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2.1 Was ist innere Freiheit?

Wie besprochen, steckt unser Selbst voller natiirlicher (die Kraft der Selbst-
organisation), angeborener (die primaren Antriebe) und zunehmend auch
gelernter Potenziale (die sekundéren Antriebe).

Tiere bestehen fast ausschlieflich aus dem Selbst und im Normalfall kann
dieses Selbst seine Potenzialitit auch voll entfalten.

Beim Menschen separiert sich vom Selbst nun ein immer gréfier werden-
der Bereich der bewussten Reflexion und bewussten Verhaltenssteuerung,
den wir als Ich bezeichnet hatten. Das Ich greift dabei auf einen wachsenden
Fundus rationaler Konzepte zuriick, die im Laufe des Lebens angeeignet,
verdndert bzw. selbst konstruiert werden. Immer stirker wird dabei die un-
bewusst-selbstorganisierte Verhaltensbildung (Selbst) durch die rationale
Steuerung (Ich) tiberlagert und dominiert. Die dem zugrunde liegenden ra-
tionalen Konzepte sind Produkt der Geistesgeschichte, der kulturellen Evo-
lution sowie der Geschichte der lernenden Aneignung dieser Inhalte durch
das betreffende Individuum. Die kulturelle Evolution folgt ihrer Eigenlogik
- bisher jedenfalls ist es nicht ihr vornehmstes und letztes Ziel, dem Selbst
moglichst vieler Menschen optimale Entfaltungsmoglichkeiten zu bieten.
Dies trifft dann auch fiir einen Grofiteil der in diesem Prozess entstehenden
rationalen Konzepte zu, die {iber das Ich das Verhalten steuern. Im Gegenteil:
Wie gleich ausfiihrlich besprochen wird, verdichten sich diese Konzepte oft
zu einem immer starreren und dickeren Panzer, der Leid erzeugt und die
Entwicklung des Selbst blockiert.

Wenn wir diesen Panzer an hinderlichen Konzepten Schritt fiir Schritt
abtragen bzw. aufweichen, kann unser Selbst wieder direkt mit der Welt in
Kontakt treten, dann kénnen wir zumindest phasenweise wieder, wie die
Buddhisten es formulieren, leben wie ein Vogel fliegt.

Innere Befreiung heifit also, hinderliche Geisteshaltungen abzubauen,
die die Entwicklung des Selbst blockieren. Sie werden ersetzt durch férderli-
che Geisteshaltungen, die es zudem erlauben, hinderliche primére Reaktio-
nen sekundir aufzuheben. Hieraus resultiert ein freies, entspanntes Flielen
der Lebensaktivitit bei positivem Befinden und maximalem inneren Wachs-
tum. Wir werden hochgradig sensibel auch fiir schwache Signale aus der
Umwelt und alle Potenziale unseres Selbst konnen sich optimal entfalten und
bei der kreativen Bewiltigung komplexer Problemsituationen zusammen-
wirken.

Unsere nun folgende Besprechung der inneren Befreiung wird konse-
quent den scharfen Kanten des idealen Prinzips folgen und den weichen Kis-
sen des Machbaren oder Zumutbaren widerstehen. In dieser idealisierten
Uberzeichnung werden die im Folgenden zu erarbeitenden Zielstellungen
wohl kaum erreichbar sein. Allerdings kann man sich ihnen deutlich und mit
groflem Gewinn annihern, wenn man {iber einige Jahre mit einer gewissen
Konsequenz dem hier vorgestellten Ansatz einer ganzheitlichen Selbstent-
wicklung folgt. Vielleicht konnte man sich ihnen sogar weitgehend annéhern,
wenn man zusitzlich bereit wire, viel Zeit und Energie in Spezialtechniken
wie eine konsequente Meditationspraxis zu investieren. Zumindest verspre-
chen dies die Erfahrungsberichte buddhistischer Ménche und anderer spiri-
tuell Praktizierender.
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Von zentraler Bedeutung ist es, das Prinzip der inneren Freiheit mit
grofitmoglicher Klarheit zu verstehen und den Ehrgeiz auf das ideale Ziel
auszurichten. Nur so kann die Trotzmacht des Geistes ihre Willensmuskeln
mit der grofiten Hebelwirkung ansetzen. Wir werden auf einem steinigen und
uniibersichtlichen Bergweg die grofitmogliche Hohe erreichen, wenn wir
immer den erstrebten Gipfel im Auge behalten.

22 Wie hinderliches Denken Leid erzeugt

2.2.1 Das Wesen des Leids

Gestatten Sie mir von nun an immer wieder einmal den Riickgriff auf Bei-
spiele aus der eigenen Erfahrung. Studien mit groflen Probandenzahlen mo-
gen in vieler Hinsicht aussagkriftiger sein, das heif3t aber nicht, dass die
systematische Selbstbeobachtung einer Einzelperson ohne jeden Erkennt-
niswert wire. Ferner glaube ich, dass es weder moglich noch gut wire, ein
Buch wie dieses zu schreiben, ohne die iiberbordenden und z. T. wider-
spriichlichen wissenschaftlichen Fakten auch vor dem Hintergrund der ei-
genen authentischen Erfahrung zu selektieren und zu bewerten. Man kann
dies kaschieren oder offen damit umgehen - Letzteres ist wohl der bessere
und ehrlichere Weg.

