in einem
Teufelskreis gefangen, aus dem er nur schwer wie-
der herausfindet.

Wer von der Meinung und Bewertung seiner
Mitmenschen stark abhé&ngig ist, findet nicht mehr
die Kraft, seine Fahigkeiten voll zu entfalten; er ist
zu sehr mit dem Problem seines Selbstwertgefihls
beschéaftigt. Das kostet so viel Kraft, dass fur au-
Rerordentliche Leistungen

keine Energie und auch kein Mut mehr vorhan-
den sind Prifen Sie nun ein anderes Beispiel. Was
halten Sie hier von der Selbstsicherheit? Zwei
Freunde (Herr Schmidt und Herr Rall) unterhalten
sich.

Schmidt: »Ich habe eine Gehaltserh6hung erhal-
ten.« Rall: »Das war bei dir aber langsam Zeit. Ich
habe beim Chef schon vor drei Monaten fur meine
Abteilung eine Gehaltserhdhung durchgedrickt.«

Schmidt: »Und du selbst?« Rall: »Ich kann in
meiner Firma so viel verdienen, wie ich will. Die
kdnnen einfach nicht auf mich verzichten. Ich ver-
stehe doch in diesem Laden am meisten von Da-
tenverarbeitung. Die wissen genau, dass mir noch
ganz andere Positionen offen stehen wirden.«

Schmidt: »Du bist ein Gluckspilz. Du hast dich
eben rechtzeitig auf Datenverarbeitung umgestellt.«

Rall: »Ohne Organisationstalent nutzt das alles
nichts. Ich kann eben gut logisch denken. Und das
gibt mir einen Vorsprung. Da mussen die anderen
froher aufstehen, bevor mir einer etwas vormachen
kann.«

Was halten Sie von diesem Gesprach? Ist Herr
Rall selbstbewusst? Auf den ersten Blick scheint es
so, denn Herr Rall wirkt sogar sehr selbstsicher -
keine Spur von Unsicherheit. Herr Rall besitzt je-





doch kein »gesundes« Selbstbewusstsein; er gibt
sich nur nach auf3en selbstsicher.

Seine »Selbstsicherheit« ist ndmlich nicht viel
mehr als Angeberei - Herr Rall erinnert eher an
einen Grol3sprecher, einen Maulhelden. Er tragt
dick auf und will imponieren, um seine innere Unsi-
cherheit zu kaschieren.

Wirde Herr Schmidt an der Oberflache kratzen,
wurde er sehr schnell bemerken, dass sein Freund
Rall unsicher und angstlich und seine Sicherheit
eine vorgespielte Fassade

ist. Aber Herr Schmidt hat auch nur ein schwa-
ches Selbstbewusstsein. Deshalb gibt er sich sehr
bescheiden und hoflich. Er will seinen Freund Rall
nicht verletzen, weil er dann eine Missstimmung
beflrchtet -und das wirde sein Selbstbewusstsein
stark beeintrachtigen. Mit einem Freund in Streit zu
geraten hiel3e ja, sich selbst als »unvertraglich« zu
zeigen. Das kann er nicht mit seinem Selbstbild
vereinbaren. Fur einen Streit ist er nicht selbstsi-
cher genug.

Das Beispiel zeigt die Auswirkungen mangelnder
Selbstsicherheit. Wahrscheinlich haben Sie in Ih-
rem Bekanntenkreis auch schon einmal solch ein
Verhalten beobachtet. Herr Rall ist mit seinem Im-
poniergehabe jedenfalls ein Beispiel fur »falsches«
Selbstbewusstsein. Nun soll ein Fall von »richti-
gem« Selbstbewusstsein beschrieben werden.

Herr Melcher ist bei Bekannten eingeladen. Er ist
selbstandiger Graphiker. Die anderen zehn Perso-
nen sind Beamte und Angestellte. Da er langere
Haare hat und sehr frei auftritt, wird er sofort skep-
tisch und vorsichtig betrachtet.

Im Laufe der Diskussion ist Herr Melcher ziem-
lich schweigsam. Er hort aufmerksam zu und inter-
essiert sich fur die Gesprache der anderen. Herr
Schneider besitzt kein sehr grol3es





Selbstbewusstsein. Das kaschiert er durch beson-
ders forsches und dominierendes Auftreten. Die
Schweigsamkeit von Herrn Melcher macht ihn et-
was unsicher. Dagegen kampft er an, indem er
versucht, Herrn Melcher zu provozieren.

Schneider: »Warum sind Sie so schweigsam,
Herr Melcher?«

Melcher: »Ich hére zu.«

Schneider: »Die Graphiker haben’s alle faustdick
hinter den Ohren. Arbeiten Sie auch fur die Wer-
bung?« Melcher: »Ich illustriere Kinderblicher und
mache auch ab und zu eine Ausstellung.«

Schneider: »Sind Sie auch so ein Scharlatan wie
die anderen modernen Kiinstler?«

An dieser Stelle kdonnte sich Herr Melcher argern.
Wenn er ein geringes Selbstbewusstsein hatte,
wurde er unsicher werden durch die Provokationen
des Herrn Schneider. Seine Unsicherheit kdnnte in
ihm verschiedene Reaktionen auslésen, beispiels-
weise Demut, Resignation oder Aggressivitat.

Da Herr Melcher jedoch ein tief verwurzeltes
Selbstbewusstsein besitzt, wird er nicht unsicher,
sondern bleibt sachlich und versucht, Herrn Schnei-
der von seiner falschen Gesprachstaktik abzubrin-
gen. Er antwortet: »Wenige moderne Kinstler sind
Scharlatane. Fur solche Zeitgenossen gibt es gun-
stigere Gebiete, auf denen sie durch ihre Scharlata-
nerie erfolgreich sind und mehr Geld verdienen als
auf dem Gebiet der Kunst.« Schneider: »Aber viele
moderne Kunstwerke sind fur mich einfach Bl6d-
sinn.«

