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2. Wie die Welt in uns beschaffen ist 

Wenn fremde Menschen sich das erste Mal begegnen, fragen 
sie gewöhnlich in folgender Reihenfolge: Wie heißen Sie? Was 
machen Sie beruflich? Und was machen Sie sonst so? Egal, 
wie die Antworten auch aussehen mögen: keiner weiß wirk­
lich, mit wem er es zu tun hat. Beide Partner sind zu diesem 
Zeitpunkt noch tunliehst darauf bedacht, dem anderen sein 
wahres Gesicht, seine wahren Absichten, Wünsche, Hoffnun­
gen und Ängste nicht zu zeigen. Woran liegt das? Nun, jeder 
möchte zunächst einen guten Eindruck machen, um den ande­
ren für sich, in welcher Form auch immer, zu gewinnen. 

Doch: wer bin ich wirklich? Diese Frage beschäftigt irgend­
wann nahezu jeden, und so ist es verständlich, daß im Laufe 
der Menschheitsgeschichte verschiedene Modelle entwickelt 
wurden, die sich darum bemühen, diese Frage zu beantworten. 
Die Transaktionsanalyse (TA) beispielsweise mit ihrem Per­
sönlichkeitsmodell von den drei Ich-Zuständen (Eltern-Ich, 
Erwachsenen-Ich und I(jnd-Ich) gibt hierauf eine formale, 
wenn auch lesenswerte Antwort. Die von Reich, Lowen und 
Riemann formulierten und von uns ergänzten Erkenntnisse 
über Charakterstrukturen bieten ebenfalls Möglichkeiten, 
mehr Klarheit über sich selbst zu gewinnen. Wir bemühen uns 
im folgenden um einen weiteren Zugang zu dieser Frage, und 
zwar über ein schichtenmäßig angeordnetes Gefühlsmodell, 
welches von D. Barth in Anlehnung an den Gestalttherapeuten 
E. Marcus in den letzten Jahren mehr und mehr ausdifferen­
ziert wurde und hier erstmals dargestellt wird. 

Mit Hilfe folgender Graphik wollen wir den Prozeß der 
Selbstfindung bildlich darstellen. Er wird im einzelnen an­
schließend erläutert werden. 

An dieser Stelle sei H. Brunelli für seine Bereitschaft ge­
dankt, das von D. Barth entwickelte Modell in eine übersichtli­
che Form gebracht zu haben. Dabei sei angemerkt: Modelle 
sind eine Hilfskonstruktion, um Realität und Wirklichkeit an­
nähernd abzubilden. Wir dürfen nicht übersehen, daß das Le­
ben ein dynamischer Prozeß ist und Modelle die Tendenz 
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Bezugsrahmen 
Rollenidentität 

Wut 
Trauer 
Freude 

Lust 
Schmerz 

AI sein 

1. verruckt zu werden 
2 zu sterben 
3. vor der Leere 

/~\ 

Liebe 

göttlicher Funke 

Selbst = 

haben, eben genau diese Dynamik zu unterschlagen. Auch die 
Reise zum Selbst ist ein bewegter Prozeß, der eben nicht linear 
verläuft, sondern zyklisch. 

Wir kommen im Leben nie an und sind dennoch stets da. 
Folglich müssen wir auch lernen, menschliche Paradoxien zu 
ertragen, und gerade das fällt dem Massenmenschen so 
schwer. Deswegen gibt er sich mit einfachen Lebensregeln und 
Modellen zufrieden, die er nicht zu hinterfragen braucht, er 
möchte verschont bleiben vom Leben. Deswegen läßt er sich 
auch lieber fremdbestimmt leben, an statt sich als selbstbe­
stimmtes Wesen zu leben. Doch was immer wir tun; es hat sei­
nen Preis. Tun wir nichts und bleiben passiv, dann hat das 
ebenso seine Konsequenzen, wie wenn wir aktiv sind. Dort, wo 
wir heute stehen, ist das Resultat dessen, was wir früher (ge­
stern, vorgestern, vor einem Jahr etc.) getan bzw. unterlassen 
haben. Du erntest, was du säst. Und Ernte-Dank-Fest ist nicht, 
wie uns viele Menschen glauben machen wollen, im Himmel 
oder in der Hölle. Himmel und Hölle sind in jedem Augen­
blick deines Daseins; sie sind täglich allgegenwärtig. Das 
"Jüngste Gericht" findet in jedem Moment statt, wo es dir an 
Bewußtheit mangelt. Und je mehr du darauf hoffst, deine 
Wünsche mögen im Himmel in Erfüllung gehen, desto mehr 
verlierst du den Blick für die Realität, die Wirklichkeit und die 
Gegenwart. Die meisten Menschen vermeiden es, im Hier und 
Jetzt zu sein, weil sie Angst haben, sich der Gegenwart zu stel­
len, denn das bedeutet, selbstverantwortlich Entscheidungen 
zu treffen. Statt dessen hängen sie sich an alte Erinnerungen 
nach dem Motto: "damals war alles besser", "hätte ich doch 
nur", "wäre ich statt dessen" oder schwelgen in Zukunftsplä­
nen gemäß der Art "wenn ich erst ... erreicht habe, dann werde 
ich ... " usw. 

Was immer du tust, es kommt irgendwann auf dich zurück. 
Und in letzter Konsequenz bist du für alles, was du tust, denkst 
und fühlst selbst verantwortlich. Das ist beängstigend und be­
freiend zugleich. 

Da die meisten Menschen Angst davor haben, sich selbst zu 
leben, und dazu gehört, wirklich tief in sich hineinzuschauen, 
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bleibt für sie die Frage nach dem eigenen Selbst in der Regel 
unbeantwortet, denn ein ehrlicher Blick in unser Inneres löst 
Unbehagen aus. Es könnten ja Elemente zum Vorschein kom­
men, die nicht mit unserem Selbstbild übereinstimmen. Wir 
könnten ja beispielsweise herausfinden, auch eifersüchtig, gel­
tungsstrebend, neidisch, rachsüchtig, rechthaberisch, macht­
gierig, sexbesessen usw. zu sein. Folglich begnügen sich die 
meisten damit, sich über ihre gesellschaftliche Stellung zu defi­
nieren. Also spricht man lieber unverbindlich über Berufszuge­
hörigkeit : denn je höher das gesellschaftliche Ansehen eines 
bestimmten Berufes, desto mehr kann sich in der Regel der 
Narzißt in uns aufblähen und das "Ego" mit Energie versor­
gen. Das Ego ist lediglich die Erwartung der anderen, das Ich 
das Zentrum des erlebenden Menschen, der in Kontakt mit 
sich und seiner Umwelt ist, und das Selbst der Persönlichkeits­
kern. Doch genaugenommen, sagt der Beruf eines Menschen 
recht wenig über die sich dahinter versteckende, oft man­
gelnde Persönlichkeit aus. Diese Ego-Schicht in uns ist noch 
weit entfernt von dem, was als Ich-Identität bezeichnet wird. 
Hier existiert bestenfalls Rollenidentität. Man definiert sich 
über seine Rolle (bspw. als Lehrer) innerhalb einer bestimmten 
Position (bspw. als Oberstudienrat). Doch viele Menschen 
müssen erst ein Ich aufbauen, um den Weg zum Selbst gehen 
zu können. Bei anderen ist es wieder umgekehrt. Wer zu du­
orientiert ist, darf den Blick für das eigene Ich nicht verlieren 
(Liebe deinen Nächsten wie dich selbst), denn erst wenn De­
mut aus Stärke und nicht aus Schwäche gelebt wird, lebt der 
Betreffende seinsorientiert und selbstbestimmt. Und wer zu 
ich-zentriert ist, sollte seinen Blick für den anderen bzw. die 
Gemeinschaft schärfen, denn nur so erkennt er seine eigenen 
Begrenztheiten. 

Mit der oben gestellten Frage leiten wir den ersten Schritt 
zum Kern des Ichs, zum Selbst, ein. Wir begeben uns zunächst 
an die Peripherie, die charakterisiert ist durch die vielen Iden­
tifikationsmöglichkeiten mit bestimmten gesellschaftlichen 
Rollen. Für viele Menschen beginnt und endet hier ihre Identi­
tät, die sie nicht aus ihrem Innersten schöpfen, sondern aus 
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den vielen Zuschreibungen durch andere. Diese Menschen be­
antworten die Frage nach ihrem Sein in der Regel mit der Aus­
sage: "Ich bin XV, x-Jahre, verheiratet, ein Kind, von 
Beruf ... , interessiert an ... , hart arbeitender Mensch etc. 
Doch solche Antworten geben uns gewiß keinen Einblick in 
das Innere des betreffenden Menschen. 

Schaut der Betreffende tiefer in sich hinein und ist auch be­
reit, sich ehrlich dem anderen gegenüber zu öffnen, dann wird 
er uns zunächst einige Charaktereigenschaften nennen, die ge­
sellschaftsfähig sind und von denen er überzeugt ist, sie zu ha­
ben. Doch dazu sei angemerkt: je nach Kulturkreis werden die 
einen oder anderen Eigenschaften positiv oder negativ bewer­
tet. Ein sogenannter guter Charakter ist folglich nicht gut, weil 
er per se gut ist, sondern weil dieser Charakter aus der Sicht 
einer bestimmten Gesellschaftsordnung für gut (im Sinne von 
nützlich) erachtet wird. Dementsprechend erfüllt der Mensch 
mit einem "schlechten Charakter" nicht die Tugenden, die ge­
sellschaftlich erwartet werden. 

Fassen wir nochmals zusammen: Jeder Mensch nimmt sich, 
andere und die Welt durch einen bestimmten Bezugsrahmen 
wahr. Zu den einzelnen Elementen eines Bezugsrahmens zäh­
len neben den dominanten Charakterorientierungen (schizoid, 
depressiv, zwanghaft, rigid) und ihren spezifischen Abwehr­
mechanismen auch die damit verbundenen sozial-akzeptablen 
Verhaltensweisen und Gefühle, die treffenderweise in der 
Transaktionsanalyse als Ersatzgefühle bzw. -verhalten be­
zeichnet werden, da sie ein Ersatz sind, wenn auch ein schlech­
ter, für die ursprünglichen. Wie das Wort schon andeutet, 
handelt es sich hierbei um gelernte Gefühle, also um Gefühle, 
die ursprünglich eine andere Qualität hatten, aber aufgrund re­
aler oder phantasierter Ereignisse von dem betreffenden Kind 
angenommen werden mußten, mitunter, um psychisch und 
physisch überleben zu können. Je nach familialen Gegeben­
heiten waren diese ursprünglichen Gefühle nicht erlaubt, weil 
sie für Vater oder Mutter aufgrund ihres Bezugsrahmens zu 
angstauslösend waren. So mußten sie seinerzeit vom Kind ka­
nalisiert werden. Zu diesen sozial-akzeptablen Verhaltenswei-
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sen und Ersatzgefühlen zählt man: Schuldgefühle, Depressio­
nen, Neid, Eifersucht, Haß, Schmollen etc. Ja nach Ge­
schlechtszugehörigkeit können derartige Ersatzgefühle variie­
ren. So lernen Jungen in unserer Gesellschaft, stark zu sein 
gegenüber Gefühlen von Traurigkeit, Schmerz, Liebe, Angst. 
Mädchen hingegen dürfen ängstlich und traurig sein, dafür 
aber weniger Freude an aktiver Sexualität haben oder gar Wut 
zeigen. 

Gelingt es, die Charaktermaske mit ihren Ersatzformen auf­
zuweichen und Stück für Stück zum Schmelzen zu bringen, 
dann kommen wir in Berührung mit heftigen und oft schmerz­
lichen Gefühlen von Trauer oder auch Wut. Auch diese 
Schicht wird, energetisch gesehen, gehütet von Ängsten, die 
zunächst einmal gut und berechtigt sind, denn sie wachen über 
eine gewaltige Gefühlswelt, die den Betreffenden verwirren 
kann, wenn er keine erfahrene Begleitung erfährt. Ferner sind 
diese Ängste ein Schutz gegen unkontrollierte selbst- und 
fremdverletzende Impulse. 

Ein weiteres ursprüngliches Gefühl ist das der Freude, die 
ebenfalls als eine Energieform dieser Gefühlsschichten be­
trachtet werden kann. Diese Freude ist unüberhörbar und 
kommt tief aus dem Bauch heraus. Mitunter schüttelt sich der 
Betreffende vor lauter Lachen, weil er die Nichtigkeit vieler 
Dinge erkennt, an denen er mit Vehemenz festgehalten hat, 
und nun begreift, wie sinnlos und irrsinnig dieses Festhalten 
gewesen ist. So wird erneut Energie frei für die nächste 
Schicht, die allerdings in der Regel über gesprächsorientierte 
Methoden nicht aufgeweicht werden kann. Doch ist der Be­
treffende bereit, beispielsweise durch intensives Atmen, sich 
auf diesen Prozeß einzulassen, dann strömt die Lebens-Ener­
gie mehr und mehr abwärts in Richtung Becken und die dort 
oft jahrelang angestaute Energie beginnt zu fließen. Hier und 
da kann es zu intensiven lustvollen Erlebnissen kommen, die 
von zuckenden Muskelkontraktionen begleitet werden. Vor al­
lem Frauen gestatten sich den energetischen Schritt der "Ver­
zückung". Die meisten Männer tun sich schwer, sich auf dieses 
energetische Niveau einzuschwingen, weil sie zu sehr an ihrer 
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Angst vor Hingabe und Kontrollverlust festhalten. Statt dessen 
wollen sie den Prozeß analysieren und sind somit, energetisch 
gesehen, wieder im Kopf. Auch diese Schicht ist umkleidet von 
Angst, und nur derjenige, der bereit ist, sich dieser Angst zu 
stellen, indem er sie spürt und als ein mächtiges Zittern körper­
lich erlebt, wird belohnt mit wonniger Lust; einer Lust, die 
nicht den schalen Eindruck von Leere, Trauer und Sinnlosig­
keit zurückläßt, wie viele Liebenden nach dem Verkehr zu be­
klagen wissen, sondern ein Gefühl von Erfülltsein, von 
Ausgefülltsein. 