Und deshalb nun mit kithnem Schwung zu meinem letzten Skiurlaub -
ich konnte hier einige wichtige psychologische Erkenntnisse sehr eindrucks-
voll am eigenen Leib nachvollziehen. Gleich am ersten Tag stiirzte ich heftig
und zog mir ein dickes, handflichengrofies Himatom {iber der rechten
Hiifte zu (dessen Ausldufer dann in den nichsten Wochen bis hinab in die
Kniekehle wanderten). Glauben Sie mir - das waren richtig starke Schmer-
zen, bei jeder Bewegung des Beines, beim Drehen im Bett und v. a. beim
Sitzen. Das Merkwiirdige war: Diese starken Schmerzen haben mich in mei-
ner Stimmung praktisch nicht beeintrichtigt. Das Wetter war hervorragend,
die mitgereisten Leute waren unterhaltsam. Ich war oft abgelenkt. Beim Ski-
fahren spiirte ich die Schmerzen tiberhaupt nicht, sie waren tatsachlich zu
100% ausgeblendet. Am vierten Tag dann wachte ich mit einem ganz leichten
Schmerz im linken Knie auf. Das nun verdarb mir sofort die Laune, und zwar
michtig. Stindig bewegte ich das Knie hin und her: Tut es immer noch weh?
Ja - verdammt! Und ich griibelte herum: Kann ich damit weiterfahren? Ge-
wohnt sich das Gelenk an die Belastung oder wird es schlimmer? Ruiniere
ich mir am Ende das ganze Knie? Ist der Skiurlaub fiir mich jetzt zu Ende?
Werde ich woméglich gar nicht mehr Skifahren kénnen? Nein, bis zum Roll-
stuhl trieb ich meine Sorge nicht. SchlieSlich entschloss ich mich missmutig
zu einem Pausentag. Alle anderen haben jetzt einen tollen Skitag — nur ich
nicht ®.

Der Kontrast hitte grofier und eindrucksvoller nicht sein kénnen: Unter
einem wirklich starken Schmerz litt ich praktisch tiberhaupt nicht, wahrend
ein sehr viel geringerer Schmerz starkes Leiden verursachte. Das macht noch
einmal deutlich: Unsere Gefiihlsreaktionen auf Wahrnehmungen und Auslé-
ser hangen ganz stark davon ab, wie wir im Denken damit umgehen. Von dem
Héamatomschmerz wusste ich sicher: Er ist harmlos, es ist keinerlei Schonung
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erforderlich und das Ganze wird sich vollstindig ohne jede Nachwirkung
zuriickbilden. Bei dem leichten Knieschmerz war das ganz anders: Das Knie
ist fiir das Skifahren und die Fortbewegung insgesamt ein ebenso zentrales
wie verletzliches Korperteil. Aufgrund meiner mangelnden orthopédischen
Erfahrung war ich mir hinsichtlich der Bedeutung der Schmerzen und der
notigen Konsequenzen im Verhalten unklar. Und hier Fehler zu machen,
hitte potenziell sehr unangenehme Folgen haben kénnen. Entsprechend kam
es zu einer tibermifligen Beachtung des Schmerzes (Hyperreflexion), zu ka-
tastrophisierenden Zukunftsgedanken und gefithlsmiflig zu einer Mischung
aus Arger und Angst. All dies gab diesem kleinen Schmerz Raum, verstérkte
ihn in Teufelskreisen und erzeugte zusitzliche negative primére Emotionen.
Wir lernen daraus:

o Leid ist ein im Spiegelkabinett des Bewusstseins durch das Denken
vervielfachter Schmerz. Wenn wir diese Prozesse besser verstehen
und beherrschen lernen, konnen wir viel unnoétiges Leid vermeiden.

Gehen wir das Ganze noch einmal systematisch durch: Leid entsteht also aus
iibersteigerten negativen, insbesondere primédren Emotionen. Negative pri-
mire Emotionen werden via angeborene Ausloser aus den entsprechenden
priméren Antrieben freigesetzt — wir hatten das ausfiihrlich besprochen.

Wie sieht nun Thr Alltag aus im Hinblick auf das Vorliegen von Ausldsern
fiir starke negative Emotionen? Wie oft leiden Sie unter kérperlichen Schmer-
zen? Wie oft haben Sie Hunger oder Unterkithlung zu erdulden? Wie oft
hingen Sie tiber einer tiefen Schlucht oder werden von einem Feind bedroht,
der vorhat, Sie physisch zu vernichten? Fiir die meisten von uns reicht das
Spektrum der Antworten von »nicht haufig« bis »fast nie«. Die Sinnesqualitat
des unmittelbaren Momentes meint es also fast immer gut mit uns. Dennoch
werden gerade wir Bewohner der westlichen Wohlstandsgesellschaften mit
zunehmender Hiufigkeit von Angsten, Aggressivitit, oder Niedergeschla-
genheit durchaus auch hoheren Grades heimgesucht. Depressionen sind ins-
besondere in den westlichen Industrielindern seit Jahren auf dem Vor-
marsch.