Die Gefahr ist gebannt. Herr Schneider greift
Herrn Melcher nicht mehr direkt an, sondern gibt
jetzt eine Meinung von sich, Gber die diskutiert
werden kann. Herr Melcher hat aufgrund seiner
Selbstsicherheit einen Angriff, der auf ihn person-
lich gezielt war, ohne Spannungen abwehren kon-





nen. Sein Selbstwertgefuhl war so stabil, dass er
sachlich reagieren konnte. Vielleicht sind Sie von
der Antwort Herrn Melchers sogar etwas enttauscht.
Sie ist weder witzig noch besonders schlagfertig.
Herr Schneider »bekam es auch nicht heimge-
zahlt«. Wenn Sie eine solche Antwort insgeheim
erwartet haben, zeigt das Ihre eigene Unsicherheit.
Denn der Unsichere will stets triumphieren, er will
Macht Uber die anderen gewinnen, er muss sein
Selbstwertgefiihl standig durch Uberlegenheit be-
statigt sehen. Das aber ist keine »richtige, gesun-
de« Selbstsicherheit. Der wirklich Selbstsichere
muss nicht stets Gberlegen sein. Er kann anderen
Menschen ohne Angst begegnen Sein eigener Wert
wird durch die Reaktionen der anderen nicht ange-
tastet.
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Selbstfindung

Meditationen zur
Entspannung und Loslésung





Vorwort

Dieses Buch méchte zur Selbstbesinnung beitragen, Wege
zeigen, wie der einzelne zu sich selbst findet, darstellen, warum
es fur den Menschen so wichtig ist, sich selbst zu fuhlen. Diese
Absicht unterstreicht gerade der erste Teil, denn Gedichte und
Aquarelle entstanden nicht gezielt fir dieses Buch, ja, siewaren
nicht einmal zur Veroffentlichung gedacht Schreiben und Ma-
lenwar fur mich zunachst ein Stick personlicher Selbstentfaltung
sowie Freude am Ausdruck von Gedanken und Gefuihlen. Erst
dann reifte die Idee, dies alles konnte ja auch fir andere eine
Anregung sein zum Innehalten in der Anspannung und Ruhelo-
sigkeit des Alltags. Dem Verlag bin ich sehr dankbar, dass er
dazu bereit war, in unserer lauten und hektischen Zeit ein so lei-
ses, personliches Buch herauszugeben und daftir das verlegeri-
sche Risiko auf sich zu nehmen.

Dem ersten Tell mit Aquarellen und Gedichten folgt ein
Textteil mit Gedanken zur Selbstfindung. Wasfir eine Art Buch
ist das?, wollte der Verlag von mir wissen. Esist kein psycholo-
gischer »Ratgeber«, kein Lebenshilfebuch, kein Lyrikbandchen,
kein Bilderbuch und keine Zeitanalyse; es mochte Impulse ge-
ben, in sich selbst nachzufiihlen, wo man als einzelner steht -
und wie man sich selbst und die eigenen Gefuihle zukinftig in
jedem Augenblick ernster nimmt.





Gefluhle der Selbstfindung
Texte und Aquarelle

»Digjenigen, die nicht mit Aufmerksamkeit den Bewegungen ihrer eigenen Seele folgen,
geraten notwendig ins Ungllick.«

MARK AUREL





Kindheit

Kinder haben keine >Asthetik<,
siesind Genies,

fliegen mit dem Wind

und driicken die Sonne ans Herz.

DieKinder im Heu
lecken die Pollen,
greifen dasKorn

und werfen mit Spucke,
triebhaft lebendig,

so unmoralisch genial.

Sie laufen zum Regenbogen,
sammeln das Gold der Lerchen,
Ihr Lied ist unfai3bar,

ihre Schonheit ist jenseits

von Kunst oder Kitsch.






Einssein im Alleinsein

Alleinsein ist keine Einsamkeit,
Alleinseinist nur Einssain
mit mir und dem Kosmos.

Alleinsein ist keine Isolation,
Alleinseinist nur Einssain
mit mir und all den anderen.

Im Alleinsein findeich dich,

in Geselligkeit aber -
verliereich dich;

deren Alleinsein ist das Paradies
und Geselligkeit die Vertreibung.






Offenheit

Mit allen Sinnen wahrnehmen,
ohne Konzentration,

ohne Begierde oder Abscheu,
ohne Plane und Vorstellungen.

Denken erzeugt den Kitsch,
diskutiert nur den Geschmack,
so entsteht die Angst, und
ausihr wird Aggression.

Aufmerksamkeit aber geschieht ohne Denker
siewird kein Analysieren;

das Redle bleibt real,

kein Ehrgeiz sucht ein Ideal.






Freundschaft

Sonnenstrahlen vibrieren
indir und mir,

herrliche Liebe,
zeitgeboren und verweht.

Ich griRRe dich,

Freund stiller Stunden,
wenn du meine Liebe teilst
und meine Angst.

Du sagst: »Verliere, was du besitzt,
und gewinne die Freiheit,

die auf der Sonnenwiese

deiner Kindheit wehte.«

Ich dankedir,

weil du die Losung siehst,
von dieser gierigen Liebe
zuihr -

sogar zu dir.






Am Ende aller Tage

Blaues Gras,

roter Mund,

wei 3es Wasser,

im Bach ertrinkt der Karpfen.

Gellender Ton,

kneifendes Gelb,

bemaltes Meer,

in der Luft erstickt der Vogel.

Blaues Gelb,

roter Ton,

klirrender Bach,

in den Bergen traumt der Verliebte.
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Wie gut
kdnnen Sie
Handschriften deuten?

Erster Test

Mit diesem Test prufen Sie lhr Gespur fir Schriften und
Schriftanalyse. Wer Einfuhlungsvermogen, Menschenkennt-
nis und psychologischen Spursinn hat, schneidet besonders
gut ab. Prufen Sie also selbst, ob Sie bereits graphologi-
sche Grundkenntnisse haben.

So machen Sie den Test: Klicken Sie in das Antwort-
kastchen rechts. lhre Antwort wird markiert. Am Testende
konnen Sie die Auswertung in der Tabelle eintragen. lhre
Punktsumme wird automatisch berechnet.
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ZITAT

»Wir durfen uns nicht beklagen, was auch kommt,
denn wir sitzen ruhig und bequem in unseren Fauteuils,
wir dinieren und diskutieren,
wenngleich wir wissen, dal3 die Holle los ist.
Auch wir gehéren zu den Teufeln - auch wir.«

Max Horkheimer





VORWORT

Statussymbole sind Rangzeichen, die Machtverhaltnis-
se klaren sollen. Das Leben in unserer Leistungsgesell-
schaft ist ein Konkurrenzkampf um Uberlegenheit aller
gegen alle. Die Statussymbole dienen dabei als Waffe,
um den Mitmenschen einzuschichtern und zur Anpassung
und Unterordnung zu zwingen.