Merke: 
Menschen, die gegen Sexualität sind, sind auch gegen das Le­
ben. Das ist mit ein Grund, warum viele von ihnen so totenbleich 
aussehen. 

Wie werden Menschen manipulierbar gemacht? Ganz einfach 
indem man ihnen die Lust, die Freude und das Lachen verbietet. 
Als schlechten Ersatz daftir bietet man ihnen Schuldgeftihle. 

Sei dir bewußt: Es gibt nur eine Sünde und die lautet: sich 
selbst und Gott zu verleugnen. Denn wer sich und Gott verleug­
net, sondert sich von seinem Ursprung ab und wird sich und an­
dere bekämpfen; vor allem diejenigen, die ihnen als Spiegel ihrer 
selbst begegnen. 

Wagt man sich jedoch in vertrauensvoller Atmosphäre weiter 
in die Tiefen des Unbewußten, dann werden wir mit einer 
Schicht konfrontiert, die charakterisiert sein kann durch 
Schmerz über verschiedene Entbehrungen, Verluste und Ent­
täuschungen der letzten Jahre. Dieser Schmerz hat allerdings 
eine andere Intensität und Qualität als die vorhin beschriebene 
Trauer. Dieser Schmerz ist existentieller und von daher hefti­
ger. Oft ist dieser Schmerz gekoppelt mit einem Gefühl eines 
existentiellen Alleinseins, d. h., der Betreffende realisiert, daß 
er ganz allein für sich und seine Probleme verantwortlich ist 
und kein Mensch auf dieser Welt ihm die Handhabung des Le­
bens abnehmen kann. Doch genau dadurch beginnt der Indivi­
duationsprozeß, der auch schmerzlich sein kann, weil er 
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einhergeht mit dem Absterben verschiedener Illusionen und 
der Erkenntnis, nicht mehr dazugehörig zu sein, weil der 
Mensch, der sich auf den Weg der Selbsterkenntnis macht, 
nicht mehr dazugehört, er hört auf, Teil der Masse zu sein, 
einer Masse, die aus Angst vor Individualität an den drei ge­
seIlschaftsbestimmenden Faktoren Geld, Macht und Prestige 
festhält. Wird dieses Alleinsein als Akt individuellen Daseins 
gespürt, gibt es in der Regel vier Möglichkeiten, von denen 
drei beherrscht sind von den Grundängsten des Menschen: 
der Angst, verrückt zu werden, der Angst zu sterben und der 
Angst vor der totalen Leere. Die vierte Möglichkeit mündet in 
das Bewußtsein des All-ein-seins. Hier fühlt sich der Mensch 
getragen durch eine innere Kraft, die innere Stärke verleiht. 
Was gerade noch als schmerzliche Trennung erlebt wurde, be­
ginnt nun verbindende Momente wach werden zu lassen. Und 
dieses Verbindende ist der Schlüssel zum Selbst: die Liebe. 
Sie ist als Energieform das Mittel zur Selbst-Annahme. Das 
heißt auch: Wir erkennen uns als das, was wir sind, und nicht 
als das, was wir gerne wären. Und weil wir uns durchschaut 
haben als das, was wir tatsächlich sind, können wir uns an­
nehmen als Teil eines göttlichen Funkens, der entweder ent­
facht wird oder brach liegenbleibt. Auf dieser letzten Stufe ist 
die Glückseligkeit zu Hause, also die Seligkeit, die uns 
wunschlos glücklich werden läßt, weil wir unser Heim in uns 
und damit auch in Gott und seinen göttlichen Werken gefun­
den haben. Die letzte Hürde ist genommen. Die nun flie­
ßende Energie vermittelt das Erlebnis, mit allem verbunden 
und an nichts gebunden zu sein. Das Selbst als Kern jeder 
Persönlichkeit entpuppt sich als stillschweigender Beobach­
ter, als Zeuge anderer Welten, die die Seele, also unser umfas­
sendes Selbst, durchwandert. 

Wie wir aus der Transaktionsanalyse wissen, leben in jedem 
Menschen Teilpersönlichkeiten (Ich-Zustände), die je nach 
Stimmung, Situation und Anforderungen vom beobachtenden 
Selbst, dem Kern der Persönlichkeit, aktiviert werden. Das be­
obachtende Selbst ist das umfassende Selbst, es hat unserer 
Auffassung nach gesundende und krankende Teile. Die gesun-
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denden Teile manifestieren sich in Qualitäten wie: ungeteilt, 
geerdet, unmittelbare Aktions- und Reaktionsfähigkeit, hat 
Zugang zu allen echten Gefühlen, lebt und denkt ganzheitlich, 
ist frei von Projektionen und Übertragungen, kennt Wahlfrei­
heit. Zu den krankenden Teilen gehören: nach einfachen Rei­
zen leben, am Bestehenden festhalten wollen, die Masken des 
Ichs nötig haben, sich in einer Ego-Identität erfahren, Sicher­
heit vor Freiheit lieben. Die daraus resultierenden Aktionen 
sind oft leer, geschäftig, agitierend, also weder ziel- noch sinn­
orientiert. Die Wahrnehmung ist getrübt, das Verhalten außen­
geleitet und gesellschaftlich zentriert. 

Das umfassende Selbst präsentiert sich durch ein bestimm­
tes Bewußtsein. Gemäß dem Polaritätsgesetz gibt es ein niede­
res und ein höheres Bewußtsein. Ersteres dient der Habens­
Orientierung und ist stets damit beschäftigt, zu werten und zu 
bewerten. Es dient der allgemeinen Lebenserhaltung und steht 
wahrscheinlich in Verbindung mit der linken Gehirnhemi­
sphäre. Das höhere Bewußtsein, das wir der Seins-Orientie­
rung zuordnen, hat vermutlich Verbindung mit der rechten 
Hemisphäre. Es ist der Teil in uns, der die Dinge des Lebens 
betrachtet,- ohne zu analysieren und zu urteilen. Mit dieser He­
misphäre erfassen wir die Welt intuitiv. Sie hilft uns, größere 
Zusammenhänge zu begreifen, ehe wir verstanden haben. 
Durch sie werden wir in die Lage versetzt, das Mysterium des 
Lebens zu erahnen. Doch erahnen heißt nicht verstehen, denn 
das Geheimnis des Lebens kann nicht verstanden werden, son­
dern lediglich meditativerfaßt werden, weil unser Verstand 
dualistisch arbeitet und von daher unser Denken spaltet. Die 
Momente des Erfassens sind rar; sie sind die Sternstunden des 
Lebens. Und das, was wir in diesen Augenblicken erfassen 
können, ist nicht kommunizierbar. 

"Heil" ist der Mensch, der mit Körper, Geist und Seele in 
Ein-Klang ist, der sich der Synergie, des Zusammenwirkens 
von Körper, Geist und Seele, bewußt ist. Wer lediglich seinen 
Körper trainiert und sich wenig um sein Seelen-Leben bzw. um 
seinen Geist schert, bleibt in der Einseitigkeit gefangen. Der 
Körper muß so als Symptomträger für feinstoffliche, geistige, 
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seelische und emotionale Energien, die vorher ignoriert wur­
den, herhalten. 

Symptome sind in der Regel lästig. Deshalb wollen die mei­
sten Menschen sie möglichst schnell beseitigen, ohne ihre Be­
deutung zu hinterfragen. Statt dessen wird an ungesunden 
Gewohnheiten festgehalten. Gegen Beschwerden werden "bit­
tere Pillen" eingenommen und das eigentliche Problem unbe­
achtet gelassen. 

Dieser Gedanke soll an einem einfachen Beispiel erläutert 
werden. Viele Menschen gehen mit Magen-Darm-Beschwer­
den zum Arzt und erhalten in der Regel Medikamente, hier 
und dort auch den Vorschlag, nach Diät zu leben. Die Pillen 
werden eingenommen, und in den meisten Fällen verschwin­
det auch das Symptom. Da der "Geheilte" die Funktion der 
Symptome nicht erkannt hat, hält er an seinen Lebensgewohn­
heiten fest. Er raucht, trinkt Alkohol, ißt übermäßig, bedient 
sich des typisch asiatischen Lächelns nach dem Motto" wie gut 
es uns doch heute wieder geht" usw. Bald treten jedoch erneut 
Schwierigkeiten auf in Form von Durchfällen oder Verstop­
fung sowie Sodbrennen. Sie werden so lange ignoriert, bis der 
Körper intensivere Botschaften signalisiert, vielleicht dieses 
Mal in Form einer Gastritis (Magenschleimhautentzündung), 
aus der sich, wird sie abermals nur pharmakologisch behan­
delt, ein Ulkus (Geschwür) entwickeln kann. 

Die Tatsache, daß "jährlich in der Bundesrepublik Medika­
mente im Wert von 1,1 Milliarden DM für den Verdauungs­
trakt" verkauft werden und gerade Magenmittel "in den 
letzten Jahren zum absoluten Verkaufshit" geworden sind 
(Langbein 1983), legt die Vermutung nahe, daß der Mensch 
eine ungesunde Beziehung zu seinem Körper entwickelt hat, 
sonst würde er ihm solche Dinge nicht antun. 

Auch mit den allzu verbreiteten Kopfschmerzen ist es nicht 
wesentlich anders. Indem Kopfschmerzen durch Tabletten 
scheinbar beseitigt werden, nimmt der Patient sich die Mög­
lichkeit, das Symptom sprechen zu lassen. Würde er das tun, so 
müßte er sich mit all den unerledigten Dingen, die ihm Kopf­
zerbrechen bereiten, auseinandersetzen und könnte erfahren, 

54 

wie er beispielsweise schon wieder bestimmte Dinge vor sich 
herschiebt, anstatt sie abzuschließen, um so frei zu sein für 
neue Taten, Situationen und Menschen. 

Das eigentliche Problem, die Symbiose zu den Eltern, wird 
nicht gesehen, weil der Eltern-Kind-Beziehung und den dar­
aus resultierenden verhaltens- und gefühlsmäßigen Problemen 
noch iminer zu wenig Bedeutung beigemessen wird. Doch die 
elterliche Symbiose und die damit verbundene Passivität sind 
das Basisproblem. Solange die Symbiose aufrechterhalten 
wird, wartet der Betreffende auf den Weihnachtsmann, den 
Prinzen oder die Prinzessin. Hierzu werden verschiedene Me­
chanismen aktiviert. Es werden Psycho-Spiele aus verschiede­
nen Rollen heraus (Retter, Verfolger, Opfer) gespielt, es finden 
emotionale Erpressungen statt, oder es werden die sogenann­
ten vier passiven Verhaltensweisen: Nichtstun, Überanpas­
sung, Agitation, Explosion/Implosion an den Tag gelegt. 

Hierüber wirst du in Kapitel 1.4 mehr erfahren. Doch zu­
nächst machen wir dich mit den typischen "Streßmachern" be­
kannt, die tagtäglich zu deinem selbst- und fremdproduzierten 
Streß beitragen. Diese "Antreiber" (der Begriff stammt aus der 
TA) wurden uns von unseren Eltern verbal vermittelt und von 
uns akzeptiert, weil wir glaubten, nur o. k. zu sein, wenn wir: 
- es anderen recht machen, 
- perfekt sind, 
- stark sind gegenüber unseren Bedürfnissen und Gefühlen, 
- uns beeilen, 
- uns anstrengen. 
Die "Streßmacher" stehen wiederum in enger Verbindung mit 
einschärfenden Botschaften, die uns unsere Eltern, meist un­
bewußt, gegengeschlechtlich und nonverbal, also durch Ge­
stik, Mimik und bestimmte vermeidende Verhaltensweisen, 
übermittelt haben. 

Typische nichtende, also destruktive "Einschärfungen" sind: 
Sei nicht 
Sei nicht wichtig 
Sei nicht du selbst 
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Werde nicht erwachsen 
Komm mir nicht zu nahe 
Sei kein Kind 
Tu und wage nichts und bleib passiv 
Sei körperlich/geistig nicht gesund 
Bleib allein 
Gehör nicht dazu 
Denke nicht 
Fühle nicht, was du fühlst 
Schaffe es nicht (Erfolg zu haben; zufrieden zu sein; das, was 
du anfängst, zu Ende zu bringen; etc.) 

Bei welchen dieser Einschärfungen spürst du ein unangeneh­
mes Empfinden? Nach welchen lebst du? 

Diese und ähnliche Einschärfungen tragen zur Bildung ei­
nes Bezugsrahmens bei. Wir erinnern uns: jeder Bezugsrah­
men ist auch immer zugleich ein Wahrnehmungsfilter. Wer 
erkennt, daß die verschiedenen und zum Teil sehr einschrän­
kenden Sichtweisen von Welt (denke an die Charaktertypen) 
nichts mit Schicksal, sondern mit Erziehung zu tun haben, hat 
die Möglichkeit, die eine oder andere Einschärfung zu relati­
vieren, um so zum Regisseur des eigenen Handeins zu werden, 
statt lediglich ein Schauspieler oder gar Statist auf der Bühne 
des Lebens zu sein. Wer den Weg des Regisseurs geht, ist und 
bleibt ein Gewinner, auch wenn er in den Augen der anderen 
hier und dort verloren hat. Der Gewinner sieht zunächst das 
Gute im Menschen und im Leben, ohne gleich unrealistisch zu 
werden. Er spürt seine Kräfte und ergreift Initiative, wo nötig. 
Er steht zu seinen Schwächen und lernt aus seinen Fehlern. Er 
setzt sich realistische Ziele und vertraut auch in Notsituatio­
nen den eigenen Möglichkeiten. Er holt sich direkte Zuwen­
dung und ist auch in der Lage, sie zu geben. 