Wie ist dieses Paradox zu erkldren? All das kann tatsachlich nur mit jenen
Prozessen zusammenhiéngen, die sich zwischen Reiz und Reaktion im Raum
des Denkens entfalten. Um diesen Tatsachen gerecht werden zu kénnen, hat-
ten wir von der Liicke zwischen Reiz und Reaktion gesprochen, in die sich der
Baum des Denkens einwurzelt und ausbreitet. Der zentrale Punkt ist:

o Die Imaginationskraft unseres Denkens vermag Ausloser fiir negative
primdre Emotionen in Form von Vorstellungen zu vergegenwartigen
und unsere primdren Antriebe springen auf diese inneren Bilder ge-
nau so an, als waren es real vorliegende Ausloser im Hier und Jetzt.

Als die primidren Antriebe von der Evolution konzipiert wurden, war das
hochkreative und imaginative menschliche Denken noch nicht eingeplant.
Bei dieser unfunktionalen Vergegenwirtigung spielt es keine Rolle, ob wir
negative Erinnerungen aufsteigen lassen oder uns mehr oder weniger wahr-
scheinliche kiinftige Gefahren ausmalen. Wann immer die Inhalte unseres
kaum einmal abreiflenden Gedankenstroms per logischer Konsequenz oder
auch nur lockerer Assoziation zu auslosenden negativen Vorstellungen fiih-
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B Abb. 2.1. Wie unfunktionales Denken Leid erzeugt

ren, besteht die Gefahr, dass unsere priméren Antriebe anspringen (insbeson-
dere Angstantrieb und Aggressionsbereitschaft) und wir in den Teufelskreis
des negativistischen Denkens hineingesaugt werden.

Insbesondere geschieht das, wenn die Wirklichkeit auf unsere oft tiber-
steigerten Wiinsche oder auf oft inaddquate Erwartungen, die aus falschen
Konzepten hervorgehen, mit Nein antwortet. @ Abb. 2.1 versucht, die wich-
tigsten Mechanismen zu schematisieren, die zu dieser Situation fithren. Las-
sen Sie uns das einmal anhand einiger Beispiele durchgehen: Ein differenzier-
tes Verstindnis dieser Hintergriinde scheint mir aufSerordentlich wichtig.
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2.2.2 Vorurteile, Mussvorstellungen und
falsche Denkmuster

Grundsitzlich ist alles Geschehen und jeder Vorgang in diesem Universum
unikal, d. h. einzigartig. Was immer Sie nehmen - nichts kann sich exakt auf
die gleiche Weise wiederholen. Selbst die Tasten meiner Computertastatur
sind nach jedem Druck andere Tasten, weil ein mindestens mikroskopischer
Verschleif3 sie ihrem Versagen ein Stiick niher gebracht hat. Allerdings gibt
es eine Vielzahl von Vorgéngen, die sich in so dhnlicher Weise wiederholen,
dass man im Rahmen endlicher Zwecke von den Unterschieden absehen
kann (man kann von ihnen abstrahieren — Abstraktion ist das Wesen begriff-
licher Erkenntnis). Immer wenn ich auf eine bestimmte Taste driicke, er-
scheint ein bestimmter Buchstabe auf dem Monitor, so war es in der Vergan-
genheit und so wird es wohl auch in Zukunft sein. Erkenntnis ist also Vorur-
teil: Wir schliefen von Regularititen der Vergangenheit auf die Zukunft.
Dinge, die sich in diesem Zusammenhang immer wieder ausreichend dhnlich
prasentieren, packen wir in die Schublade eines Begriffs und tun so, als seien
sie gleich.

Und offenbar funktioniert dies in vielen Lebensbereichen sehr gut. Diese
Art von Erkenntnis hat es uns ermdglicht, auf den Mond zu fliegen, Wirme
und Licht in unsere Behausungen zu bringen und einige Krankheiten perfekt
zu heilen. Allerdings wird dafiir auch ein Preis fallig: Die Individualitit des
Einzelfalls droht unter den Schablonen unserer begrifflichen Weltdeutung zu
verschwinden. Wir sind immer in der Gefahr, unser Vorurteil auch auf Dinge
zu beziehen, fiir die es nicht zutreffend ist (Uberverallgemeinerung). Wenn
wir uns dieser Gefahren nicht bewusst bleiben, konnen sich daraus Probleme
und Leid ergeben. Auch mein Computer wird irgendwann versagen, und
wenn ich nicht aufpasse, in den letzten Tagen vor Manuskriptabgabe.

Als ich mich kiirzlich im Fitness-Center auf dem Laufband warm lief,
musste ich feststellen, dass ein tiber und iiber titowierter Typ sich genau an
dem Gerit breitmachte, das ich meinem Plan gemaf3 als néchstes anzusteuern
gedachte. Ekelhaft — wie kann man blof$ so rumlaufen (erinnert dieses Blau
nicht immer so an Blutergtisse?). Wer weif3, was das fiir einer ist, vielleicht
grad aus dem Knast entlassen (ich kannte Tdtowierungen immer noch als
Hinweis auf zwielichtige soziale Herkunft). Und mit dem muss ich jetzt gleich
die Hantelbank teilen und mir womdglich ein Gesprich aufnétigen lassen
(sprechen wird er wohl leider konnen). Ich konnte natiirlich meinen Plan
andern - aber wegen »so einem« dndere doch ich nicht meinen Plan. Wenn
ich nicht aufgepasst hitte, wire es ein Leichtes gewesen, mich in Arger und
schlechte Stimmung hineinzusteigern. Ich habe das abblocken kénnen und
das war gut so. Zu meiner grolen Uberraschung zeigte sich namlich, dass
dieser »Typ« in Wirklichkeit einer der menschlich angenehmsten und ko-
operationfihigsten Mittrainierenden in diesem Studio war. Ich habe gelernt:
Tatowierung ist heute als Tattoo sehr weit verbreitet und kein soziales Stigma
mehr wie noch in den 70er-Jahren (und auch damals schon waren derartige
soziale Vorurteile sicher oft falsch und unschon).