Statussymbole werden von Autoritdten jeder Schattie-
rung eingesetzt, um eine funktionsttichtige Rangordnung,
eine Machthierarchie von oben nach unten zu schaffen.
Statussymbole dienen Autoritaten zur Festigung ihrer
Machtposition und zur Stabilisierung der von ihnen ge-
winschten Ordnung.

Der Kampf um Uberlegenheit und Geltung spielt sich
nicht nur beim Aufstiegsgerangel des Berufslebens ab,
sondern auch im Privatbereich. Emanzipation ist das mo-
derne, viel strapazierte Wort fur den uralten Kampf um
den Status der Geschlechter, bei dem der Mann bisher
aufgrund seiner Kompensationsbemihungen der Schein-
sieger blieb. Statussymbole wirken unbewuf3t auf die Ge-
fuhle. Das Imponiergehabe, die Prestigesymbole und der
Imagekampf miussen deshalb bewuf3tgemacht werden.
Durch eine rationale Betrachtung der Hintergriinde, Ursa-
chen und Bedeutungen sollen die Statussymbole an Wirk-
samkeit verlieren.

Die einzelnen Gesellschaftsschichten verwenden unter-
schiedliche Statussymbole, um ihren Status zu demonstrie-
ren und die Mitmenschen zu beeindrucken. Die Unter-
schicht benutzt physische Kraftsymbole, die Mittelschicht
Burgersymbole und die Oberschicht Elitesymbole des ge-
hobenen Konsums. Besonders interessant sind die Sta-
tussymbole des beruflichen Aufstiegs. Fast jeder wiegt sich
in dem Glauben, die Chancen fur einen beruflichen Auf-
stieg zu haben und palf3t sich deshalb willig an. Er flgt sich
in die Rangleiter der Positionen mit mehr oder weniger





ausgepragtem Ehrgeiz ein. Die Arbeitgeber halten mit der
verlockenden Aufstiegspyramide sowie den gewahrten
Pramien und Statussymbolen die Angestellten bei der Stan-
ge. Der verlockende Effekt dieses Leistungssystems: Wer
mehr leistet, soll auch mehr verdienen. Eine scheinbare
Gerechtigkeit, deren Ungerechtigkeit nur schwer durch-
schaut werden kann.

Konsumaguiter, die gekauften Statussymbole wie Auto,
Kleidung, Wohnungseinrichtung, Sport und Urlaub sind der
Lohn der Leistung. Neben den gekauften Symbolen spie-
len im zwischenmenschlichen Kontakt die Persénlichkeits-
signale eine grofRe Rolle: Mit Redewendungen, Wissens-
und Intelligenzbeweisen soll der Mitmensch beeindruckt
werden.

Das Statusverhalten wird fur natirlich gehalten. Diese
Meinung soll hinterfragt werden. Das tierische Verhalten,
zum Beispiel das Imponiergehabe und die sogenannte
Hackordnung, darf nicht gradlinig auf den Menschen tber-
tragen werden.

Die Uberwindung der Statusgesellschaft sollte ange-
strebt werden, weil sie den Menschen in die Isolation und
Neurotisierung treibt. Der Gemeinschaftssinn und die so-
ziale Solidaritat sollten sich in den néachsten Jahren star-
ker entfalten. Um zur Realisierung von mehr Gleichwertig-
keit zu gelangen, missen zunachst die Erscheinungs-
weisen und Hintergrinde des Statusverhaltens kritisch
transparent gemacht und verstanden werden. Hierin ist die
Aufgabe dieses Buches zu sehen. Es méchte den Respekt
vor dem Imponierverhalten der Mitmenschen abzubauen
helfen, die Sehnsucht nach mehr Gleichheit und Gerech-
tigkeit verstarken und zu solidarischem, emanzipierten
Verhalten anregen.





1. STATUSSYMBOLE SIND RANGSIGNALE

Statussymbole sollen zeigen, wer man ist; sie sollen die
tatsachliche oder gewlnschte gesellschaftliche Position
dokumentieren. Das wollen nicht nur Eliten, da es sich um
ein allgemein menschliches Phanomen handelt, das quer
durch alle gesellschatftliche Schichten geht. Die einen sind
stolz, wenn sie das Besondere eines Abends mit dem Knall
eines Sektkorkens signalisieren, andere rimpfen hiertiber
die Nase, da sie meinen, dal3 nur Champagner richtiges
Elitebewul3tsein verrat.

Es scheint sich bei diesem Beispiel um Nuancen zu
handeln. Wer diese und andere Nuancen jedoch mi3ach-
tet, »ist niemand«, wer sie beachtet, »kann einer werden,
und wer sie selbstverstandlich anwendet, »ist einer«. So
einfach und doch kompliziert ist die Anwendung von Sta-
tussymbolen.

Die Menschen versuchen, sich voneinander abzuheben
- unter anderem mit Hilfe von Konsumzeichen. Ein Bei-
spiel: Der Elitebewul3te kauft keinen Anzug einfach von
der Stange, er laf3t ihn bei Minchens Prominenten-
schneider Dietl mafR3fertigen und zwar nicht nur far 1800
Mark, er bezahlt fir ausgesuchte Kaschmir- und Vicuna-
Stoffe pro Meter bereits bis zu 3000 Mark.! Das schafft
erst den richtigen Abstand, den nur der Eingeweihte be-
merkt. Das Signal soll dem ungetbten Durchschnittsauge
sogar verborgen bleiben, um keine Neidgefiuhle zu wek-
ken.

Auch Schuhe kénnen zum Signal werden. Kein Nor-
malburger merkt etwas, wenn das Paar malRgeschneidert
ist und zwar méglichst bei Lobb in Paris oder London. Hier
werden Statussymbole also sehr dezent eingesetzt - mit
Sinn furs Understatement.

Daneben gibt es grobere Signale, die optisch anzeigen
sollen, daf3 man einen Elitestatus fir sich in Anspruch neh-
men mochte, zum Beispiel ein Armband aus Elefanten-





haar (nach dem Vorbild der Grof3wildjager) oder einen Ring
von dem Juwelier Cartier. Der Standardring (drei ineinan-
der hangende Goldreifen) kostet etwa 300 Mark !, aber
eben von Cartier. Von 420 bis 20000 Mark liefert der Ju-
welier Feuerzeuge mit Monogramm.

Ist, wer so konsumiert, ein Snob? Snob ist die lateini-
sche Abkurzung fir sine nobilitate und bedeutet: ohne Adel.
Der Snob benutzte um die Jahrhundertwende Statussym-
bole des Adels, ohne von altem Adel zu sein. Er tat so, als
gehore er dazu und neigte deshalb meist etwas zur Uber-
treibung und Geckenhaftigkeit; daran konnte er erkannt
werden.