Doch die meisten Menschen begnügen sich mit der Rolle ei­
nes Schauspielers. Sie wissen um ihr Marionettendasein, aber 
glauben, nicht imstande zu sein, daran etwas ändern zu kön­
nen. Diese Menschen kann man mit Worten der TA zu den 
Nichtgewinnern zählen. Sie bewegen sich mehr unauffällig 
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durch das Leben und schätzen Sicherheit vor Freiheit. Es sind 
die ewigen "Ja"-Sager, die ihre Ruhe haben wollen und nicht 
gerne Wagnisse eingehen. Viele Beamte fallen unter diese Ru­
brik. Die letzte Rubrik bilden die Verlierer. Sie sind die Stati­
sten auf der Weltbühne des Lebens. Während Gewinner mehr 
wachstumsmotiviert sind, tendieren die Nicht-Gewinner und 
Verlierer dazu, an Vergangenem festzuhalten. Sie sind mit 
Worten von A. Maslow defizit-motivierte Menschen, deren 
Tun stets mitbestimmt wird von ihren frühkindlichen Mangel­
erlebnissen. "Wenn ich doch nur könnte, hätte, würde, sollte, 
damals" usw. sind typische Aussprüche. Da sie meinen, Wahr­
heiten nicht ertragen zu können, beschränken sie sich und an­
dere in ihrem Denken, Handeln und Fühlen. Sie manipulieren 
ihre Umwelt dahingehend, so zu denken, wie sie es tut. Sie 
können schlecht um Dinge bitten, und es fällt ihnen schwer, 
sich zu bedanken. Sie sind neidisch und eifersüchtig, weil sie 
als Kinder nicht genügend Wärme und Liebe, nicht genügend 
Aufmerksamkeit und Angenommensein bekommen haben. 
Tatsächlich sind sie oft zu kurz gekommen und stecken noch 
heute emotional in den "roten Zahlen". Viele von ihnen wollen 
das ändern, doch sie wissen nicht wie. Und so fallen sie in der 
Regel auf die vielen Tricks einer subtilen Werbemaschinerie 
herein und konsumieren gesellschaftlich vorgegaukeltes Glück 
in Form von Kleidung, Autos etc. Verlierer überfordern sich 
oder unterschätzen sich immer wieder; sie laufen mit der 
Masse, nörgeln ständig herum, wollen andere manipulieren, 
kontrollieren oder gar beherrschen durch emotionale Erpres­
sungsversuche wie bspw. "Wenn du gehst, bringe ich mich 
(dich, die Kinder etc.) um". 

3. Welche Grundaufgaben es zu bewältigen gibt 

Riemann vergleicht menschliche Aufgaben und Anforderun­
gen mit denen eines Planetensystems. Dieses kosmische 
Gleichnis erscheint uns sehr eindrucksvoll, gründet es doch 
auf der Anschauung, daß der Mensch mit diesem Kosmos un-
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trennbar verwoben ist und nicht lediglich der Welt gegenüber­
steht. 

Ein Planet wird von vier Bewegungen, Kräften oder Impul­
sen bestimmt: der Revolution, der Rotation, der Zentripetal­
und der Zentrifugalkraft. So bewegt sich jeder Planet um ein 
Zentrum, die Sonne. Diese Bewegung wird als "Revolution" 
bezeichnet. 

Jeder Planet dreht sich zudem aufgrund einer "Eigendre­
hung", die auch "Rotation" genannt wird, um die eigene 
Achse. Des weiteren gibt es die Schwerkraft, die eine behar­
rende, "zentripetal" nach innen gerichtete Kraft ist - mit einem 
Sog, der festhält und anzieht. 

Schließlich ist die Fliehkraft zu nennen, die "zentrifugal" 
nach außen, in die Weite drängt - mit der Tendenz zum Loslö­
sen und Loslassen. 

Im integrierten Zusammenspiel führen die vier Grundim­
pulse zu einer sinnhaften und lebendigen Ordnung. Keiner 
der Impulse darf ausfallen, wenn die kosmische Ordnung 
eines Planeten(-Systems) in ihrem Gleichgewicht bleiben 
soll. 

Dieses von Riemann entwickelte Gleichnis vom Planetensy­
stem scheint uns sehr treffend gewählt zu sein, denn es bietet 
eine Analogie für die Ordnung der menschlichen Psyche. Auf 
die Ebene des menschlichen Erlebens und HandeIns hin über­
tragen, sind mit den vier Grundimpulsen folgende Anforde­
rungen an den Menschen verbunden: 
a) Die Forderung nach Individuation, 

die im Planetensystem ihre Entsprechung in der Rotation 
oder Eigendrehung findet. 

b) Die Forderung nach Hingabe, 
die zum Lerninhalt hat, uns begrenzend einzufügen in 
einen größeren Zusammenhang zugunsten überpersönli­
cher Ziele. 

c) Die Forderung nach Dauer und Beständigkeit, 
die versinnbildlicht wird durch die Schwerkraft oder das 
Zentripetale. 

d) Die Forderung nach Veränderung und Wandlung, 
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die ihre Entsprechung findet in der Fliehkraft oder dem 
Zentrifugalen, also der Kraft, die uns vorwärts treibt. 

Diese zunächst paradox anmutenden Basisforderungen gehö­
ren jeweils paarweise zusammen und bestimmen das Leben ei­
nes jeden Menschen, egal, ob der einzelne die eine oder andere 
Forderung überwertig lebt oder nicht. Das erste Gegensatz­
paar ist "Individuation" gegen "Hingabe/Zugehörigkeit". Das 
zweite Gegensatzpaar ist "Dauer/Beständigkeit" gegen "Ver­
änderung/Wandlung." Die Kunst des Lebens besteht u. a. 
auch darin, diese Forderungen in Einklang zu bringen. Jede 
Neu- bzw. Weiterentwicklung erfordert ein Loslösen von Be­
kanntem und Bewährtern. Dieses Loslösen kommt dem Verlust 
einer bereits erworbenen Sicherheit gleich. So ist jede Lebens­
anforderung mit einer besonderen Grundangst verbunden. 

Merke: 
Leben heißt auch, Angst bewältigen. 

Zunächst ist Angst ein ganz normales Phänomen; sie gehört 
zum Menschen dazu. Vor allem dort, wo wir uns neuen Situa­
tionen gegenüber erleben, denen wir uns nicht gewachsen füh­
len, tritt Angst auf. Erst dann, wenn die Angst so überwertig 
erlebt wird, daß sie uns gleichsam denk- und handlungsunfä­
hig macht, sprengt sie den Rahmen der Normalität. Ansonsten 
ist jeder EntwicklungsschriU und damit jede Veränderung mit 
Angst verbunden. 

Daneben gibt es eine Reihe ganz individueller Ängste, die 
wir nicht mit allen Menschen teilen. Bei diesen Ängsten han­
delt es sich nach Riemann um Varianten der "Grundformen 
der Angst". 
a) Angst vor Selbsthingabe: 

Hingabe wird vor allem von schizoiden Charakteren erlebt 
als Ich-Verlust aufgrund einer sich gefährlich entwickeln­
den Abhängigkeit. 

b) Angst vor Selbstwerdung: 
Selbstwerdung bedeutet vor allem für depressive Charak­
tere Distanz und damit Ungeborgenheit und Isolierung. 
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c) Angst vor Wandlung: 
Wandlung wird speziell von zwanghaften Charakteren als 
Unsicherheit erlebt. 

d) Angst vor Notwendigkeit: 
Notwendigkeiten bereiten vor allem den rigiden Charakte­
ren Schwierigkeiten, da mit ihnen Endgültigkeit und Un­
freiheit assoziiert wird. 

Dem aufmerksamen Leser wird nicht entgangen sein, daß die 
vier Grundängste zugleich auch Lebensanforderungen sind, 
die es zu bewältigen gilt. 

Nehmen wir das erste Gegensatzpaar. Hier lautet die Auf­
gabe: sowohl eigenständig und individuell zu werden als auch 
gemeinschaftlich und hingabefähig. Wer die erste Teilaufgabe 
bewältigt und sein Eigensein kultiviert hat, ängstigt sich in der 
Regel noch davor, hingebungsvoll zu sein, weil er den Ich-Ver­
lust und Abhängigkeit als Folge der Hingabe befürchtet. Bei 
der Bewältigung der zweiten Teilaufgabe (Hingabefähigkeit) 
kann die Angst darin liegen, ein eigenständiges Individuum zu 
werden, weil die Eigenständigkeit die Fähigkeit beinhaltet, 
sich aus primären Bindungen loszulösen, und den Mut zum 
Alleinsein erfordert. 

Es kommt folglich darauf an, beide Teilaufgaben mit den 
dazugehörigen Grundängsten zu bewältigen, obwohl sie Wi­
dersprüchliches zu verlangen scheinen. Schauen wir uns das 
einmal näher an. 

Da ist zunächst die Lebensaufgabe der Individuation. Die 
Forderung, die in dieser Aufgabe mitschwingt, lautet: 

Werde ein einmaliges Individuum, bejahe dein Eigensein, finde 
die Fähigkeit, dich gegen andere abzugrenzen, werde zur unver­
wechselbaren Persönlichkeit, sei kein auswechselbarer Massen­
mensch, bleibe nicht im Kollektiven, im Typischen stecken, 
entwickle dich zur Eigenständigkeit, werde deinen Möglichkeiten 
gerecht. 
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Wenn du diese Aufforderung zu erfüllen trachtest, wirst du mit 
der Angst konfrontiert sein, nicht dazuzugehören. Denn wenn 
du einmalig bist und dich von den anderen unterscheidest, er­
lebst du dich nicht mehr als Teil der Masse. Damit entfällt für 
dich eine Art von Geborgenheit, die allerdings bei genauem 
Hinsehen eine scheinbare und keine echte ist. 

Deshalb erlaube dir, dich von anderen zu unterscheiden. Er­
laube dir auch die damit möglicherweise zunächst verbundene 
Einsamkeit und Unsicherheit. Du wirst es nicht glauben: deine 
nun stärker gespürte Verletztlichkeit wird dich innerlich reifen 
lassen. Ja, es ist richtig, daß man dich mitunter auch ablehnt 
oder bekämpft und du dich gar unverstanden fühlst. Wenn die­
ser Weg zunächst einmal hart und schmerzlich erscheint, so 
wird er dich letzten Endes erfüllen mit Liebe zu dir und deinen 
Mitmenschen, denn er macht dich innerlich stark gegen die 
Fluten des Alltags. Nicht dazuzugehören macht Angst; du 
fühlst dich allein. Aber wer diesen Schritt bewußt vollzieht, 
nimmt jedem Manipulator, und du bist täglich von ihnen um­
geben, den Wind aus den Segeln, denn du hast die Gewißheit 
der Liebe zu dir selbst in dir, und das ist gut so. 

Auf der anderen Seite ist es so, daß du als soziales Wesen 
und "Ganzheit" in dieser realen Welt auch die Bezogenheit zu 
anderen brauchst. Dadurch wirst du mit einer zweiten Lebens­
aufgabe konfrontiert, die sich mit Hingabe und Zugehörigkeit 
(Bezogenheit) umschreiben läßt und die Forderung enthält: 

Öffne dich den Mitmenschen gegenüber, laß dich ein, tritt in Aus­
tausch mit der Welt, dem Fremden, dem Geheimnisvollen, ent­
wickle deine Bezogenheit zur Existenz, zum Leben, kultiviere die 
Fähigkeit zur Hingabe, zum Verstehen, lerne dein Ego zu relati­
vieren, erlebe dich nicht egozentrisch als Mittelpunkt der Welt, 
sei fließend und nicht starr. Riskiere es, in der Zuwendung zum 
Leben dich zu öffnen und verletzlich zu sein - trotz der damit ver­
bundenen Schutzlosigkeit und Gefährdung deines Eigenseins. 
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Um die Welt kennenzulernen, brauchen wir auch den anderen. 
Wenn du solchermaßen bereit bist, dich auf andere Menschen 
zu beziehen, wirst du auf eine weitere Angst stoßen, die Angst 
vor Selbstaufgabe. Denn wenn du dich hingibst, kannst du 
dein Ich verlieren, abhängig werden. Du bekommst Angst da­
vor, dich auszuliefern, deine Individualität zu verlieren, dein 
Eigensein nicht angemessen zu leben. In der Bezogenheit zu 
anderen stehst du in der Gefahr, dich aufzuopfern und aufzu­
geben. Du ängstigst dich davor, dich ohnmächtig und ausgelie­
fert zu fühlen. 

Die bei den Lebensaufgaben der Individuation und Bezogen­
heit sind scheinbar widersprüchlich. Doch letztendlich bilden 
sie, wie alle Paradoxien des Lebens, als fruchtbare Ergänzun­
gen eine Einheit. 

Das zweite Aufgabenpaar weist dieselbe scheinbare Gegen­
sätzlichkeit, Widersprüchlichkeit und auch Einheit auf wie das 
erste. Hier sollen die Bedürfnisse nach Dauer und Sicherheit 
und nach Wandlung und Wagnis gleichermaßen erfüllt wer­
den. So lautet die eine Forderung: 

Strebe Dauer an, richte dich in dieser Welt häuslich ein, mache 
einen Selbst-Entwurf Plane zielstrebig deine Zukunft, handle 
so, als sei die Existenz stabil und berechenbar, als könntest du 
Dauer und Sicherheit erlangen. 