Oder stellen Sie sich vor, jemand ertastet an irgendeinem Korperteil einen
Knoten. Es kann ihm das Leben retten, wenn er mit dem Vorurteil Krebs
rechtzeitig zum Arzt geht. Ist es nach Ansicht des Arztes aber »zu spit«, kann
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es ihn auch das Leben kosten: Er steigert sich in Angst, Verzweiflung und
Depression hinein und begeht am Ende vielleicht sogar Suizid. Nur: Im Ein-
zelfall kann man nie mit letzter Sicherheit wissen, wann es zu spat ist. Auch
wenn es selten ist, in jedem Krankheitsstadium sind unerwartete Spontanhei-
lungen moglich.

Pessimisten neigen dazu, die negativen Aspekte ihres eigenen Verhaltens
zu tiberverallgemeinern: Wenn ihnen ein Fehler unterlduft, deklarieren sie
sich als total unfihig - in allen Bereichen und fir alle Zeit (wahrend der
Optimist meint, einfach Pech gehabt zu haben oder allenfalls fiir diese spe-
zielle Sache nicht talentiert zu sein — wenn es ihm nicht gelingt, andere fiir das
Desaster verantwortlich zu machen). Wie Untersuchungen gezeigt haben, ist
ein solcher Denkstil eine Mitursache von Depressionen (Seligman 2002).

Aus vielerlei Griinden konnen selbst Konzepte und Theorien, die als wis-
senschaftlich bewiesen erkldrt wurden, schlicht und einfach falsch sein. So
wurde der Mensch vor einigen Jahrzehnten von den Sozialwissenschaften zur
Tabula rasa erkldrt: Die Gene seien nichts und Erziehung alles. Generationen
von Eltern mit »missratenen« Kindern leiden seither unter z. T. selbstzersto-
rerischen Schuldkomplexen. Aus Studien mit eineiigen Zwillingen wissen wir
heute, dass die Gene zu den psychischen Grundeigenschaften etwa 50%
beitragen und dass die gezielten Erziehungsbemiithungen der Eltern in vielen
Fallen nur eine geringe Wirkung haben. (Die Heranwachsenden 6ffnen sich
nur jenen Umwelt- und Erziehungseinfliissen, die sie als zu sich passend
empfinden und suchen diese aktiv auf. Oft gehen diese nicht von den Eltern
aus, sondern von Freunden, der »Clique«, von Lehrern oder Verwandten.)

Und auch richtige wissenschaftliche Erkenntnisse erreichen das 6ffent-
liche Bewusstsein oft nur in tibervereinfachter oder verfilschter Form. Wer
etwa glaubt, gelegentliches Herzstolpern (bei einem ansonsten gesunden Her-
zen) sei eine ernsthafte Erkrankung, womaglich der Vorbote eines Infarkts,
der handelt sich jede Menge unbegriindeter Sorge und Angst ein.

Wer so reagiert, hat moglicherweise zudem sehr perfektionistische Vor-
stellungen von den Funktionen seines Korpers, und das fithrt uns auf tiefere
Ebenen, wo wir so etwas finden wie Schliisselmetaphern (»root metaphors«)
oder grundlegende Denkmuster. So sind in der Kultur des Westens mecha-
nistische Denkmuster mit der Maschine als Schliisselmetapher tief verwur-
zelt. (Tatsdchlich habe ich erst eben nicht ohne ein gewisses Erschrecken
nachvollzogen, wie viele mechanistische Metapheren sich auch im vorliegen-
den Buch noch finden - man nehme nur unser Symbol fir den priméren
Antrieb.) Maschinen funktionieren meist nach einem Alles-oder-Nichts-
Prinzip: Entweder sie funktionieren iiberhaupt nicht oder sie arbeiten perfekt
und mit 100%iger Dauerleistung. Wer ein solches perfektionistisches
Schwarz-weiB3-Denken auf die Funktionen seines Korpers, seines Gehirns
oder auf das Verhalten anderer Menschen und sozialer Institutionen {iber-
trigt, wird sehr oft frustriert werden. Denn Leben ist Schwingung, natiirliche
Systeme arbeiten immer unscharf und fehlerfreudig. Alles an ihnen, auch ihre
Leistungsparameter, sind mehr oder weniger grofSen Schwankungen unter-
worfen.