Snobs im klassischen Sinne gibt es nicht mehr, seit-
dem der Adel an Macht und Einflu verloren hat. Heute
zahlt nur mehr der »Geldadel«. Der echte Adel schmiickt
sich heute teilweise gleichfalls mit den Symbolen des Geld-
adels, selbst wenn nicht die eigenen Initialen, sondern die
des Lieferanten das Signal ausmachen, wie zum Beispiel
bei dem Pariser Taschenmacher Louis Vuiton »L« und »V«
und bei dem Girtel- und Taschenhersteller Gucci Gucci
»GG«.

Statussymbole des Konsums gab es auch in einer so-
zialistischen Gesellschaft, zum Beispiel in der DDR. Die
Genossen des Arbeiter und Bauernstaates streben nach
der Hollywood-Schaukel im Garten und zahlen Liebhaber-
preise fir einen gebrauchten VW. Konsumsymbole sind
auch hier ein Zeichen fir Leistung und Erfolg.

Die Mitglieder des Politbiros der Partei fahren in so-
wjetischen Tschaika-Limousinen, dem Dienstwagen des
Funktionars, dem Statussymbol politischer Macht. Sind
diese Machtigen nur politisch méchtig, verfiigen sie nicht
Uber finanzielle Machtigkeit? Sie versuchen, ihren Kon-
sum moglichst zu verheimlichen. Selbst der Mull wird
schnell beseitigt. Sollen verraterische Konsumspuren ver-
wischt werden? fragt der Journalist Peter Briigge 1974 im
»Spiegel«: »Manner vom Stasi (Staatssicherheitsdienst,





Anmerkung des Autors) begleiten die Mull-Laster, welche
den Abfall aus der Enklave des Berliner SED-Establish-
ments auf die nachste Kippe beférdern. Sie vertreiben je-
den, der da auf der Halde stochert.«?

Eine statuslose Gesellschaft gibt es also weder im We-
sten noch im Osten. Die Eliten wollen sich zu erkennen
geben, entweder direkt (wie Rolls-Royce- oder Tschaika-
Fahrer) oder versteckt wie GG- und LV-Besitzer oder ganz
heimlich wie die Lobb-Schuhtrager und die Machtigen in
der DDR. Sie erfreuen sich alle ihres gehobenen Konsums,
mit dem sie andere und auch sich selbst beeindrucken
koénnen.

Das Bedurfnis nach statusgerechtem und status-
erhéhendem Konsum ist grof3. Das machen sich Werbe-
abteilungen und Werbeagenturen zunutze. Sie deuten mit
ihren Slogans an, welchen kleinen Statusgewinn der Kon-
sum ihres Produktes bringen kann. Der Preis spielt dabei
eine wichtige Rolle. Beispiel: »Der Asbach Uralt ist seinen
Preis wert.« Und warum? Die Antwort: »Qualitat hat nun
einmal ihren Preis - den Preis, den die sorgfaltige Aus-
wahl bester Weine und die wohlbemessene, lange Lager-
und Reifezeit fordern.« Die Sprache dieser Werbebotschaft
ist vornehm. Wer Asbach Uralt trinkt, gehort also zu einer
erlesenen, vornehmen Gesellschaft, die sich den Preis
dieser Qualitat leisten kann.

Vornehm wirbt auch die schwedische Autofirma Volvo.
Slogan: »Status ist leise.« Und dann: »Volvo ist die Ent-
scheidung, sich das Leise leisten zu kénnen, oder einen
Wagen zu fahren, den nicht jeder besitzt. « Wer Volvo fahrt,
besitzt ein Statussymbol, das einerseits nicht jeder besitzt,
und er gehort zu einer erlesenen Schicht, die sich ande-
rerseits das Leise leistet (Tendenz in Richtung Understate-
ment).

Auch die Sektfirma Deinhard appelliert an das Status-
denken: »Kultur und Lebensart beweisen sich an den Din-
gen, die man geniel3t. Deinhard Lila.« Und dann: »lhr Ge-





schmack verrét, ob Sie eine begabte Zunge haben. Einen
kritischen Gaumen und das Gefuhl fir den hohen Rang . .
.« Wer das Gefuhl fir den hohen Rang hat, so soll sugge-
riert werden, hat keine durchschnittliche, sondern eine
begabte Zunge. Sein Gefuhl fir hohen Rang wird gelobt.
Selbst wenn er nur ein Durchschnittsmensch ist, zeigt sein
Sektgeschmack das Gefuhl fur hohen Rang. Unterbewuf3t,
so hoffen die Werbeleute und die Firma, wird der Sekt als
heimlicher Statusverbesserer gekauft.

Und wer Bier trinkt, sollte Koénig-Pilsener trinken, denn
»von allem das Beste wollen, ist kein Zeichen von Unbe-
scheidenheit, sondern von Geschmack. « Jeder will natiir-
lich zu den Leuten gehéren, die von allem das Beste wol-
len. Hier sagt die Sekt-Werbung von Deinhard es ganz
prazise: »Nur wenige wissen ihn zu geniel3en. Aber zu die-
sen Wenigen wirden die meisten gerne gehdren. «

Die Sehnsucht, den Status zu erhdhen, ist grof3. »Sind
Sie auch schon einer der Privilegierten?« fragt der Diners’
Club. Das Heer der Unprivilegierten senkt verlegen den
Kopf. Hier hilft der Diners’ Club mit seiner Clubkarte. Das
Schmunzeln Gber die Werbeslogans vergeht einem jedoch
spatestens, wenn man den Anzeigentext der Barmenia-
Versicherung liest: »lhre Krankheit kdnnen Sie sich nicht
aussuchen. Aber die Art, wie sie behandelt wird. « Wer
Geld hat, um eine Zusatzversicherung abzuschliel3en, wird
besser behandelt ». . . dann kénnen Sie sich die Privatsta-
tion leisten, die Ihnen individuelle Behandlung garantiert.
« Ich frage: Ist auf der Volksstation keine individuelle Be-
handlung garantiert? Ist auch die individuelle arztliche
Behandlung ein Statussymbol?