Doch die Realität ist anders: Wenn du versuchst, in deiner 
Welt Dauer und Sicherheit zu erlangen und zu verwurzeln, 
wirst du immer wieder an die Grenzen deines Sicherheitsden­
kens gelangen, da das Leben nicht berechenbar ist. Leben 
heißt: Wagnisse eingehen. Du kannst nicht zweimal in den 
selben Fluß steigen; alles ist in ständiger Veränderung. Auch 
die Welt. Das macht sie unberechenbar, aber auch zugleich so 
interessant. Du kannst vielfältig scheitern, doch jedes Schei­
tern ist zugleich ein Wegweiser, der dich zur Umkehr mahnt, 
folglich ein neuer Anfang. Bedenke: du bist frei in bezug auf 
das "Was" und "Wie", hingegen unfrei in bezug auf das 
"Wozu". Vor allem wissenschaftlich gebildete und sogenannte 

62 

realistische Menschen sind davon nicht überzeugt. Sie glauben 
an die Plan- und Berechenbarkeit des Lebens und ängstigen 
sich vor den "Unberechenbarkeiten" des Daseins, vor dem 
Tod, der ein ständiger Begleiter in verschiedenen Formen auf 
dem Weg zum Heil ist. Wiege dich nicht in trügerischen und il­
lusionären Schein-Sicherheiten (Beamtenstatus, Ehe, Lebens­
versicherungen). Erkenne deine Begrenztheiten, deine Unvoll­
kommenheit, die mangelnde Kontrollierbarkeit deiner Exi­
stenz. 

Wenn du die Angst vor dem Ungewissen bewältigen willst, 
mußt du dich mit einer weiteren Forderung auseinandersetzen, 
die auf "Wandlung" und "Wagnis" bezogen ist. Sie lautet: 

Sei bereit zur ständigen Wandlung, bejahe die Unberechenbar­
keiten und Überraschungen des Lebens, bejahe die Veränderung 
und Entwicklung, die Merkmale des Lebendigen sind, sei mutig, 
das einmal Erreichte, Gewohnte und Vertraute aufzugeben, sei 
fähig, Abschied zu nehmen, halte dich nicht auf, sei auf immer­
währender Durchreise, sei weder den Dingen noch den Gefühlen 
verhaftet, laß dich nicht binden und verpflichten, sei gegen alles, 
was dich einengt, bindet und begrenzt, lebe deine Einmaligkeit 
und genieße deine Ungebundenheit und Freiheit. 

Wenn du diese Forderung lebst, wirst du ebenfalls an Grenzen 
stoßen und erkennen, daß es keine absolute Freiheit gibt. 
Letztlich ist doch alles begrenzt, und es bleibt die Angst vor 
dem Endgültigen, vor den letzten Notwendigkeiten, denen du 
nicht ausweichen kannst. Das, was uns ängstigt, ist die Erstar­
rung in der Gewohnheit, die Wiederholung des Immerglei­
chen, ist der Tod, der durch die Erstarrung kommt. Wir 
ängstigen uns vor den Ordnungen, den Notwendigkeiten und 
Regeln, die uns vereinnahmen und unsere Freiheit beschrän­
ken. 

Die bei den Lebensaufgaben, gleichermaßen Dauer und 
Wandlung zu leben, bilden eine zweite scheinbar widersprüch­
liche Einheit von Anforderungen. Wir müssen lernen, die For­
derungen nach Dauer und Wandlung so zu leben, daß wir 
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Notwendigkeit und Freiheit, Beständigkeit und Wandlung in 
unserem Lebensentwurf verbinden. 

Kehren wir noch einmal zu dem Planetengleichnis von Rie­
mann zurück. Die wesentliche Aussage dieses Gleichnisses 
liegt darin: die vier Grundimpulse müssen in ein Gleichge­
wicht kommen. Die widersprüchlich erscheinenden Impulse 
und Bewegungen müssen zu einer Ganzheit integriert werden. 
Eben darin sieht Riemann die Aufgabe der Selbstwerdung: 
über alle Grundimpulse verfügen zu können und die zu den 
Impulsen gehörenden Ängste annehmen und bewältigen zu 
lernen. Wenn eine der Grundängste unangemessen in den Vor­
dergrund tritt, so ist dies gleichbedeutend mit dem weitgehen­
den Ausfall eines Grundimpulses. Fällt z. B. der Impuls der 
Individuation aus, so ist die Grundangst die vor Selbstwer­
dung, mit dem Erlebnisaspekt der Ungeborgenheit und Isolie­
rung. So gehört zu jedem Impuls die Angst vor dem 
Gegenimpuls. Für Riemann ist die Angst abhängig von der ge­
netischen Anlage und den Umwelteinflüssen, die lebensge­
schichtlich erlebt würden. 

"Am schwersten belastend sind Ä'ngste, die zu früh in der 
Kindheit erlebt werden, in einem Alter, wo das Kind noch keine 
Abwehrkräfte gegen sie entwickeln konnte. Immer, wenn eine 
Angst durch Intensität oder Dauer zu groß wird oder wenn sie 
uns in einem Alter trifft, wo wir ihr noch nicht gewachsen sind, 
kann sie schwer verarbeitet werden. Der aktivierende positive 
Aspekt der Angstfällt dannfort ... "(Riemann). Und an anderer 
Stelle läßt er uns wissen: Je kleiner das Kind ist, "desto mehr ist 
es nur Objekt seiner Ä'ngste, ihnen hilflos ausgeliefert, ohne Wis­
sen, wie lange sie anhalten werden und was alles geschehen 
kann". 

Wenn eine der vier Grundängste überwertig wird - bzw. ein 
Grundimpuls aufgegeben wird -, entsteht eine Persönlichkeits­
struktur, die einseitig in bezug auf eine Grundangst ausgeprägt 
ist. Im Extremfall entstehen dann neurotische Formen von 
Schizoidität, von Depressivität, von Zwanghaftigkeit und Rigi­
dität. 

Durch leichtere Manifestationen einer Grundangst werden 
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jeder Persönlichkeit besondere Akzente verliehen. Diese vier 
Erlebniswirklichkeiten" und die ihnen innewohnenden 

Grundängste entsprechen vier Persönlichkeitsstrukturen, die 
im Sinne einer Charakterlehre verstanden werden können, wie 
wir in Kapitel 1.1 gezeigt haben. 

Mit Riemann ist zu betonen, daß der auf Konstitution und 
lebensgeschichtlicher Erfahrung beruhende Charakter keine 
schicksalshafte Größe ist, der der Mensch ausgeliefert sei. "Die 
hier gemeinten Persönlichkeitsstrukturen wollen als Teilaspekt 
eines ganzheitlichen Menschenbildes verstanden werden. Die 
Nachentwicklung zunächst schicksalhaft ungenügend entwickel­
ter, vernachlässigter, fehlgeleiteter oder überfremdeter und un­
terdrückter Teilaspekte unseres Wesens kann die erworbene 
Struktur verändern und vervollständigen zugunsten jener vor­
schwebenden Ganzheit oder Reife. Abrundung in dem Ausmaß, 
wie es der einzelne fir sich zu erlangen vermag". 

Im folgenden Kapitel werden wir der Frage nachgehen, wie 
die verlorene Ganzheit Stück für Stück wiedererlangt werden 
kann. 

4. Wie man sich von alten Verhaltensmustern befreit 

Persönliches Wachstum ist ein lebenslanger Lernprozeß, in 
dem es auch darum geht, die symbiotische Beziehung zu den 
Eltern Stück für Stück aufzulösen. Dazu benötigen wir fol­
gende Dinge: einen schutzgebenden und erlaubnisreichen 
Rahmen, Ehrlichkeit uns selbst gegenüber, Offenheit, Bewußt­
heit über einschränkende Denk-, Gefühls- und Handlungsmu­
ster und die Bereitschaft, uns mit unserem Verhalten konfron­
tieren zu lassen. So kann das meist übermächtige Eltern-Ich 
mit seinen vielen Verboten in Teilbereichen neu strukturiert, 
das Erwachsenen-Ich durch Konfrontation mit der Realität ge­
stärkt werden und das Kind-Ich neue Entscheidungen über 
sich, andere und die Welt treffen. Dieser Prozeß dauert Jahre, 
und für einen bestimmten Zeitraum werden wir auch auf die 
Hilfe eines Begleiters angewiesen sein, da wir uns mit unserem 
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begrenzenden Bezugsrahmen nur selber im Weg stehen. Doch 
du kannst darüber hinaus eine Menge zu deinem Wachstums­
prozeß auch allein beitragen. Das geschieht schon dadurch, 
daß du dir die in deinem Kopf verankerten Verbote auf­
schreibst, anschaust und dich fragst, was das Kind in dir täte, 
wenn es sich vorstellen könnte, bei liebe- und verständnisvol­
len Eltern aufgewachsen zu sein. Kinder wollen nämlich le­
bendig und vital sein, sie streiten und verzeihen, geben und 
nehmen, sagen "ja" zu dem, was ihnen Spaß macht und sagen 
"nein", wenn sie Unlust verspüren. 

Merke: 
Der Mensch ist das, was er über sich denkt und er denkt 
das, was er in Interaktion mit anderen über sich erfahren hat. 
Und dieses Denken gibt er auch an andere weiter. Gleiches gilt 
für das Fühlen. 

Zunächst einmal wollen wir deutlich machen, welche Arten 
von einschränkenden Verhaltensmustern unserer Ansicht nach 
existieren. Daran anschließend wollen wir allgemeine und 
auch charakterspezifische Vorschläge machen, die zu einer 
Loslösung von eingefahrenen und uns negativ beschränken­
den Mustern beitragen können. 

Denn: 
Was man benennen kann, kann man auch besser erkennen. 

Dazu bedienen wir uns eines von D. Barth systematisierten 
Wachstumsmodells. Demnach gibt es Wachstum auf verschie­
nen Ebenen, der personalen (persönliche Ich-Ebene), 
der interpersonalen (Ich/Du-Ebene) 
und der suprapersonalen (gemeinschaftliche Wir-Ebene). 

Laß dich nicht von diesen seltsamen Begriffen abschrecken; 
wir werden sie anhand von Beispielen sogleich erklären und 
Gelegenheit geben, dir bewußtzumachen, in welchen Berei­
chen deines Alltags du dich überall mit Hilfe von Klarheit und 
Bewußtheit verändern kannst. 
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Beginnen wir mit der ersten Ebene, der sogenannten perso­
nalen. Hier bezieht sich Wachstum auf folgende Aspekte: 

körperliche (somapersonale), innerpsychische (intraperso­
nale), zu denen man Denk-, Gefühls- und Handlungsmuster 
rechnet, und spirituelle (Glaubensmuster). 

a) Körperliche Aspekte 

Durch Erziehung haben wir viele Verbote verinnerlicht, die al­
lerdings nicht nur in unserem Gehirn, sondern auch in anderen 
Zellen des Körpers gespeichert sind. Immer dann, wenn uns 
etwas verboten wurde und wir dieses Verbot akzeptierten, ha­
ben wir uns in unserem Ausdruck hemmen lassen. Diese Hem­
mung geht einher mit Angst, die dann schließlich in unserem 
Körper sichtbar wird durch flache Atmung, bestimmte Kör­
perhaltung, muskuläre Verspannungen und Panzerungen. 

Mit Hilfe von verschiedenen Methoden und Verfahren kann 
nun die Atmung wieder verstärkt und intensiviert, bestimmte 
Körperhaltungen korrigiert und muskuläre Verspannungen 
und Panzerungen aufgelöst werden. Diese Korrekturen haben 
interessanterweise sogleich auch Einfluß auf das innerpsychi­
sche Empfinden. 

b) Innerpsychische Aspekte 

Wir erinnern uns. Zu den innerpsychischen Aspekten zählen 
bestimmte Denk-, Gefühls- und Handlungsmuster. 

Die von unseren engsten Bezugspersonen vermittelten Ver­
bote, Botschaften und Einschärfungen haben nicht nur Ein­
fluß auf unseren Körper, sondern ebenso Einfluß auf die Art 
und Weise, wie wir denken, fühlen und handeln. Wir denken 
häufig das, was uns andere (Eltern, Verwandte, Freunde, Leh­
rer etc.) vorgeplappert haben, ohne es zu hinterfragen. So hin­
dern wir uns, anderen Menschen und neuen Situationen 
gelassen und offen zu begegnen, weil wir allzu oft bereit waren 
und sind, uns von unseren Eltern oder anderen eine Brille auf­
setzen zu lassen, deren Gläser durch deren Vorstellungen von 
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Welt getönt sind. Das Resultat dieser Brillenaktion nennt man 
Vorurteile. Jedes Vorurteil uns selbst und anderen gegenüber 
trübt allerdings unseren Blick für die Realität, und wir erlau­
ben uns dann nicht, genau hinzusehen, hinzuhören und nach­
zuspüren. 

Mache dich frei von solchen Sätzen wie "das tut man nicht", 
indem du deine eigenen Wertmaßstäbe, Überzeugungen (die 
auch revidiert werden dürfen), Problemlösungsstrategien etc. 
entwickelst. 

Stehe dir nicht ständig selbst im Wege mit Sätzen wie : das 
kann ich nicht, das schaffe ich nicht. Bejahe dein Können, 
deine Qualitäten, deine Erfolge. Woran dein Herz wirklich 
hängt, wird auch Realität werden, wenn du bereit bist, die dazu 
notwendigen Schritte zu gehen. Dazu gehört auch, daß du dich 
auf reale und nicht überzogene Ziele einschießt. 