Im mechanistischen Weltbild hat auch der sog. Machbarkeitswahn seinen
Ursprung, verbunden mit dem Anspruch einer 100%igen Absicherung gegen
alle Lebensrisiken. Sich hieraus ableitende Erwartungen miissen enttiuscht wer-
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den, Arger und Angst sind vorprogrammiert. Nur sehr langsam lernt der Zeit-
geist, dass Komplexitit und Evolution aus prinzipiellen Griinden nicht domes-
tizierbar sind. Der Erwerb flexibler dialektischer Denkmuster ist derart wichtig,
dass wir ihm einen eigenen Abschnitt widmen werden (> Abschn. 4.2).

Deutlich weniger fundiert als wissenschaftliche Aussagen sind dann jene
Konzepte, die wir als kulturelle Normen bezeichnen. Viele dieser Normen
dienen den egoistischen Interessen bestimmter sozialer Gruppen oder sind
schlicht und einfach tiberlebt. So gibt es immer noch Frauen, die sich sehr
unwohl dabei fiihlen, allein ins Kino oder in ein Restaurant zu gehen. Dies
entspringt falsch verstandenem patriarchalischem Besitztumsdenken und ist
nicht im Selbstentwicklungsinteresse der Frauen.

Ahnliches gilt fiir die Vielzahl von Soll- und Mussvorstellungen, die wir
in der Kindheit von den Eltern vorgelebt bekamen oder die sie uns aus ihrem
Eigeninteresse heraus eintrichterten (z.B. »Nur wer den Anweisungen von
Autoritdtspersonen brav folgt, ist ein wertvoller und liebenswerter Mensch«).
Hierauf wird in » Abschnitt 2.4 ausfiihrlich eingegangen.

Und weiter dann produziert jeder von uns eine Vielzahl selbstgestrickter
Meinungen und Pseudoiiberzeugungen, die deutlich weniger fundiert sind
als, sagen wir, die Newtonschen Gesetze. So wurde mein anfanglicher Frust
iiber den Knieschmerz in meinem Skiurlaub natiirlich auch noch durch den
inneren Vorsatz verstirkt, dass die Urlaubswoche nur dann als Erfolg ver-
bucht werden konne, wenn die gesamte Zeit intensiv zum Skifahren genutzt
wird. Es ist mir dann recht schnell gelungen, diesen Vorsatz loszulassen und
mir bewusst zu werden, dass man an einem solchen Ort auch noch auf ganz
andere Weise gliicklich werden kann. Ich machte einen Bummel durch den
Ort, las hinter einem riesigen Panoramafenster mit tollem Bergblick ein gutes
Buch und gingin die Sauna - es wurde ein herrlicher Tag (und am Tage darauf
war der Knieschmerz weg).

Das Stichwort Urlaub erinnert mich an eine weitere interessante Selbster-
fahrung. Nach einem meiner Umziige stellte sich heraus, dass der Mieter
unter mir ein grofler Freund lauter Téne war, sowohl im Zusammenhang mit
seinem Heimkino als auch mit seiner Stereoanlage (wenn man das noch so
nennen kann - seine Wohnung war mit Lautsprechern nachgerade ausgeta-
felt und man hitte mit all dem wohl miihelos die Koln-Arena ausschallen
konnen). Wenn diese Maschinerie zu Leben erwachte, fithlte sich mein
Stammbhirn fundamental irritiert. Es stellte sich Fragen wie: Ist ein Erdbeben
im Anzug? Stapft ein Mammut hinter dem Busch hervor? Geht eine Gero6ll-
lawine auf mich nieder? Mein Blutdruck schoss nach oben und ich entwickel-
te in der Folgezeit eine starke Aversion gegen diese alles durchdringenden
Bisse. Das Haus brauchte nur leicht zu erzittern, weil vielleicht irgendwo ein
Brummi vorbeifuhr, und mein Blutdruck ging nach oben: Geht das jetzt
schon wieder los? Hitte man mich damals gefragt, ob bei dieser Reaktion
irgendwie das Denken mit im Spiel sei, hitte ich das briisk zuriickgewiesen:
Na das ist doch wohl eine ganz unmittelbare, natiirliche Reflexreaktion. Ich
zumindest kann unter diesen Bedingungen nicht leben und schon gar nicht
anspruchsvoll geistig arbeiten.

Einige Wochen spiter flog ich in den Urlaub - zur Abwechslung mal in
einen Hotelclub. Und ich konnte es nicht lassen, einen hohen Stapel durchaus
anspruchsvoller Sachbiicher einzupacken. An einem spiten Abend gegen
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Ende der ersten Woche fand ich mich dann lesend und Randglossen verfas-
send in meinem Bett und auf einmal wurde mir bewusst: Es ist ja hier viel
lauter als daheim (auf einer Bithne 50 m Luftlinie von mir entfernt lief das
allabendliche Showprogramm). Und auch mittags am Pool hatte ich gelesen,
obwohl in unmittelbarer Nihe ein Salsakurs abgehalten wurde. So ging das
schon die ganze Woche - ich konnte also geistig auch unter Bedingungen
arbeiten, die deutlich lauter und turbulenter waren als daheim. Fast eine gan-
ze Woche lang hatte mich das nicht im Mindesten gestort, es war mir nicht
einmal aufgefallen. Ich war fihig, auch stirksten Lirm vollig auzublenden
und hochkonzentriert in einem schwierigen Buchtext aufzugehen. Also war
mein Arger in Bezug auf Lirm doch kein natiirlicher Reflex? Spielten doch
versteckte Einstellungen in Form von Soll- und Mussvorstellungen eine Rol-
le, die mir gar nicht so bewusst waren? Natiirlich! Daheim war ich mit der tief
verinnerlichten Pseudotiberzeugung herumgelaufen, dass ich in meinen vier
Winden ein Recht auf absolute Ruhe habe und dass jeder, der dieses Recht
verletzt, ein Verbrecher ist, der bestraft gehort. Hier dagegen war ich mit der
intuitiven Erwartung angereist, dass es laut sein wiirde; hier war das selbst-
verstandlich und in jeder Hinsicht rechtens.