Auch der Bereich der Liebe ist nicht frei von gekauften
Statussymbolen. Die Schweizer Uhrenmacher driicken in
ganzseitigen Anzeigen aus: »Jeder weil3, Gold ist Reich-
tum, eine goldene Schweizer Uhr aber bedeutet mehr, sie
ist ein Zeichen von Liebe, Zartlichkeit und Freundschaft. «
In anderen Anzeigen heil3t es schlicht: »Gold ist Liebe.«





Die kleine Auswahl verschiedener Werbeslogans sollte
dem Leser beispielhaft zeigen, wie taglich in Zeitungen
und in anderen Werbemedien an sein Statusbewul3tsein
appelliert wird. Ein kritischer Beobachter wird diese Ap-
pelle zwar nicht ernst nehmen, sondern davon eher zum
Schmunzeln als zum Kauf angeregt. Aber die grof3e Mehr-
heit der Bevdlkerung gehoért noch nicht zum Typus des
kritischen Verbrauchers, sie fuhlt sich unbewul3t an das
Problem der Statusunterschiede erinnert und begreift dann
die Sektflasche eben doch als Statussymbol. Je hoher zum
Beispiel der Preis eines Konsumartikels ist, desto mehr ist
er nur den privilegierteren Schichten einer Gesellschaft
zuganglich. Die Oberschicht bevorzugt andere Konsum-
spezialitéaten als die Mittel- und Unterschicht. Detaillierter
wird auf den Konsum in Kapitel 7 »Gekaufte Statussym-
bole « eingegangen.
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Vorwort

Dieses Buch ist kein wissenschaftliches psychol ogisches
Sachbuch. Es besteht durchgehend aus Briefen, dieich an einen
lieben Freund geschrieben habe.

Dievorliegende Situation ist ein Gleichnis, jedoch eines,
das etwas ganz Wesentliches zeigt: Trotz unserer individuellen
Verschiedenheit und unterschiedlichen charakterlichen
Auspragung empfinden wir in den elementaren Ereignissen des
L ebens sehr dhnlich, zeigt sich bel allen seelischen Vorgangen,
da’ Bildungsunterschiede, gesellschaftlicher Status oder
materieller Besitz unerheblich sind. In den tiefen psychischen
Erlebensebenen sind wir alle gleich, denn durch dieses »Tor«
mussen wir alle, ob reich oder arm, ob anerkannt von der
Gesellschaft oder Aul3enseiter. Der Weg zur menschlichen
Reifung ist weder leichter noch schwerer durch die oberflachliche
Zuordnung zu einer bestimmten sozialen Schicht.

Neben der Intelligenz des Denkens, die geschult, gelibt
und trainiert werden kann, gibt es eine ganz andere Intelligenz,
die ich a's »Erkenntnis« bezeichnen méchte. Diese Erkenntnis
ist die Fahigkeit der Psyche, die Umwelt, die Mitmenschen und
auch sich selbst in einer Ganzheit zu erfassen. Erkenntnis
analysiert nicht mit Zahlen, mit Worten, griibelt nicht nach einem
L 6sungsweg, sondern sie geschieht unmittelbar und direkt. Sie
ist eine Hellsichtigkeit, ja Scharfsinnigkeit, die den gesamten
Menschen mit einbezieht. Erkenntnisist ein umfassendes Sehen
der Wirklichkeit. Diese Art der Intelligenz wird auf keiner Schule
gelehrt - undist dennoch so wichtig fur ein gltickliches, gesundes
und harmonisches L eben.

Alleshat seine eigene Zeit, in der sich seelische Vorgange
auf ihrer jeweiligen Reifestufe entfalten missen. So hat jede Zeit
auch ihre spezifische Aufgeschlossenheit (oder Verschl ossenhelit)
fur Gedanken, Meditationsimpulse und Erkenntnisse. Wahrend
sich im Mai die Blatter im frischen Grin der Sonne
entgegenstrecken, beschéaftigt sich die Sengitivitat nicht mit den
Verfarbungen und L osl6sungen der Herbststiirme.





Lesen Sie das Buch bitte nicht ausschnittweise. Es sollte
kontinuierlich vom Anfang bis zum Ende gelesen werden - nur
so ermdglicht die Entwicklung der Gedanken ein ganzheitliches
und abgerundetes Bild.

Peter Lauster





Zitat

»Wir fuhlen, daf3, selbst wenn alle méglichen
wissenschaftlichen Fragen beantwortet sind, unsere
L ebensprobleme noch gar nicht bertihrt sind. «
Ludwig Wittgenstein

»Wir sind Analphabeten, wenn es um Gefihle geht.

Und das ist eine traurige Tatsache, nicht nur, was dich und
mich betrifft, sondern praktisch ale Menschen sind es. Wir
lernen ales Uber Ackerbau in Rhodesien und den Kérper und
die Wurzel aus Pi oder wie das heil3t, aber kein Wort Uber die
Seele. Wir sind bodenlos und ungeheuer unwissend, wenn es
um uns selbst und um andere geht. Heutzutage sagt man
leichthin, man soll die Kinder zu Menschlichkeit und
Verstandnis und Toleranz und Gleichheit, oder wie die
Modeworter sonst noch heif3en mogen, erziehen. Aber
niemand kommt auf die Idee, dald wir zuerst etwas Uber uns
selbst und unsere Gefiihle lernen miissen. Uber unsere eigene
Furcht und Einsamkeit und unseren Zorn . . .

Wie soll man jemals andere verstehen,
wenn man nichts Uber sich selbst weil3?2«

Ingmar Bergmann





Erstes Kapitel:
Selbsterfahrung ist der elementare Weg

Mein lieber Freund, du hast mir von deiner Lebenskrise
erzahlt und mich gebeten, dich bald wieder zu treffen, damit wir
Uber psychische Hintergriinde sprechen und deine Krise
analysieren. Ich habe dir versprochen, dir Briefe zu schreiben
und dir auch auf diesem Wege meine Gedanken mitzuteilen.

Derzeit sind bei dir viele Konflikte und Probleme
zusammengekommen: Du hast Schwierigkeiten in deiner Firma,
liegst im Streit mit einem deiner besten Freunde, kannst dich
nicht entschlief3en, deine L ebensgefahrtin zu heiraten, stehst unter
starker innerer Spannung, fuhlst dich manipuliert und fragst dich,
wer du bist.

Die Frage »Wer bin ich?« ist eine uralte philosophische Frage,
die fur jeden Menschen aber immer wieder neu ist und die sich
jeder in der Situation, in der er gerade steht, mehr oder weniger
bewul3dt stellt. Du beispielsweise siehst es als ein Zeichen der
»Schwache, dal? du nicht weildt, wer du bist, und beginnst, dich
selbst zu betrachten. Dennoch wolltest du wahrend unseres
Gespréaches, dal3ich dich »analysiere«, dal3ich dir «schonungslos
sagen« sollte, wer du bist. Gleichzeitigempfandest du alein schon
den Umstand, einen anderen um so etwas zu bitten, al's Schwéche.