Überprüfe bei der Gelegenheit auch deine Vorstellungen 
über Spiritualität und die damit verbundenen Glaubensrnu­
ster. Erkenne, wo dein Glauben nichts anderes ist als ein weite­
res übermächtiges Eltern-Ich, das dich mit Verboten malträ­
tiert und dir die Freude am liebenden Gott nimmt. Viele 
Gläubige halten an einem ängstigenden und eifersüchtigen 
Gott fest, der alles sieht und hört und nur darauf wartet be­
strafen zu können. Sie realisieren nicht, wie auch ihr Tu~ ge­
prägt ist von Angst und Scham, statt von kindlicher Freude. 

Auf der interpersonalen Ich/ Du-Ebene geht es um die Art 
und Weise, wie du Beziehungen eingehst, aufbaust, an ihnen 
festhältst und sie eventuell auch durch dein Verhalten langsam 
wieder zerstörst, folglich um die Art, wie du kommunizierst 
und interagierst. Besonders interessant sind hier die sich stets 
wiederholenden Verhaltensmuster - in der TA auch Psycho­
Spiele genannt. Muster, die auf dieser Ebene im Mikrobereich 
deutlich werden, wirst du auch im Makrobereich zeigen und 
nicht nur im engsten Familienkreis, sondern auch im Berufs­
alltag leben - wie im kleinen, so im großen. 

Gerade im sexuellen Bereich gibt es viel Unklarheiten über 
das, was mann/ frau .darf und nicht darf. Hier ist es wichtig, 
daß du in Absprache mit deinem Partner/Partnerin sexuelle 
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Verhaltensweisen findest, die euch beide beglücken. Dazu ge­
hört auch eine gewisse Experimentierfreudigkeit und die Be­
reitschaft, sich auf neue Sexualpraktiken einzulassen. Erst die 
Erfahrung wird dich lehren, ob diese oder jene Praktik dich be­
friedigt oder nicht. Und wenn nicht, dann laß sie sein. Sei dir 
gewiß: Solange du an deinen sexuellen Vorurteilen festhältst, 
ohne sie jemals überprüft zu haben, turnen deine Eltern bei 
euch mit im Bett. Überlege mal: deine Eltern, ihre Eltern, viel­
leicht auch noch die Kirche. Und alle wollen sie mitunter über 
eure Sexualität bestimmen. Kein Wunder, daß so manches 
Bett eher einer Kampf- statt Liebeswiese ähnelt. Und Kampf 
ist bekanntlich Krampf. Schickt eure Eltern statt dessen aus 
dem Bett und habt Spaß an der körperlichen und seelischen 
Gegenwart des anderen. Gib dir deine eigenen Sexualnormen. 
Und wenn du Spaß an der Missionarsstellung hast, na prima, 
laß dir nicht einreden, sie sei altmodisch und langweilig. Im 
Gegenteil: sie bietet viele Möglichkeiten, sich innig von Ange­
sicht zu Angesicht zu bewegen und gegenseitig zu erregen. 
Vielleicht genügt dir Genitalverkehr nicht und du gewinnst 
auch Freude an Oral- oder Analverkehr (Mund- oder Pover­
kehr). Solange du verantwortlich mit dir und deinem Partner 
umgehst (denke an die Möglichkeit von Aids und Geschlechts­
krankheiten), hat kein Mensch auf dieser Welt ein Recht, sich 
in euer Sexualverhalten einzumischen. 

Die Kenntnis der suprapersonalen Wir-Ebene (Gruppen­
und Gemeinschaftsebene) kann dich sensibilisieren für Grup­
penzwänge aller Art. Hier ist es an dir - in welcher Gruppe du 
dich auch bewegen magst - Bewußtheit zu erlangen über 
wachstumshemmende und -fördernde Gruppenstrukturen und 
-prozesse. Je mehr Erlaubnis du besitzt, z. B. wachstumshem­
mende Strukturen und Prozesse zu erkennen und zu kommuni­
zieren, desto eher wirst du dir und anderen zu einem 
Emanzipationsprozeß verhelfen können. 

Ganzheit läßt sich am besten anhand eines Kreuzes mit sei­
ner vertikalen und horizontalen Achse veranschaulichen. 
Stelle dir vor, ein Mensch steht mit ausgestreckten Armen in 
deine Richtung schauend vor diesem Kreuz. Der Kopf als gei-
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stiges Zentrum weist in Richtung trans personaler Ebene, die 
ausgestreckten Arme stehen für die interpersonale und der 
Rumpf bis zu den Füßen für die intrapersonale Ebene. 

Viele Menschen beschäftigen sich ausgiebig mit der trans­
personalen Ebene. Schaut man genauer hin, so erkennt man 
den kompensatorischen Charakter ihres Tuns. Sie stehen nicht 
mit beiden Füßen auf dem Boden, sind folglich nicht geerdet 
und laufen Gefahr, wesentliche Bedürfnisse zu verdrängen. 
Sie beten zu Gott, er möge ihnen einen lieben Menschen sen­
den, aber getrauen sich nicht, auf andere Menschen zuzuge­
hen. Und so verkennen sie die Doppelfunktion ihrer Hände 
und Arme, nämlich zu geben und zu nehmen, zu holen und auf 
Distanz zu halten. Diese Menschen müssen erst einmal lernen, 
menschliche Grundbedürfnisse wahrzunehmen und zu reali­
sieren. 

Für jede Ebene gelten nun unterschiedliche Mittel, um sich 
von den erlernten und erworbenen Einschränkungen zu be­
freien. Zu den wichtigsten Mitteln für intrapersonales Wachs­
tum zählen wir: Bewußtheit, schonungslose Offenheit und 
Ehrlichkeit dir selbst gegenüber. 

Die wichtigsten Mittel für interpersonales Wachstum sind: 
direkte und kongruente Kommunikation. 

Wesentliche Mittel für suprapersonales Wachstum sind be­
wußte Wahrnehmung von Gruppenprozessen und als wesent­
liches Mittel für transpersonales Wachstum erachten wir: die 
Fähigkeit zu lieben und die Fähigkeit zur Hingabe und Demut. 

Zum Wachstumsprozeß gehören ferner Freude, aber auch 
Schmerz, Leid, Trauer, Wut, Haß, Angst und nicht zuletzt auch 
Liebe. Liebe zu mir, zum anderen, der Natur und zum Univer­
sum mit seinen göttlichen Dimensionen. Solange wir die Liebe 
zu uns selbst nicht entdeckt haben, können wir den anderen 
nicht lieben im Sinne von wertschätzen, achten, verstehen. Wir 
können ihn lieben im Sinne von begehren. Aber aus diesem Be­
gehren folgt oft ein "brauchen" und daraus eine Abhängig­
keitsbeziehung, die charakterisiert ist durch Unehrlichkeit, 
Manipulation, mangelnde Offenheit und Kampf. Die meisten 
Menschen kämpfen, kämpfen und kämpfen abermals, doch 
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genaugenommen sind viele dieser Kämpfe Schein-Kämpfe, da 
sie keinen realen Hintergrund haben, sie sind das Produkt un­
produktiver Phantasien. Wenn auch diese Formen von Kampf 
erneute Probleme schaffen, darf nicht vergessen werden: Pro­
bleme bieten Gelegenheit, uns bewußt zu werden, wie wir uns 
daran hindern, ganz zu sein. Das Symptom ist sozusagen die 
äußere Hülle des Problems, aber nicht das eigentliche Pro­
blem. Es zeigt uns den Weg zum eigentlichen Kern des Pro­
blems. Von daher ist es auch wenig sinnvoll, allzuviel Energie 
auf das Symptom zu verwenden. Oft führt diese Beschäftigung 
lediglich zu einer Energieaufladung des Symptoms und damit 
zu einer Verstärkung der Schwierigkeiten. 

Lege an dieser Stelle eine kurze Lesepause ein, indem du deinen 
Blick auf eine Blume oder, wenn möglich, gen Himmel richtest. 

Bevor wir dich mit weiteren Inhalten speisen, schlagen wir dir 
vor, dich mit einigen Lebensweisheiten, die dir auf deinem 
Weg der Veränderung und Wandlung nützlich sein können, zu 
beschäftigen. Lese jeden Satz mindestens zweimal, bevor du 
fortfährst : 

Die Menschheit scheint aus der Geschichte nicht viel gelernt 
zu haben. Willst du es ihr gleichtun? Wenn nicht, dann fang an 
und lerne aus deiner eigenen Geschichte, indem du dir alle Er­
eignisse aufschreibst, die sich stets in deinem Leben wiederho­
len. Du bist auf dem Weg der Selbstwerdung, wenn du die 
eigenen Anteile an diesen "schicksalshaft" anmutenden Wie­
derholungen siehst. 

Höre auf, dich mit anderen zu vergleichen, und fange an, 
dich mit deinen Stärken zu beschäftigen! 

Das Leben ist ein lebenslanger Lernprozeß. 
Die kleinen Dinge des Alltags zu verändern, heißt Großes 

tun. 
Sag nein, wenn dir danach ist. Du bist nicht auf dieser Welt, 

um die Vorstellungen anderer Menschen zu verwirklichen. 
Gib der täglichen Hektik keine Chance, indem du dir 

abends zuvor einen kleinen Plan für den nächsten Tag anfer-
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tigst. Erstelle anschließend eine Prioritäten- und Zeitliste. Er­
ledige zuerst die Dinge, die dir am wenigsten schmecken. 

Grübeln ist festgehaltene Energie. Wer grübelt, denkt nicht, 
sondern bewegt sich in einem Bilder- oder Gefühlskarussell. 
So verhinderst du klare Entscheidungen. 

Höre auf deinen Körper. Er ist ein wahrer Botschafter dei­
ner Seele. Tritt in Dialog mit deinem Körper und seinen Orga­
nen. 

Früh aufstehen und dem Körper täglich nicht weniger als 6 
und nicht mehr als 7 bis 8 Stunden Schlaf zumuten. 

Bevor du weiterfährst, hast du wahrlich eine Teepause verdient! 

Schön, daß du sie dir gegönnt hast. Nun kann die Befreiungs­
reise weitergehen. Beginne mit folgenden Fragen und schreibe 
dir auf, was dir dazu einfällt: 
Wer bin ich? 
Antwort: 
Wie bin ich? Schreibe auf einem gesonderten Blatt Papier, 
ohne zu zensieren, alle Eigenschaften auf, die dir einfallen. 
Verfahre nach folgendem Schema: 
Eigenschaften, Eigenschaften, die ich 
die ich an mir mag. nicht oder weniger an mir mag 

Wenn dir keine weiteren Eigenschaften mehr einfallen, dann 
stelle dir vor, Vater, Mutter oder deine Ersatzeltern stünden 
hinter dir. Welche Eigenschaften würden sie dir zuschreiben. 
Vergleiche die Liste mit deiner eigenen und nimm wahr, wo es 
Übereinstimmungen gibt und wo nicht. Lege anschließend 
wieder eine Pause ein. 

Fahre fort mit den nun folgenden Fragen, indem du sie 
schriftlich beantwortest: 

Welche Maßstäbe habe ich von meinen Eltern übernommen? 
Welche Gültigkeit haben diese Maßstäbe für mein gegen­

wärtiges Leben? 
Welche dieser Maßstäbe halte ich noch heute für lebens­

wert, welche engen mich unangemessen ein? 
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Welche realen Möglichkeiten sehe ich, alte Maßstäbe zu 
überwinden? 

Sei gut zu dir und schiebe eine konstruktive Pause ein, indem du 
etwas ganz anderes jetzt tust. Du hast sie mehr als verdient. 

Ging es uns eingangs darum, auf die symbiotische Bindung zu 
den Eltern hinzuweisen, wodurch ein erwachsenes Dasein ver­
hindert wird, so sollen nun die mit einer jeden symbiotischen 
Beziehung einhergehenden passiven Verhaltensweisen näher 
erläutert werden. 

Passive Verhaltensweisen sind Vermeidungsstrategien, die 
allen Menschen wohlbekannt, aber selten bewußt sind. Wer 
passiv ist und bleibt, wartet auf den Weihnachtsmann oder ma­
gischen Helfer und unternimmt nichts, um das anstehende 
Problem zu lösen. Aus der TA sind uns vier Formen bekannt, 
die wir anhand eines Beispiels erläutern werden: 
l. Nichtstun 2. Überanpassung 3. Agitation und 4. Implosion/ 
Explosion. 

Kennst du folgende Situation? Du sitzt am Schreibtisch, der 
Kopf ist schwer und nur die Unterstützung durch den rechten 
Arm verhindert ein allmähliches Absacken in das unendliche 
Land der Tagträume. Du kratzt dich zum fünften Male an dei­
ner niedlichen Stubsnase und überlegst zum sechsten Male, 
wie du die vor dir liegende Steuererklärung fertigstel1st. Und 
während du so dasitzt und mehr den Eindruck eines einschla­
fenden Pekinesen vermittelst, als den eines energiegeladenen 
und zielstrebigen Steuerzahlers, hörst du vielleicht im Hinter­
grund das Röhren eines zu hoch gedrehten Motors. Du hebst 
den Blick von deinen noch jungfräulich ausschauenden For­
mularen und siehst vor dir deine geliebte Bergpalme, die leider 
vom unteren Stamm her mehr braune als grüne Blätter aufzu­
weisen hat. Das ist natürlich eine hervorragende Gelegenheit, 
das einstige Vorhaben ad acta zu legen und sich besorgten 
Blickes der kränkelnden Palme zuzuwenden. 