Wieder daheim erleichterte mir diese Erfahrung den Umgang mit der
Situation sehr — ich begriff das ganze als eine Lernchance. Ich fasste den Ehr-
geiz, mir diese fortgeschrittene Sensibilisierung durch innere Arbeit und Ge-
wohnung wieder abzukonditionieren. Hilfreich war auch, dass ich authorte,
mich als isoliertes Ich zu definieren und meine egoistischen Wiinsche zu
verabsolutieren. Ich redete mit meinem Nachbarn, stellte fest, dass er im
Grunde ein liebenswerter Mensch war, der sich seinerseits zum Kompromiss
fahig zeigte. Ich definierte mich als Teil der Hausgemeinschaft, in der alle das
Recht haben, ihre Bediirfnisse zu leben und gliicklich zu sein (Prinzip der
expandierenden Identifikation). Wenn jetzt die Musik herauftonte - von nun
an leiser und zeitlich befristet — versuchte ich mich dariiber zu freuen, dass es
meinem Nachbarn gut ging. So fanden wir schlief3lich einen Modus, mit dem
wir beide gut leben konnten.

Wenn man bewusst durchs Leben geht, wird man feststellen, dass ein
Grof3teil unseres tiglichen Argers und Leids in dhnlicher Weise auf Meinun-
gen, Mussvorstellungen und Erwartungen zuriickgeht, die keine Newton-
schen Gesetze sind, die man verdndern oder ganz loslassen kann.

2.2.3 Verabsolutierungen, iibersteigerte Wiinsche
und Teufelskreise

Leider gibt es in unserer Kultur viele Tendenzen, die dazu fiihren, dass ra-
tionale Konzepte aus Wissenschaft und Kultur zu Dogmen, ehernen Prin-
zipien oder absoluten Wahrheiten {iberhoht werden: fehlendes oder allzu
naives Wissen in Erkenntnistheorie, das Schwarz-weif3-Denken der mecha-
nistischen Denkkultur, Abgrenzungsbemiithungen verschiedener theoreti-
scher Schulen, die Instrumentalisierung rationaler Konzepte fiir Machtinte-
ressen etc.

Und dann beginnen wir, uns an diese scheinbar ewigen konzeptuellen
Strukturen zu gewShnen. Wir gew6hnen uns so sehr an unsere begriffliche



2.2 - Wie hinderliches Denken Leid erzeugt

Landkarte, dass wir das Land dahinter vergessen und die Karte fiir die reale
Landschaft zu halten beginnen.

Dabei kann es regelrecht zur Verdinglichung begriftlicher Konzepte kom-
men, was wieder eigene Quellen des Leids mit sich bringt. Ich habe nicht
wenige Patienten erlebt, die davon ausgingen, sie hitten eine Depression in
dem gleichen Sinne wie man etwa einen Gallenstein hat. Aber durch diese
falsche Dingmetapher wird die Depression zum unabanderlichen Schicksal
verfilscht, denn man kann sie nicht herausoperieren wie man einen Gallen-
stein entfernt.

Lang gewohnte Konzepte werden immer stabiler und verzerren schlief3-
lich die Wahrnehmung derart, dass sie unumstofilich werden: Manch ein
Psychologe, der im geistigen Mittelalter des Behaviorismus lernen musste,
dass das Denken nichts als eine Aneinanderkettung von einfachen Reflexen
sei, hat sich zeitlebens nicht mehr von dieser Vorstellung 16sen kénnen, ob-
wohl jede unvoreingenommene Selbstbeobachtung zeigt, wie postabsurd eine
solche Theorie ist. Prinzipien erstarren zu Dogmen, die auch dort nicht auf-
gegeben werden konnen, wo sie ihren Sinn verlieren und zu schaden begin-
nen: War es beim Aufbau des Unternehmens vielleicht noch richtig, alle Ent-
scheidungen selbst zu treffen — von einer bestimmten Unternehmensgrof3e
an wird das ganz sicher falsch.

o In dhnlicher Weise tragt die Verabsolutierung und Erstarrung unserer
rationalen Konstrukte zu einer Scheinwelt auf vielen Ebenen dazu
bei, dass Leiden entsteht und aufrechterhalten wird. Die Wirklichkeit
gebiert unaufhorlich neue Formen des Seins, nichts wiederholt sich,
alles verandert sich immer schneller. Dem kénnen wir nur gerecht
werden, wenn wir lernen, unsere Denkwerkzeuge sehr bewusst,
hochflexibel und auf den konkreten Kontext bezogen einzusetzen.