Derzeit siehst du dein »| ch« als schwach an, méchtest ein
stérkeres Ich haben. Du hast angedeutet, schon das Gesprach
darUber sei ein Symptom fir Schwéache - und das war dir
unangenehm. Du siehst dich in einer Krise, weil du dir Uber all
das Gedanken machst.

Ich mul3 dir dazu sagen: Deine Krise besteht nicht darin,
dal? du Fragen stellst, sie besteht auch nicht in auftauchenden
Selbstzweifeln.

Wollen wir das einmal gemeinsam untersuchen. Du
beginnst Fragen zu stellen, du hdltst inne und betrachtest dich
und die anderen. Bisher bist du immer tatkraftig nach vorne
gestirmt, hast dir etwas vorgenommen - und du hast gehandelt.





Pl6tzlich hdtst du inne, betrachtest und zweifelst, fragst dich,
wer du bist und in welche Richtung du gehst. Und schon héaltst

du dich fur schwach.

Ich mdchte dir sagen: 1ch freue mich sehr dartiber, dal3 du
diese Fragen stellst. Dasist ein gutes Zeichen. Du beginnst wach
zu werden. Damit will ich nicht behaupten, dald du bisher
verschlafen gewesen warest. Du warst Uberaus aktiv, hast deine
Ausbildung mit guten Noten abgeschlossen, warst im Beruf
erfolgreich und bist aufgestiegen. Du wirkst extravertiert und
spontan und stehst »mit beiden Beinenin der Realitét«, wieesso
schon heif3t. Du warst nach auf3en hin stark, robust und
lebenstlichtig, hattest keine Angst vor Hindernissen und hast
Hurden gemeistert. Esging immer aufwérts und geradewegs nach

vorne. Du hast hervorragend »funktioniert«.

Deine Freunde mdgen deine gesellige Art, und
partnerschaftlich wie sexuell hattest du auch nie Probleme. Du
machst einen starken Eindruck, bist gesund und intelligent. Das
ist auch dein Selbstbild. Und nun stellst du diese Fragen und
glaubst, du héttest ein zu schwaches Ich, das stéarker werden
muisse, willst noch aktiver sein, noch mehr anpacken, noch mehr
Erfolg haben und noch mehr geliebt und bewundert werden. Und
danndie Frage: »Wer binich?« Das|nnehalten und die Besinnung
auf dein Selbst erscheint dir wie eine Krise. Leider ist das Wort
Krise so negativ besetzt. |ch sehe eine Krise nicht negativ, sondern
ich freue mich viel mehr fUr dich Uber deine Fragen.

Wir werden keine »Psychoanal yse« nach Sigmund Freud
betreiben; dafUr hattest du weder Ruhe noch Geduld. Lal3 mich
dennoch drei psychoanalytisch Begriffe aufnehmen: Es, Ich und
Uber-Ich. Wir werden uns dariiber unterhalten. Du hast ein sehr
kontrolliertes Es (Emotionen, Triebe), ein »normal « entwickeltes
Ich und ein starkes Uber-Ich (das in deinem Elternhaus und in
der schulischen Ausbildung entwickelt wurde). Das Es meldet
nun seine Anspriiche an, wahrend das starke Uber-Ich seine
introjizierten Argumente einbringt. Dein Ich steht in der Mitte
und versucht, ales ins Gleichgewicht zu bringen. Du bist sehr
vital und glicklicherweise physisch sehr gesund; aso ist auch





das Es sehr stark. Das Ich mdchte es dem Es recht machen, aber
auch die Regeln des Uber-Ich erfiillen. Sowird dein |ch zerrieben
zwischen diesen beiden Mahlsteinen. Demnach mul3 das Es frei
und das Uber-Ich in Frage gestellt werden, damit es an Macht
verliert. Dasist eine sehr allgemeine Aussage; sieistim Moment
noch sehr abstrakt fir dich. Doch schon bald wirst du wissen,

was ich damit meine.

Ich werde dir nicht sagen, was du tun sollst. Ich bin keine
Autoritét. Ichweil3, du denkst autoritdtsbezogen. Vielmehr méchte
ich einen anderen Weg gehen. Wir denken gemeinsam Uber diese
Dingenach. Nichtich sagedir, wasrichtig oder falschist, sondern
du denkst und fiihlst mit. Ichweisedich auf vieleshin. Wie gesagt:
Ich weise nur auf etwas hin, auf etwas, waswir dann gemeinsam
von alen Seiten betrachten, und schlief3lich siehst du selbst, was

dann geschieht.

Bei alldem handelt es sich um einen lebendigen Vorgang
der Selbsterforschung. Wir betrachten die seelischen Vorgénge
von allen Seiten, und du wirst, so hoffe ich, bereit sein, dir das
anzuschauen. Ich sage nicht, du sollst das oder jenes denken; ich
bin kein Padagoge, der dem einzelnen einen bestimmten
Wissensstoff vermittelt. Eswird kein Wissen gelehrt. Wir betreten
jetzt ein Terrain, das von dir selbst erforscht werden muf3. Ich
nehme dich nur bel der Hand und zeige dir, was wir beide sehen
koénnen und wir betrachten, was mit der Psyche geschieht. Wir
schauen zum Beispiel auf die Empfindung Neid. Ich frage dich,
was du siehst, wenn du neidisch bist. Du hast den Neid wohl
noch nie so schonungslos betrachtet, wie du es dann tun wirst.
Wir betrachten ferner Aggression und Angst. Auch hierbei wirst
du feststellen: Dein Wissen dariber ist gering, weil du diese
Phanomene bisher noch nie so direkt und klar betrachtet hast.
Zum Schluf3fihrt dich dasund anderes zu mehr Selbsterkenntnis.
Diese Selbsterkenntnisist notwendig, um zu wissen, wer du selbst

bist und wer die anderen sind.
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Vorwort

Zu jedem menschlichen Leben gehdren Stunden der
Trauer, gehdren grofRer seelischer Schmerz, wenn wir
Abschied nehmen mussen von einem Menschen, einer
Altersstufe, einer beruflichen Aufgabe oder einem Be-
sitz. Wir sollten auf das psychische Phanomen der
Trauer rechtzeitig vorbereitet sein und sollten uns damit
befassen, bevor es soweit ist, damit der Schmerz uns
nicht vollig unvorbereitet tberfallen kann. Dieser Text ist
deshalb nicht nur als ein aktueller Ratgeber zu verste-
hen, sondern auch als eine Meditation, die im Alltag hilft,
auch die kleineren taglichen Abschiede und Trennungen
anzunehmen, damit umzugehen und sie zu verarbeiten.