Bis zu diesem Punkt hast du nichts getan, um die Steuerklä­
rung fertigzustellen. Nichtstun ist die Form von Passivität, bei 
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der am meisten Energie gebunden und eingefroren wird. Wer 
nichts tut, entwickelt unangemessene Distanz zu sich und an­
deren. Solche Menschen betonen die Eigendynamik von Situa­
tionen (Schicksal) und liefern sich den Handlungen anderer 
aus. Ihnen kann widerfahren, was will; für sie ist es Schicksal. 

Sehen wir, wie es weitergeht: 
Und da du bekannt bist für deine treusorgende Art, wendest 

du dich unvermittelt telefonisch an die nächste Freudin, mit 
der du schon lange nicht mehr telefoniert hast, um sie um Rat 
zu ersuchen. Gott sei gedankt. Sie meldet sich und ehe du dich 
versiehst, seid ihr bei vielen anderen Themen angelangt. Die 
dürstende Palme ist längst vergessen. Zu guter Letzt seid ihr 
bei ihren Problemen angelangt und du leihst ihr bereitwillig 
dein Ohr für Dinge, die ihr vielleicht schon viele Male durch­
gesprochen habt, ohne daß deine Freundin auch nur irgend­
eine Konsequenz daraus gezogen hat. Du spürst vielleicht ein 
wenig Ärger, weil du doch so viele gute Ratschläge einzubrin­
gen weißt, aber sie nicht so recht anbeißen will. Anstatt das 
Gespräch wieder auf dein Anliegen zu lenken, paßt du dich 
Übergebühr der Situation an und fühlst dich unwohl. 

Was du konkret tust, nennt man Überanpassung. Überange­
paßte Menschen achten nicht darauf, was für sie im Moment 
wichtig ist. Sie vernachlässigen eigene Bedürfnisse, weil in ih­
rer Konstruktion von Wirklichkeit die Bedürfnisse anderer als 
wichtiger und bedeutsamer eingestuft werden. Da sie dazu nei­
gen, es vielen Menschen recht zu machen - was in der Regel 
gar nicht gelingt und nicht nur ungesund, sondern geradezu 
utopisch ist -, kommen Überangepaßte oft zu kurz. Die Folge 
davon ist Mißgunst, Neid und Eifersucht. Um mit diesen für 
sie verbotenen Gefühlen nicht weiter in Kontakt zu sein, hal­
ten sie Ausschau nach der nächsten Möglichkeit, es anderen 
wieder recht zu machen. Der Teufelskreis wird fortgesetzt. 
Doch merke dir: Je weniger du dich selbst lebst, desto mehr 
wirst du gelebt. Um das nicht wahrhaben zu wollen, wirst du 
viele Gründe finden, warum du dich noch fremdbestimmen 
lassen willst. Allzu gern sprichst du dann von Sachzwängen, 
die dich am Leben eben hindern. Doch letztlich sprichst du un-
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bewußt von deiner Angst vor Individualität. Und so bleibst du 
Teil der Masse. 

Sehen wir weiter: 
Nach dem Telefonat schaust du verstohlen auf die Steuerer­

klärung. Doch dein Blick wandert weiter in Richtung des 
schon seit Tagen angebräunten Herdes und du entschließt dich 
mit einem tiefen Seufzer, ihn zu reinigen. Anschließend steckst 
du dir genußvoll eine Zigarette an, lehnst dich nach hinten, 
trinkst einen Tee oder Kaffee. Und während du dich nun 
schmunzelnderweise wieder einmal deinen Tagträumen hin­
gibst, erschüttert dich der Blick in Richtung Spüle und kon­
frontiert dich hart mit einer weiteren Realität. Es ist der schon 
seit Tagen in Vergessenheit geratene Abwasch, der aus deinem 
soeben noch faltenfreien Gesicht die reinste Gebirgsland­
schaft werden läßt. Doch zum Abwaschen hast du nun über­
haupt keine Lust und legst statt dessen eine Platte auf, um 
diesem jämmerlichen Anblick wenigstens ein wenig Ohren­
schmaus hinzuzufügen. Mit anderen Worten: du agitierst. Agi­
tierende Menschen wirken nach außen hin mitunter sehr 
geschäftig, da viel Energie aufgebracht wird, die allerdings 
nicht zielgerichtet eingesetzt wird. Von daher sind sie oft rast­
los und warten bis zur letzten Sekunde, um das anstehende 
Problem dann mit viel Nachdruck tatsächlich noch zu lösen. 

Kommen wir zu den zwei letzten Möglichkeiten, dem Pro­
blem der Steuererklärung passiv zu begegnen: Implosion und 
Explosion. Wir werden gleich sehen, wie das vor sich geht. Im 
Falle der Implosion wird die Energie zusammengezogen und 
festgehalten: der Betreffende "meistert" die für ihn unange­
nehme Situation, indem er sich-unfähig-macht z. B. durch Sätze 
wie "Ich kann keine Steuererklärung machen", "diese Aufgabe 
bringt mich fast um", ohne zu realisieren, daß es auch Steuer­
berater gibt, die sich dieser Aufgabe widmen. Je drastischer 
der Betreffende sein Leben inszeniert, desto pathologischer 
muten seine Strategien an: Ohnmacht, Flucht in eine Krank­
heit, Hyperventilationssyndrom, konversionshysterische Läh­
mungen, kataleptische Anfälle und vieles mehr. Explosion ist 
nun genau das Gegenteil: die Energie wird gebündelt und un-
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angemessen ausagiert z. B. in Form von Gewaltanwendung. In 
unserer kleinen Geschichte könnte der Betreffende vor lauter 
Wut über seine unerledigte Steuererklärung ein Glas oder 
einen Blumentopf an die Wand werfen. Wer jedoch seinen 
Hund tritt, das Kind schlägt, die Blumenvase zerschmettert, 
führt zwar explosive Energie ab und mag sich kurzfristig wohl­
fühlen, löst damit aber nicht das anstehende Problem. Wer aus 
Eifersucht seinen "Nebenbuhler" verprügelt, löst damit nicht 
das Problem der Eifersucht. Ihr käme er erst auf die Spur, 
wenn er die dahinterliegenden Verlustängste und Minderwer­
tigkeitsgefühle erkennen und aufarbeiten würde. 

Wir haben - nebenbei erwähnt - das Thema "Steuererklä­
rung" indirekt aus der Welt geschafft, indem wir unsere 
Steuerunterlagen einem Steuerberater geben. Man höre und 
staune: gelegentlich trifft man Klienten, die dieses Problem 
trotz Kenntnis eines Steuerberaters mit viel Passivität fortset­
zen, da sie überzeugt sind, letztendlich ein paar D-Mark mehr 
zu erwirtschaften als der Steuerberater. Wie viele Menschen 
doch immer noch ein paar D-Mark höher einstufen als Frei­
zeit! 

Sei dir bewußt: Solange du passiv bleibst, hoffst du unbe­
wußt darauf, daß andere deine Probleme und Schwierigkeiten 
für dich lösen. 

Setze dich statt dessen hin, formuliere deinen Ist-Zustand 
und deinen Soll-Zustand (Ziel) und frage dich, was du alles 
durch die Veränderung gewinnen könntest. Steht das Ziel fest, 
dann überlege, welche Mittel und Maßnahmen jetzt noch nötig 
sind, um das von dir anvisierte Ziel zu realisieren. 

Folgende Fragen, die du am besten schriftlich angehst, kön­
nen dir dabei behilflich sein: 

Was will ich alles nicht wahrhaben? 
Wie vermeide ich es, die Dinge so zu sehen (zu fühlen), wie 

sie sind? 
Was befürchte ich bei dem Gedanken, Verantwortung für 

mein Denken, Fühlen und Handeln zu übernehmen? 
In welchen Lebensbereichen drohe ich zu ersticken? 
Wie verdränge ich in welchen Bereichen meine Eigenart, 
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und vermeide es, meinen Idealzustand (Soll-Zustand) zu ver­
wirklichen? 

Was fehlt mir, um die Dinge, die ich mir vorstelle, auch in 
die Tat umzusetzen? 

Von wem könnte ich konkrete Hilfestellung bekommen? 
Was könnte ich alles gewinnen, wenn ich diese Dinge in die 

Tat umsetzen würde? 
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II. 
Die Welt, die uns umgibt 

1. Wir sind gesellschaftliche Wesen 

Die menschlichen Möglichkeiten, die Welt zu erfahren, sind in 
doppelter Weise begrenzt bzw. "gefiltert". Der eine Filter liegt 
in den Struktureigenschaften deiner Sinne und den Grenzen 
deines Zentralnervensystems. Du kannst eben nur Licht eines 
bestimmten Spektrums sehen und nur Töne eines bestimmten 
Frequenzbereichs hören. So wirst du durch dein Gehirn, deine 
Nerven und Sinne auf eine begrenzte Welt festgelegt, die dir 
als die "Welt schlechthin" erscheint. Im Prozeß der menschli­
chen Geschichte, insbesondere mit dem Aufstieg der Natur­
wissenschaft seit der Renaissance, sind die menschlichen 
Erfahrungs- und Wirkmöglichkeiten ausgedehnt worden. Bei­
spiele sind das Fernrohr, das Elektronenmikroskop, Teilchen­
beschleuniger, Laseroperationstechnik etc. Jedoch gilt hier: 
diese Mittel erweitern lediglich die Reichweite der Sinne; die 
durch diese Hilfsmittel gewonnenen Informationen müssen 
immer in den Erfahrungsbereich der Sinne übersetzt werden. 
An diesem ersten Filter, den wir als neurophysiologisch be­
zeichnen wollen, kannst du nichts ändern. 

Der zweite wesentliche Wahrnehmungsfilter resultiert aus 
der gesellschaftlichen Organisation. Er hat Einfluß auf deine 
Wahrnehmung, dein Fühlen und Denken. Wir bezeichnen ihn 
in Anlehnung an E. Fromm als den gesellschaftlichen Filter. 
So hat die Sprache wesentlichen Anteil daran, wie dir die ge­
sellschaftliche Wirklichkeit erscheint. Die Sprache einer Ge­
sellschaft gliedert die Welt nach unterscheidbaren Bereichen 
auf. Als Kind lerntest du praktisch vom ersten Lebenstag an, 
die Welt so zu sehen, wie die Gesellschaft - zunächst verkör-
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pert durch deine Eltern als Repräsentanten des Gesellschafts­
systems - sie dir vorgab. Traditionen und Konventionen, Sit­
ten und Gebräuche, zwischenmenschliche Umgangsformen 
wurden dir vermittelt, du lerntest, die Welt im Lichte all dieser 
Lernerfahrungen zu sehen, so daß die Welt, so wie du und ich 
sie erleben, dir "selbstverständlich" erscheint. 

Dieser gesellschaftliche Filter, der an den neurophysiologi­
schen Filter anschließt, vermittelt gesellschaftlich vorgegebene 
Wirklichkeit als Realität. Er legt Ansichten und Meinungen 
fest, enthält Praktiken und Techniken der Weltbeschreibung 
und des Umgangs mit Welt, Bewertungsmaßstäbe und Vorur­
teile. Seine Bedeutung liegt darin, dir eine mögliche Beschrei­
bung von Wirklichkeit anzubieten, die - wie jede Beschreibung 
- begrenzt und unvollkommen ist. Sie erlaubt dir aber, trotz 
der in ihr enthaltenen Trübungen, Verzerrungen und blinden 
Flecke, im gesellschaftlichen Umgang mit anderen Menschen 
Zugehörigkeit und Sicherheit zu finden. Doch dient dieser Fil­
ter nicht nur als Anleitung, wie du die Wirklichkeit wahrneh­
men sollst. Er enthält auch die Regeln, nach denen in einer 
Gesellschaft die Wirklichkeit nicht wahrgenommen werden 
soll, und begrenzt die möglichen Erkenntnis- und Verstehens­
leistungen einer Epoche. Mithin führt er auch zu einer getrüb­
ten Selbsterkenntnis, zur begrenzten Kritik und zum begrenz­
ten Vorstellungsvermögen. 

Du hast also eine Sichtweise von Realität gelernt, die deinen 
Erfahrungen entspricht, aber nicht unbedingt mit der Realität 
übereinstimmen muß. Die Sichtweise hängt ab von deinem Be­
zugsrahmen. Wenn du die Welt als festgefügt und verläßlich 
erlebst, so ist dies die Gefügtheit und Verläßlichkeit deines 
Charakters und nicht die der Wirklichkeit. Der Charakter, den 
du in Übereinstimmung mit der gesellschaftlichen Wirklich­
keit erworben hast, gibt dir die Illusion einer festgefügten ver­
läßlichen Welt, die so und nicht anders ist. Du erlebst die Welt 
deinem Charakter entsprechend, wie zuvor im Prozeß des Cha­
raktererwerbs dein Charakter in Übereinstimmung mit der Ge­
sellschaft ausgebildet wurde. Das mag nicht für die besonde­
ren persönlichen Akzente in deinem Charakter gelten, gilt aber 

79 



 

 Pr
o

pr
ie

ty
 o

f 
th

e 
Er

ic
h 

Fr
o

m
m

 D
o

cu
m

en
t 

C
en

te
r.

 F
o

r 
pe

rs
o

na
l u

se
 o

nl
y.

 C
ita

tio
n 

o
r 

pu
bl

ic
at

io
n 

o
f 

m
at

er
ia

l p
ro

hi
bi

te
d 

w
ith

o
ut

 e
xp

re
ss

 w
ri

tt
en

 p
er

m
iss

io
n 

o
f 

th
e 

co
py

ri
gh

t 
ho

ld
er

. 
 Ei

ge
nt

um
 d

es
 E

ri
ch

 F
ro

m
m

 D
o

ku
m

en
ta

tio
ns

ze
nt

ru
m

s.
 N

ut
zu

ng
 n

ur
 f

ür
 p

er
sö

nl
ic

he
 Z

w
ec

ke
. 