Das mechanistische Schwarz-weif3-Denken tragt auch dazu bei - und damit
sind wir auf der linken Hélfte von @ Abb. 2.1 — unsere Wiinsche und Bediirf-
nisse zu tibersteigern und im Sinne eines Alles-oder-Nichts zu verabsolutie-
ren. So ist es natiirlich ein legitimer Wunsch, ausgeruht und ausgeschlafen
zu sein. Doch manche Menschen steigern das zu der perfektionistischen
Vorstellung, immer und vollstindig ausgeruht und ausgeschlafen sein zu
miissen, und klagen diesen Anspruch dann womdglich noch beim Arzt ein.
Es wire eigentlich gar nicht schlimm, unausgeschlafen und miide zu sein.
Wenn man einmal achtsam und ohne zu werten in sich hineinspiirt, stellt
man fest, dass das gar nicht so unangenehm ist, dass es jedenfalls langst nicht
so weht tut wie ein Himatom nach Skiunfall. Widmete man sich mit voller
Konzentration den Dingen, die zu tun sind, wiirde man seine Aufgaben gut
schaffen und die Miidigkeit die meiste Zeit tiber vergessen. Aber nein: Man
vergleicht seinen Zustand stindig mit den besten Power-Tagen, die man je
erlebt hat, funzelt stindig mit dem Bewusstsein auf den Negativempfindun-
gen herum, um sie auf diese Weise immer stirker wahrzunehmen; man
steigert sich wegen des letzten Zeitungsartikels tiber die Negativwirkungen
des Schlafmangels in Angst hinein und katastrophisiert: Vielleicht hab ich
eine Schlafstérung und kann tiberhaupt nicht mehr richtig schlafen (was
dann im Sinne einer selbsterfiillenden Prophezeihung vielleicht sogar ein-
tritt).
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Die Wirklichkeit
verschwindet hinter
gedanklichen Konzepten,
die sich zu Scheinwelten
verfestigen
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Die Ubersteigerung von
Wiinschen und Bediirf-
nissen

Aufwaértsvergleiche
sind schadlich

In Teufelskreisen werden
Negativgefiihle liber-
steigert

Unsere schlecht kontrol-
lierte Aufmerksamkeit
sucht sich oft negative
Inhalte

Ja, es ist schon geliebt zu werden. Aber von einigen Mitmenschen - und
selbst dem einen — nicht geliebt zu werden, ist nicht wirklich dasselbe wie von
einem Léwen zerrissen zu werden (auch wenn mancher Liebesbekiimmerte
das voriibergehend anders sehen mag). Zur Katastrophe wird das erst, wenn
man bestimmte Auffassungen aus der Psychoszene iiberh6ht und glaubt, Lie-
be zu empfangen sei mindestens genauso wichtig wie das Atmen (was allen-
falls fur Kinder richtig ist). Im Erwachsenenalter ist es wichtiger zu lernen,
selbst Liebe zu empfinden und zu geben - fiir sich selbst, fiir andere Men-
schen, ja fiir die ganze Welt. Man profitiert namlich von jenen positiven Ge-
fithlen am meisten, die man selber hat. Im Ubrigen: Wer Liebe gibt, wird viel
eher Liebe empfangen als der, der sie einfordert.

Auch hier sind es vielleicht Vergleiche, insonderheit Aufwirtsvergleiche,
die das Defizitempfinden steigern: Susanne, Brigitte, Hans - ja iiberhaupt alle
haben tolle Partner, nur ich nicht, denkt der eine. Die andere kann das an sich
sehr schone eigene Auto nicht mehr genieflen, weil die Nachbarin ein neueres
Modell gekauft hat. Oder man verschlief3t sich dem Wohlgeschmack in einem
Normalo-Restaurant, weil es in einem Edelschuppen schon mal (vermeint-
lich) besser geschmeckt hat.

Derartige Diskrepanzen zwischen verabsolutierten Erwartungen und den
Gegebenheiten des Seins werden als Widerstand erlebt, der den primiren
Antrieb der Aggressionsbereitschaft startet - es resultieren Arger und Wut.
Gewinnt diese Diskrepanz in unserer konzeptuellen Scheinwelt den Status
einer Bedrohung, kommt Angst hinzu. Die dadurch aktivierte Stressreaktion
fithrt nicht selten zum Tunnelblick: Die Wahrnehmung engt sich auf den als
negativ interpretierten Sachverhalt ein. Das vermeintlich Bedrohliche tiber-
schattet nun den gesamten Bewusstseinshorizont, was die Negativgefiihle
weiter steigert und es immer schwerer macht, aus dem Angstattraktor heraus-
zukommen. Teufelskreise mannigfacher Art pfropfen sich auf: Negative Ge-
danken und negative Gefiihle verstirken sich, Angst und Schmerz verstirken
sich (bei Angst sinkt die Schmerzschwelle), Riickzug und Griibelei steigern
sich etc. Einerseits verstirkt dies die Tendenz zu gedanklichen Verzerrungen
in Richtung Ubergeneralisierung und Schwarz-weif3-Denken, andererseits
steigern sich die Negativgefiihle u. U. bis ins Exzessive.