L oslassen lernen

Trauer entsteht durch Verlust und Trennung. Die
gravierendste und endgultigste Trennung ist der Tod. Wir
mussen lernen, mit Verlust, Trennung und Tod taglich zu
leben. Alles Schone wollen wir wiederholen. Vom Unan-
genehmen dagegen trennen wir uns sofort gern. Also ist
die Wiederholung ein Problem. Wenn wir die Problema-
tik des Wiederholens begriffen haben, werden wir frei.
Im Jetzt geschieht die Zukunft. Wir mussen deshalb jetzt
sofort Abschied nehmen kdnnen. Das ist ein wichtiger
Lernprozel} - und Trauer setzt ihn in Gang. Deshalb sind
Trauer und Trennungsschmerz die Initialziindung fur das
Neue, das wir lernen dirfen und mussen, um reif, weise
und ausgeglichen zu werden. Ich rate deshalb: Geniel3e
jetzt und nimm gleichzeitig in diesem Augenblick Ab-
schied. Das ist nicht verantwortungslos. Verantwortung
ist etwas ganz anderes. Im Abschiednehmen liegt viel
Freiheit, liegt eine Schonheit, mit der wir uns leider nie
wirklich befal3t haben.










Loslosung oder Loslassen ist das Geheimnis fur eine
entspannte Schonheit. Loslassen ist sehr schwer: lieben
und gleichzeitig loslassen. Wenn man sehr liebt und
doch loslaRdt, dann ist man stark. Wenn man liebt und
festhalten will, ist das Schwéache. Die Liebe ist nur stark,
wenn sie loslassen kann. Die Liebe wird zum Problem,
wenn man das nicht kann. Verliebt sein starkt uns, also
wollen wir wiederholen. Wiederholen zu wollen bedeutet
aber Festhalten und nicht Loslassen. Dann sind wir
verletzbar und schnell beleidigt. Trauer und Beleidigtsein
héangen ganz eng zusammen. ,Ich bin verletzt”, das sagt
sich so leicht. Aber was steckt dahinter? Bin ich nicht
gerade deshalb verletzt, weil ich nicht loslassen kann?
Wenn ich loslassen kdnnte, ware ich dann verletzbar?
Warum will ich etwas festhalten, was man nicht festhal-
ten kann? Treibe ich dadurch den anderen nicht in die
fatale Situation, sich gleichfalls fur ein Festhalten zu
entscheiden? Dieses Denken, ich weil3, widerspricht
jeglicher Tradition. Wir sind programmiert, festhalten zu
wollen und zu sollen. Deshalb haben wir nicht gelernt
loszulassen. Und deshalb sind wir unfrei und unflexibel.
Wir sind falsch programmiert, ndmlich auf das Festhal-
ten konditioniert.
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Zitat

»Daallemoralische Verantwortlichkeit desMenschenvon
sei nen Wertempfindungen bestimmt wird, mul3 dem epi-
demischen Irrglauben entgegengetreten werden, dal3 nur
dem Zahl- und Mef3baren Wirklichkeit zukomme. Esmuf3
Uberzeugend klargemacht werden, dal3 unsere subjekti-
ven Erlebnisvorgange den gleichen Grad von Realitét
besitzen wie ales, was in der Terminologie der exakten
Naturwissenschaften ausgedriickt werden kann.«

KONRAD LORENZ

»Wir wollen heiter Raum um Raum durchschreiten,
an keinem wie an einer Heimat hangen,
der Weltgeist will nicht fesseln uns und engen,
er will uns Stuf um Stufe heben, weiten.
Kaum sind wir heimisch einem Lebenskreise
und traulich eingewohnt, so droht Erschlaffen,
nur wer bereit zu Aufbruch ist und Relise,
mag |8hmender Gewohnung sich entraffen.
Eswird vielleicht auch noch die Todesstunde
uns neuen Raumen jung entgegensenden,
des Lebens Ruf an unswird niemalsenden . . .
Wohlauf denn, Herz, nimm Abschied und gesunde! «
HERMANN HESSE















Vorwort

Der gemeinsam mit dem Verlag ausgewdahlte Titel »Wege
zur Gelassenheit« bringt zum Ausdruck, dal3 es viele Wege gibt,
um gelassen zu werden, nicht nur eine einzige Patentlésung.
Deshalb war es sehr schwer, eine passende Zeichnung oder ein
Foto fur den Umschlag zu finden. Ich habe ein Herz gemalt, aus
dem ein Vogel herausfliegt. Symbolisch mdchte ich damit
ausdriicken, dal3 man aus dem Zentrum der Seele, ausdem Herzen
heraus, »Herzlichkeit« und seelische Offenheit entfalten kann,
losgel 6st von Anpassungen, Masken, Verkrampfungen, Normen
und Angstlichkeiten. Mit dem Bild mochteich zurufen: Schlief}t
dasHerz auf, und drtickt eure Gefiihle aus, denn diese entspannte
GelOstheit erzeugt die begliickende Gelassenheit der Seele und
des Geistes.

In diesem neuen Buch fasse ich meine bisherigen
Erkenntnisse zusammen und komme zu dem Ergebnis:
»Lod0sung ist die L sung« fir die mei sten psychischen Probleme,
die nur deshalb Probleme sind, weil ein Festklammern zu
Verspannungen und Verkrampfungen fuhrt. Ich mdchte meine
L eser anregen, dasHerz zu 6ffnen und sich vom Wind des L ebens
freudig davontragen zu lassen.