V
er

ö
ff

en
tli

ch
un

ge
n 

– 
au

ch
 v

o
n 

T
ei

le
n 

– 
be

dü
rf

en
 d

er
 s

ch
ri

ft
lic

he
n 

Er
la

ub
ni

s 
de

s 
R

ec
ht

ei
nh

ab
er

s.
 

 

Bierhoff, B., and Barth, D., 1989: Revolution des Herzens. Durch Bewußtheit zur Selbstwerdung (Herder Taschenbuch 1626), 
Freiburg (Herder Taschenbuch Verlag) 1989, 158 pp.

für die grundlegenden Charakterzüge, die du mit den Mitglie­
dern einer Gesellschaft gemeinsam hast. Als Fromm den Zu­
sammenhang von Gesellschaft und Charakter entdeckte, 
formulierte er den Begriff des "Gesellschafts-Charakters" und 
unterschied diesen vom "Individual-Charakter". Fromm ver­
steht unter dem Gesellschafts-Charakter die gesellschaftliche 
Grundstruktur, nach der der persönliche oder Individual-Cha­
rakter eines Menschen geformt wird, so daß dieser in der Ge­
sellschaft mit ihren "Notwendigkeiten" und "Ansprüchen" 
funktionieren kann. Die Bedeutung des Gesellschafts-Charak­
ters liegt darin, daß dieser die menschlichen Energien so aus­
richtet, daß die Menschen in die gegebene Gesellschaft 
hineinpassen und motiviert sind, so zu handeln, wie die Gesell­
schaft es von ihnen erwartet. Das kann so weit gehen, daß die 
Menschen schließlich mit dem Gefühl der Freiwilligkeit das 
tun, was von ihnen zu tun verlangt wird. So sind in unserer Ge­
sellschaft etwa Normen wie Pünktlichkeit, Gewissenhaftigkeit 
bis hin zur Pedanterie weit verbreitet; derartige Normen bil­
den eine Voraussetzung dafür, daß die Menschen im Arbeits­
prozeß die gesellschaftlichen Erwartungen erfüllen. So wer­
den, über den Gesellschafts-Charakter vermittelt, bestimmte 
menschliche Möglichkeiten ausgeformt und andere Möglich­
keiten des Menschen verschüttet oder in ihrer Reifung und 
Ausbildung erschwert. 

Der Charakter eines Menschen ist die Grundlage für sein 
Wirklichkeitserleben. Das Wirklichkeitserleben entspricht 
dem Charakter. Dies zeigt sich etwa bei paranoiden Politikern, 
die hochrüsten und von der Richtigkeit ihres Handeins über­
zeugt sind, weil sie sich, charakterlich bedingt, bedroht fühlen. 
Ihr Handeln resultiert aus der "inneren Logik" ihres Charak­
ters. Daß sich gegenüber den Bedrohungen durch Wettrüsten 
und Kernkraft letztlich so wenig Menschen auflehnen, hat et­
was mit der Resignation und Apathie zu tun, die aus der erleb­
ten Ohnmacht des Kindes resultiert. Du wurdest im Prozeß 
deiner Charakterbildung "gefügig" gemacht und hast gelernt, 
gesellschaftlichen Wahnsinn mitzumachen - oder zu dulden, 
was auf dasselbe hinausläuft. Tschernobyl hat uns gelehrt, daß 
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sture Politiker an lebensfeindlichen und verantwortungslosen 
Techniken festhalten. Der größte Teil der Bevölkerung hat die 
Ereignisse sehr schnell wieder verdrängt. Eine vordergründige 
Beruhigung tritt nach jeder politischen, ökonomischen und 
technologischen Krise ein. Wir ziehen vor, uns hinter einer 
Mauer des Schweigens zu verbarrikadieren. 

Aber das Verdrängte kehrt wieder. Es bleibt wirksam im 
Leugnen der Realität, im Kopf-in-den-Sand-Stecken, solange 
wir nicht aktiv einer Politik des Wettrüstens, des Abwälzens 
der sozialen Kosten auf den "kleinen Mann", der zunehmen­
den Bürokratisierung und der Ausbeutung der Natur und Ver­
geudung der Naturschätze Einhalt gebieten. 

Die Gefahr eines atomaren Weltkrieges ist noch immer nicht 
gebannt, weitere Atomunfälle sind wahrscheinlich. Politiker 
und Bürger versuchen, sich durch ihr Schweigen gleicherma­
ßen aus der Verantwortung zu stehlen. Doch die Folgen wer­
den offensichtlich. Wir haben - auch im Unterlassen von 
Handeln - teil an der globalen Krise, die zur Zerstörung des 
Menschen, zum kollektiven Selbstmord, führen kann. Es gibt 
keine Entschuldigung, keine Flucht vor der Verantwortung. 
Das müssen wir uns immer wieder vor Augen führen. 

2. Die Gesellschaft, in der wir leben 

In unserer Gesellschaft sind psychische Störungen zur Norma­
lität geworden. Kaum jemand leidet nicht mindestens zeit­
weise unter depressiven Verstimmungen, Gefühlen des Über­
drusses und der Langeweile, des Verlassenseins und der 
Ohnmacht - oder unter psychosomatischen Symptomen wie 
beispielsweise Herzjagen, Magengeschwüre, Schwindel, Kopf­
schmerz, Schlaflosigkeit. Ängste in ihren verschiedenen For­
men und Ausprägungen treten ebenfalls gehäuft auf: eng 
begrenzte Ängste wie Platzangst, Angst vor bestimmten Tieren 
(z. B. Spinnen), aber auch diffuse Ängste wie Lebensangst (ein­
hergehend mit Sinnlosigkeitsgefühlen), Angst vor Krankheit, 
Alter und Tod (die Angst also, das Leben zu verfehlen), Angst 
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vor beruflichem Versagen, vor Mißerfolg und Blamage, Angst 
vor Krieg und anderen Formen der Destruktivität. 

Nicht alle Ängste sind neurotisch oder lassen sich auf das 
Konto der Gesellschaft schreiben. Doch kann kein Zweifel 
daran bestehen, daß es in unserer Gesellschaft viele charakter­
liche Defekte und psychische Störungen gibt, die durch die ge­
sellschaftlichen Verhältnisse unserer patriarchalen Kultur mit 
bedingt und gefördert werden. Ganz zu schweigen von staat­
lich zu verantwortender Arbeitslosigkeit, Umweltverschmut­
zung etc. 

In unserer Gesellschaft sind schizoide und depressive Stö­
rungen weit verbreitet. Das hat auch seine Ursache in Wissen­
schaft und Technik, die durch eine entfremdete Sprache auch 
noch zu entfremdeten Lebensverhältnissen beigetragen haben. 
Durch die im letzten Jahrhundert sich mehr und mehr verbrei­
tende Technik wurde auch der Mensch als eine Maschine be­
trachtet und zu einer Maschine gemacht. Er soll funktionieren 
und sich dem Profitstreben der Industrie und Wirtschaft an­
passen. Dieser Prozeß hat dazu geführt, daß der Mensch auch 
entfremdet wurde von seinen eigenen Gefühlen, die ja be­
kanntlicherweise die reibungslose Ordnung stören. Dabei ist 
zu beachten, daß nicht die Technik gewissenlos ist, sondern 
die Menschen, die die Macht haben, die Technik nicht men­
schengerecht einzusetzen (siehe Gentechnologie, Atomtechno­
logie). Hier haben Menschen ganz deutlich die ethische Frage 
nach dem Verantwortbaren von der Frage nach dem Machba­
ren abgespalten. Dieses Abspalten (schizo = ich spalte) ist 
Ausdruck gesellschaftlich vermittelter schizoider Strukturen, 
an denen selbstverständlich schizoide Charakterstrukturen 
maßgeblich beteiligt sind. 

Heute wird nicht schon frühzeitig, nämlich bei der Entwick­
lung einer Technologie, nach den möglichen lebensfeindlichen 
Folgen gefragt, die der Einsatz von Technik mit sich bringt, 
sondern - wenn überhaupt - erst im nachhinein. Angesichts 
der zu verzeichnenden Folgen der Krise wird somit eine er­
staunliche Unbesorgtheit an den Tag gelegt. Teils wird auch 
gehofft, daß die negativen Folgen von Wissenschaft und Tech-
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nik mit den Mitteln der Wissenschaft und Technik "geheilt" 
werden könnten. Das Wissen um die negativen Folgen wird 
vom Entscheidungsprozeß abgespalten, in dem über den Ein­
satz neuer oder bisheriger Technologien entschieden wird. Je­
der weiß über die Hintergründe der weitreichenden Klimaver­
änderungen, die entweder schon zu verzeichnen oder noch zu 
erwarten sind, doch es geschieht zu wenig. Wie muß der Treib­
hauseffekt durch CO2 noch anwachsen, wie weit muß die Zer­
störung der Ozon-Schicht noch fortschreiten, wie viele Bäume 
in den tropischen Regenwäldern noch abgeholzt werden, wie 
viele Landflächen noch veröden, wie viele Menschen noch ver­
hungern, wieviel Atomsprengköpfe noch gebaut und installiert 
werden, bis es zu einer weltweiten lebensrettenden Neubesin­
nung kommt? Der Mensch, der nicht mehr nach den Folgen 
seines Handeins (oder Unterlassen von Handeln) fragt und die 
Welt nicht mehr als einen Garten zu betrachten weiß, ist in sei­
nem Verhalten zu sich selbst, zu den anderen (auch nachfol­
genden Generationen) und der Naturwelt zutiefst gestört. Er 
ist von seinem Selbst gespalten, und somit teilnahms-, bezie­
hungslos und letztlich destruktiv. 

Neben schizoiden Störungen werden durch unserer Gesell­
schaftsform auch depressive Störungen vermittelt. Etwas über­
spitzt läßt sich sagen, daß die Depressivität des modernen 
Massenmenschen geradezu Voraussetzung ist für passives 
Konsumentenverhalten. Passiv deswegen, weil die meisten 
Konsumenten nicht ihrem Geschmack folgen, sondern sich 
stets an anderen orientieren und im Konsum einen schlechten 
Ersatz für das Wunschbild der nährenden und liebenden Mut­
ter finden, die weder vernachlässigt und ablehnt, noch überbe­
hütet und einengt. An der Mutterbrust der Göttin Konsum 
hängend, finden viele kurzweilige Befriedigung, aber keine 
wirkliche Erfüllung. Der moderne Konsument hat kaum eine 
Chance, seine wirklichen Bedürfnisse zu entdecken. 

Der zeitgenössische Narzißmus umschließt sicherlich die 
schizoiden und hysterischen Charakterstrukturen, die wir aus­
führlich im ersten Kapitel beschrieben haben. Der Schizoide 
wie der Hysteriker sind in ihrem Selbstgefühl bedroht. Kann 
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der eine es nur in Distanz zu anderen Menschen bewahren, so 
der andere, indem er sich unverbindlich zeigt und den Not­
wendigkeiten seines Lebens ausweicht. Beide, der Schizoide 
wie der Hysteriker, sind eigentlich beziehungslos. Sie leben im 
Unfrieden mit sich selbst und zeigen eine Ruhelosigkeit in ih­
rer Sehnsucht und ihrem Begehren, verschließen sich jedoch 
durch ihre Angst vor Nähe, Hingabe und Festlegung einer tie­
feren vorbehaltlosen menschlichen Begegnung. 

Die Versprechungen, mit denen die Gesellschaft dich kö­
dert, basieren auf dem sogenannten Überfluß. Der überflie­
ßende Reichtum von Gütern, Waren und Dienstleistungen 
verspricht dir ein sorgenfreies Leben. Du fühlst dich frei, aber 
deine Freiheit besteht letztendlich aus Kaufen und Konsumie­
ren. Du sollst dich uneingeschränkt glücklich fühlen können, 
wobei die Gesellschaft dir suggeriert, deine Glückserfahrung 
steigere sich mit dem Immer-mehr, mit der bloßen Quantität 
der Befriedigung möglichst vieler Bedürfnisse und Wünsche. 
Grenzenlosigkeit, Entschränkung, Enthemmung sind zu Wer­
ten geworden, auf deren Grundlage du maßlos und gewissen­
los konsumieren und bloßes Vergnügen erleben kannst. Du 
sollst den Reiz der "Warenästhetik", des "schönen Scheins" 
der Waren, die luxuriöse Nutzlosigkeit vieler Dinge genießen 
können, damit du still und zugeschüttet wirst, damit du nicht 
erkennst, daß du als Rädchen im Getriebe der Warengesell­
schaft zur bloßen Nummer geworden bist. Du lebst, damit die 
Gesellschaft ihre Waren an den Mann, an die Frau bringen 
kann, damit die Wirtschaft funktioniert und für ihre nutzlosen 
Produkte Absatzmärkte findet. Oft hast du eine Ahnung, daß 
der gesellschaftliche Überfluß im wahrsten Sinne des Wortes 
"überflüssig" ist. 