Die angesprochenen Probleme potenzieren sich noch dadurch, dass die
meisten von uns nur eine sehr schlechte Kontrolle {iber den Fokus jhrer Auf-
merksamkeit haben. Entweder springt unser Bewusstseinsfokus rastlos und
unberechenbar von Thema zu Thema so wie ein Affe im Regenwald von Ast
zu Ast hiipft. Oder unser »Affengeist, so nennen ihn die Buddhisten, frisst
sich in einer Baumkrone mit den schwarzen Friichten des Leids fest und wir
bekommen ihn dort einfach nicht heraus.

Zu einer Zeit, als die meisten Gefahren noch unmittelbare physische Be-
drohungen waren, hatte es wahrscheinlich Uberlebenswert, wenn der Auf-
merksamkeitsfokus primér von Gefahrenmomenten angezogen wurde. Mog-
licherweise liegt hier die Ursache dafiir, dass sich bei vielen Menschen von der
Vielzahl moglicher Alternativen die schwiérzesten zuerst ins Bewusstsein
dringen. Und einem kreativen Geist sind bei der Konstruktion virtueller
Gefahren in unseren komplexen konzeptuellen Scheinwelten kaum Grenzen
gesetzt (Katastrophisieren). Allerdings treten die meisten dieser vielen ima-
ginierten Katastrophen nie ein.



2.3 - Stressabbau durch férderliche Denkmuster im Hier und Jetzt

Auch in Richtung Vergangenheit iiberspringt unser Affengeist auf der
Suche nach den bitteren Friichten miihelos die Zeitbarriere: An Ereignisse aus
der Vergangenbheit, die als schrecklich erlebt wurden, erinnert man sich im-
mer und immer wieder. In nicht enden wollenden Griibelschleifen wird an-
geklagt und Schuld zugewiesen.

OD es langst verblichene Schrecken der Vergangenheit oder Zukunfts-
katastrophen sind, die nie Wirklichkeit werden - stets reagiert die Psyche wie
auf reale Bedrohungen der Gegenwart und erschopft sich in diesem Kampf
mit all den potenziellen Negativwirkungen des Dysstress-Geschehens.

AbschliefSend sei eine von P. Watzlawick (1994, S. 35) ersonnene Ge-
schichte erzdhlt, die einige der besprochenen Mechanismen auf das Treft-
lichste illustriert:

Ein Mann will ein Bild aufhdngen. Den Nagel hat er, nicht aber den Ham-
mer. Der Nachbar hat einen. Also beschliefit unser Mann, hiniiberzugehen
und ihn auszuborgen. Doch da kommt ihm ein Zweifel: Was, wenn der Nach-
bar mir den Hammer nicht leihen will? Gestern schon griifite er mich nur
fliichtig. Vielleicht war er in Eile. Aber vielleicht war die Eile nur vorgeschiitzt
und er hat etwas gegen mich. Und was? Ich habe ihm nichts getan; der bildet
sich da etwas ein. Wenn jemand von mir ein Werkzeug borgen wollte, ich gibe
es ihm sofort. Und warum er nicht? Wie kann man einem Mitmenschen ei-
nen so einfachen Gefallen abschlagen? Leute wie dieser Kerl vergiften einem
das Leben. Und dann bildet er sich noch ein, ich sei auf ihn angewiesen. Blof3
weil er einen Hammer hat. Jetzt reicht’s mir wirklich. — Und so stiirmt er
hintiber, ldutet, der Nachbar offnet, doch bevor er Guten Tag sagen kann,
schreit ihn unser Mann an: »Behalten Sie sich Ihren Hammer, Sie Riipell«

Noch einmal: Die Sinnesqualitit fast aller unserer Lebensmomente meint
es gut mit uns. So gesehen sollten wir eigentlich die tiberwiegende Zeit unse-
res Lebens gliicklich sein. Lebe wie ein Vogel fliegt, so empfehlen uns die
Buddhisten, denn der Vogel kennt nur das Hier und Jetzt. Dass dies vielen
Menschen nicht gelingt, hingt entscheidend damit zusammen, dass sich die
Sphire ihres Denkens verselbststindigt hat, dass sie die eigendynamischen
Prozesse, die dort ablaufen, ungeniigend verstehen und ungeniigend zu
beherrschen vermogen. Dies zu ermdglichen, ist der Kern der inneren Be-
freiung.

23 Stressabbau durch forderliche Denkmuster
im Hier und Jetzt

Vor diesem Hintergrund kénnen wir nun etwas genauer erkennen, welche
Wege zu einer inneren Befreiung beitragen.

Zunichst einmal diirfte aus dem Geist des ganzen Buches heraus klar
sein: Ich plddiere nicht fiir eine Geringschétzung oder gar Abschaffung des
Denkens, wie dies wohl dem Grundtenor vieler Schriften insbesondere aus
dem Zen-Buddhismus entspricht. Als Erfahrung inneren Handelns steht das
Denken nicht hinter dufleren Sinneserfahrungen zuriick. Im Bewusstsein
seiner Grenzen richtig eingesetzt, kann das abstrakte Denken auflerordent-
lich niitzlich sein und auch auflerordentliche Freude bereiten. Und dort, wo
wir mit hoher Wahrscheinlichkeit iiber Wissen verfiigen, ist dieses zutreffen-
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Wir reagieren auf imagi-
nierte Bedrohungen wie
auf reale Bedrohungen

Lebe, wie ein Vogel fliegt

Forderliches Denken
kann sehr hilfreich sein
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