1. Gelassenheit entsteht durch Loslassen

»Wir missen lernen, gegenseitig unsere Theorien
umzubringen statt uns selbst.«
KARL POPPER

Gelassenheit ist etwas Herrliches, Bewundertes und
deshalb von vielen Ersehntes; Gelassenheit ist der reinste
Ausdruck sedlischer Gesundheit. Wer gelassen i<, hat die héchste
Stufe des Menschseins und der Weisheit erreicht - er ist
ausgeglichen und kann ausgleichend auf andere einwirken. Mit
Gelassenheit wird deshalb seelische Stérke verbunden und vor
allem seelische Unverletzlichkeit. Ich hore oft den Stol3seufzer:
»Ach, wére ich doch weniger sensibel, kbnnte ich Angriffe und
Kritik besser ertragen, hétteich doch ein dickesFell, dann konnte
ich gelassen reagieren.«

Zu aller erst mochte ich klarstellen, dal3 Gelassenheit
nichts mit einem »dicken Fell« zu tun hat. Wer ein dickes Fell
besitzt, ist dickhautig und stumpf, er will sich nur schiitzen, das
ist keine wirkliche Gelassenheit. Wer Tranquilizer schluckt oder
Alkohol trinkt, um auf chemischem Weg vor der Angst Schutz
zu suchen, reagiert auf Reize scheinbar gelassen, ist in
Wirklichkeit aber nur betéubt und deshalb nicht wirklich gelassen.

Wer sich einredet, daid er »Uiber den Dingen steht«, well er
z. B. besonders begabt ist oder aus einer privilegierten
Gesellschaftsklasse hervorgeht, weil er Erfolgeim Beruf hat oder
eine schone Frau geheiratet hat bzw. den erfolgreichsten Mann
am Ort, auch der betdubt sich. Zur Schau gestellte Gelassenheit
ist eine Scheingelassenheit, die leicht zusammenbricht, sobald
unerwartete Stref3bel astungen auftreten.

Wirkliche Gelassenheit, von der ich in diesem Buch
erzéhlen mochte - um sie begreifbar zu machen und vielleicht
dem einen oder anderen Leser in greifbare Nahe zu riicken-, ist
etwas ganz anderes; sie geschieht vollig unabhangig von
chemischen Drogen jeder Art, losgel 6st von einem Status, einem
Vermogen oder einem geistigen Trick. Gelassenheit ist gerade





deshalb so selten und begehrenswert, weil sie nur unter
Beteiligung der gesamten Existenz mdglich wird, nicht durch
einen Schnellkursin einer Psychotechnik.

Ein erfolgreicher, vermdgender Mann kaminmeine Praxis
und klagte: »lch habe heute mehr erreicht, als ich mir als
Zwanzigjahriger ertraumt habe. Meine Firma wirft Gewinn ab.
|ch besitze eine benei denswert schone Frau, meine beiden Kinder
sind gesund und intelligent. Und dennoch bin ich immer so
unruhig und versptire oft ein Gefuhl von Unsicherheit, das ich
sogar als Angst bezeichnen mochte. Ich fuhle mich immer unter
Spannung und kann meinen Erfolg und mein Glick nicht richtig
genielden. Was soll ich unternehmen«

Nachdem er auf den Gebieten erfolgreich war, die mit
Willen, Energie, Tatkraft und Initiative erreichbar sind, wollte er
jetzt auch auf seelischem Gebiet erfolgreich sein, namlich
glticksfahig, ausgeglichen und gelassen. Er kam zu mir, um sich
mit Hilfe von einigen Beratungsstunden seelische
Ausgeglichenheit zu erwerben. Das ist nattrlich nicht méglich.
Gelassenheit ist kein leicht kauflicher Konsumartikel, genauso
wenig wie Liebe. Sexualitdt mag kauflich sein, aber nicht Liebe.
Eine Technik ist kauflich, wie z. B. das von mir sehr geschétzte
autogene Training, aber nicht Gelassenheit. Eine Technik wirkt
momentan entspannend, aber sie macht die Seele nicht wirklich
frei und gelassen. Gelassenheit ist etwas Umfassendes. Sie
ereignet sich nicht, vermittelt durch ein auReres Hilfsmittel,
sondern geschieht in der Tiefe der Seele. Sieist nicht mit gutem
Willen herbeizuzaubern, sie ereignet sich ohne Anstrengung, sie
ist keine Leistung.

Gelassenheit stellt sich von selbst ein, wenn ein
bestimmter seelisch-geistiger Zustand erreicht ist. Man kann nicht
nach Gelassenheit streben, denn gerade wenn man nicht an sie
denkt, wenn man absi chtsl os einer Beschéftigung nachgeht, wenn
man in einer Beobachtung vallig aufgeht, ist sie pl6tzlich da.
Sobald man sie bemerkt und bewuf3t festhalten will, ist sie sofort
wieder weg - verflogen, verdunstet.

Eserscheint jetzt sicher manchem Leser seltsam, dal3ich
Uber so etwas Ungreifbares wie die Gelassenheit dennoch ein





Buch schreibe. Kann man Gelassenheit aus einem Buch lernen?
Ja, aber esgibt keinetechnisch klare Anleitung zur Gelassenheit,
die man nur peinlich genau befolgen mifte, und dann wirde
sich die ersehnte seelische Ausgeglichenheit automatisch
ereignen. Wir missen uns dem Phanomen auf vielen Umwegen
nahern wie einem Schmetterling, der sich immer wieder jedem
direkten Zugriff entzieht. Je mehr man sie herbeizwingen will,
um so weiter weicht sie zuriick. Gelassenheit geschieht durch
Loslassen. Der Verstand mag das zwar erfassen, aber durch das
blof3e sachliche Zur-K enntnis-Nehmen alleinist nichts gewonnen.
Wir missen »begreifen«, was mit dieser einfachen, schlichten
Tatsache zusammenhangt. Nicht nur der Verstand allein muf3
erfassen, sondern auch das Herz, die Geflihle wollen beteiligt
sein, auch die Sinne, der ganze Korper und der Kern der Seele,
dann geschieht mehr als Verstehen, namlich Erkenntnis.

Erkenntnis kann blitzlichtartig aufleuchten, sie kann sich
aber auch langsam aufbauen, Steinchen auf Steinchen - ein
wunderbares Wachstum, Ausreifung der Personlichkeit und der
Selbsterkenntnis. Ich méchte Impulse geben, damit dieses
Wachstum gefordert wird. Meine Worte sind vergleichbar mit
einem Dungemittel, das der Erde hinzugefigt wird, damit
Wachstum intensiviert und angeregt werden kann.

Die Erde ist in diesem Bild Seele und Geist. Es bedarf
allerdings einer grofen Aufgeschlossenheit und
Aufnahmebereitschaft, sonst konnen die Gedanken nicht
fruchtbar werden. Hierauf habeich nattrlich keinen Einflul3. Aus
den vielen Leserbriefen, die ich taglich erhalte, weil3 ich, dal3
viele Menschen bereit sind, zuzuhoren und seelisch zu wachsen,
hiertiber binich sehr gltcklich, und daserleichtert mir die Arbeit
des Schreibens.
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