Du sollst im Arbeitsprozeß ernsthaft bei der Sache sein, 
auch wenn deine Arbeit eintönig und langweilig ist, dich oft 
auspowert bis zur Erschöpfung. Du lebst, um zu arbeiten. Mit 
deiner Arbeit hältst du die Gesellschaft am Laufen. Monatlich 
bekommst du deinen Lohn, ansonsten hast du scheinbar nichts 
verdient. Für deine Arbeit bleibt dir lediglich eine abstrakte 
Zahl auf dem Konto, die sich schnell verkleinert. 
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Jetzt sollst du dir "grenzenloses Vergnügen" verschaffen. 
Du denkst: "Ich arbeite um zu leben" und stürzt dich in das 
Leben, in das, was dir die Gesellschaft als erfülltes Leben vor­
gaukelt. Du jagst der Illusion des Glücks nach, indem du zum 
Konsumenten wirst und alles, was dir unter die Finger kommt, 
konsumierst: Video, Fernsehen, Musik, Sex, Hobbies, Urlaub. 
Letztlich bleibst du bei dem 7-Tage-Rennen jedoch unzufrie­
den. Fromm beschreibt die Auswirkungen auf den Menschen: 
"Wir sind eine Gesellschaft notorisch unglücklicher Men­
schen, einsam, von Ängsten gequält, deprimiert, destruktiv, ab­
hängig - jene Menschen, die froh sind, wenn es ihnen gelingt, 
jene Zeit ,totzuschlagen', die sie ständig einzusparen versu­
chen" (Fromm). 

Wir leben in einer Zeit der Superlative, in einer Zeit, in der 
der Mensch beurteilt wird nach dem, was er hat, und nicht 
nach dem, was er ist. Da der auf das Haben bezogene Charak­
ter in dieser Gesellschaft überwiegt, gilt es für die meisten, sich 
dieser Charakterorientierung ("Existenzweise des Habens") 
anzupassen, um "dazuzugehören". Da die zahlenmäßige Ef­
fektivität einer Arbeit wichtiger geworden ist als ihr Sinn, gibt 
es sehr viele sinnlose Tätigkeiten, die kaum jemand hinter­
fragt, noch nicht einmal der, der sie ausführt. So kommt es 
auch, daß mehr und mehr Menschen bereit sind, alles zu tun, 
um reich zu werden, auch dann, wenn diese Bereicherung auf 
Kosten anderer Menschen geht. 

Doch sind nicht alle Menschen abgestumpft und gewissen­
los geworden. Viele haben den lebensfeindlichen Schritt vom 
Leiden im Innersten des Herzens zum gewissenlosen Handeln 
nicht mitvollziehen können und Distanz bewahrt. Vielleicht 
hat gerade der Reichtum im Konsumieren gezeigt, daß darin 
allein keine menschliche Erfüllung liegen kann. Denn der mas­
senhafte Konsum läßt die Bedürfnisse ins Grenzenlose wach­
sen. Der ewige Nimmersatt kann nicht befriedigt sein, weil er 
nie genug kriegt. Er leidet daran, daß ihm eine wirkliche Be­
friedigung versagt bleibt - trotz allen Schuftens und aller 
Klimmzüge. 

Die Konsumideologie suggeriert uns jedoch anderes - als ob 
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es im Konsum möglich wäre, tiefe Befriedigung und menschli­
che Erfüllung zu finden. Sie stellt uns das Ideal des völlig be­
friedigten Säuglings in Aussicht, das wir zu leben bereit sind. 
Dieser Betrug kann jedoch nur gelingen, weil wir als Säuglinge 
nicht befriedigt waren und deshalb einem Ideal nachrennen, 
das letztlich doch nie zu erreichen ist. Was wir in unserer Ver­
gangenheit nicht genügend erhalten haben, können wir auf 
diese Weise (im Konsum) nicht ausgleichen. Wir können die 
Versagungen nacherleben und den Haß auf unsere "Bezugs­
personen" ohne Schuld wiederfühlen, die Vergangenheit je­
doch können wir nicht ändern. Wir können uns nur in der 
Gegenwart für die Gegenwart befreien. Und dies geht nicht 
auf der Grundlage des falschen gesellschaftlichen Verspre­
chens materiellen Reichtums. Dieser Reichtum ist zwar nicht 
zu verachten, wenn wir lernen, sinnvollen, lebensdienlichen 
Gebrauch von ihm zu machen, doch kann er nicht als eine Art 
"Ursache" für das zu erreichende "Glück" dienen. 

Trotz materiellen Reichtums, gesellschaftlicher Achtung 
und machtvoller Positionen leiden viele Menschen im Inner­
sten ihres Herzens. Was fehlt ihnen trotz des Reichtums? Die 
Antwort: Sie haben den Kontakt zu ihrer "innersten" Welt 
verloren, weil sie sich einseitig den äußeren Realitäten stel­
len. Sie funktionieren auf der Habens-Ebene gut, aber die 
Seins-Ebene vernachlässigen sie. Die Folge ist Sinn verlust, da 
die in der Realität gesuchten Sinninhalte sich als vergänglich 
und trügerisch erwiesen haben. Jedem Erfolg folgte der 
Wunsch nach neuem Erfolg. Und so wurden die Bedürfnisse 
größer und größer und die tatsächliche Befriedigung kleiner 
und kleiner. Was zurückbleibt, ist destruktive Leere. Da das 
Leben als etwas Endliches angesehen wird, gilt es, so viel wie 
möglich zu raffen und zu konsumieren. Der Mensch ist an 
die Habensorientierung gewöhnt. Geld, Macht und Prestige 
sind die daraus resultierenden und für erstrebenswert erach­
teten Wertmaßstäbe. Selbstverwirklichung wird gleichgesetzt 
mit Besitz und der Möglichkeit, möglichst viel konsumieren 
zu können. 

Wenn du dir etwas leisten kannst, erfüllst du die Ansprüche, 
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die die Gesellschaft an dich hat. Sie erwartet von dir, daß du 
ein fleißiger Arbeiter bist und deinen Verdienst auf dem Wa­
renmarkt umsetzt. Was du verdient hast, kannst du an deinem 
Lebensstandard ablesen. In den Augen der anderen giltst du 
nur etwas, wenn du etwas hast, wenn du dir etwas leisten 
kannst. Du wirst an deiner Kleidung gemessen, an deiner 
Wohnung, an deinen jährlichen Urlauben. Dein Haus, dein 
Auto sind mitunter für dich interessanter geworden als deine 
Kinder. Frau oder Mann werden gemessen an ihrer Attraktivi­
tät und inwiefern sie vorzeigbar sind. Du kaufst dir deine Exi­
stenz auf dem Warenmarkt, und indem du dich der Warenför­
migkeit des neuzeitlichen Lebens unterordnest, wirst du selbst 
zur Ware. Es spielt keine Rolle mehr, wer du bist, sondern was 
du hast. Du wirst selbst eine Ware. In den Augen der anderen 
wirst du an Äußerlichkeiten gemessen, die damit zu tun ha­
ben, wie hoch dein Wert (dein Einkommen, dein Konsumver­
mögen) ist. Erich Fromm bezeichnet diese Lebensweise als die 
"Existenzweise des Habens". Er schreibt: "In der Existenz­
weise des Habens ist die Beziehung zur Welt die des Besitzer­
greifens und Besitzens, eine Beziehung, in der ich jedermann 
und alles, mich selbst eingeschlossen, zu meinem Besitz machen 
will". 

Die Alternative, die Fromm aufweist, bezeichnet er als "Exi­
stenzweise des Seins". Kurz gesagt, in dieser dem Haben ent­
gegengesetzten Lebensform wird der Mensch nicht an seinem 
Besitz, am bloßen Haben gemessen, sondern an seinem Sein. 
Es zählt also nicht, was du hast, sondern es kommt darauf an, 
wer du bist, was du bist und, wie du mit dem, was du hast, um­
gehst. 

Die Frommsche Alternative von "Haben oder Sein" ist oft 
mißverstanden worden, obwohl Fromm selbst sehr genau klar­
gestellt hat, daß es unterschiedliche Begriffe des Seins gibt. 
Auch war er kein Feind des Geldes oder sinnvollen Konsums. 
Er wehrte sich lediglich dagegen, daß unsere Gesellschaft 
Menschen dazu verführt, ihre gesamte Existenz auf dem Markt 
zu kaufen. Er kritisierte, daß die toten Dinge die Vorherrschaft 
über das Lebendige angetreten haben und der Mensch des to-
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talen Konsums seine Möglichkeiten, mit sich und der Natur im 
Einklang zu leben, verraten hat. 

Frage dich, inwieweit deine Lebensweise von Geld, Macht, 
Prestige und Konsum bestimmt wird. Das Haben- und Besit­
zenwollen pervertiert dein Menschsein, denn letztlich wirst du 
von der Gier beherrscht, möglichst viel zu haben, zu besitzen 
und zu konsumieren. Die wenigsten machen einen sinnvollen 
Gebrauch von den Schätzen dieser Welt. Durch dein Verhalten 
trägst du dazu bei, daß die Welt zu einem Warenhaus gewor­
den ist. Die meisten Menschen sind unbescheiden und in ihren 
Bedürfnissen grenzenlos geworden. Sie fragen längst nicht 
mehr, ob sie wirklich all das brauchen, was sie besitzen und 
konsumieren. Sie leben im Überfluß und sind trotzdem un­
glücklich oder unzufrieden. 

Wie sieht es mit dir aus? Wann warst du das letzte Mal glück­
lich? Was verstehst du unter Glück? Hat Glückfor dich etwas mit 
Besitz und Konsum zu tun, oder ist Glück das Erlebnis des per­
sönlichen Wachstums, deiner Selbstverwirklichung? 

Laß dir Zeit for die Beantwortung dieser Fragen. 
Du wirst vielleicht einwenden: "Aber wir leben doch in 

einer Gesellschafts- und Wirtschaftsordnung, in der wir Geld 
verdienen müssen, wo wir auf das Kaufen und Haben, auf das 
Besitzen und Konsumieren angewiesen sind. Wir leben nun 
einmal in einer Gesellschaft, in der die Existenz des Menschen 
über den Markt vermittelt ist." Wir sagen nicht, daß du aske­
tisch leben und auf der Suche nach dem Sein auf alles verzich­
ten sollst, was materiell ist und über den Markt vermittelt wird. 
Entscheidend ist, ob du an den Dingen hängst, dich mit dem 
Haben identifizierst und dein Selbst-Gefühl darüber beziehst, 
was du hast. Nicht das Geld, die Ware oder das Konsumieren 
ist schlecht, sondern die Haltung, mit der Geld, Waren und 
Konsumstandard vergöttert werden. Kannst du jenseits von 
Liebe zu oder Haß auf Geld sein? Kannst du sinnvoll Dinge 
gebrauchen, ohne dein Herz an sie zu hängen? Kannst du ein­
fach nur sein, wie du bist? 

Fromm hat deutlich gemacht, daß es zwei Formen des Seins 
gibt. Er schreibt: "Bei der Existenzweise des Seins müssen wir 
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zwei Formen des Seins unterscheiden. Die eine ist das Gegenteil 
von Haben . .. Sie bedeutet Lebendigkeit und authentische Bezo­
genheit zur Welt. Die andere Form des Seins ist das Gegenteil 
von Schein und meint die wahre Natur, die wahre Wirklichkeit 
einer Person im Gegensatz zu trügerischem Schein, wie sie in der 
Etymologie des Wortes ,sein' beschrieben wird (Beveniste)." 

Fromm wurde oft mit seiner Idee des Seins mißverstanden. 
Das Sein wurde häufig nur als Gegenteil des Habens gesehen. 
Die andere Form des Seins - als Gegenteil des Scheins - ist 
noch grundlegender als die gegen das Haben gerichtete Idee. 
Sie ist mit der Frage verbunden, ob du dich illusionslos so se­
hen und annehmen kannst, wie du wirklich bist - ohne dir vor­
zumachen, was für ein guter und fähiger, liebevoller und 
wachstumsorientierter Mensch du eigentlich bist. 

3. Was Gesellschaft in uns verhindern kann 

Die Gesellschaft, zunächst verkörpert durch die Eltern, später 
durch Lehrer und andere Lehrmeister, trägt ihre Ansprüche im 
Prozeß der Erziehung und Sozialisation an das Kind heran. 
Das Ziel dieser Erziehung ist Anpassung an gesellschaftlich 
vorgegebene Normen und Vorstellungen von dem, was 
Mensch als Staatsbürger zu sein hat. Durch Erziehung kommt 
es in der Regel zum Verlust des Seins und der Freiheit eines 
Menschen. Erziehung erfüllt die gesellschaftliche Aufgabe, 
dich so zurechtzustutzen, daß du in dieser Gesellschaft "dei­
nen" Platz einnimmst, d. h. daß du funktionierst und das tust, 
was die Gesellschaft von dir erwartet. Erziehung in diesem 
Sinne ist gleichbedeutend mit Einengung oder gar Zerstörung 
deiner Möglichkeiten. Von deiner "Natur" her - wir verstehen 
hier unter "Natur des Menschen" das reichhaltige Potential an 
Möglichkeiten, das jeder Mensch zum Zeitpunkt der Geburt 
aufweist - bist du ein Wesen, das noch nicht verwirklicht ist. 

Jedes Tier kommt gleichsam verwirklicht auf die Welt. Die 
Katze wird als Katze geboren, der Hund als Hund. Nur der 
Mensch wird nicht als fertiges Wesen geboren, sondern als ein 
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Potential an Möglichkeiten. Du bist zum Zeitpunkt deiner Ge­
burt wie ein Same, der auf fruchtbaren oder weniger frucht­
baren Boden fällt. Der Mensch ist nicht Mensch, sondern wird 
zum Menschen. Und wie menschlich er wird, ist entscheidend 
davon abhängig, in welcher Gesellschaft und Umgebung er 
groß wird, wie er "erzogen" wird. 

In gewisser Weise ist der Mensch "erziehungsbedürftig". Da 
wir hier keine Ideologie von der Notwendigkeit der Erziehung 
vertreten wollen, müssen wir den Begriff der Erziehung hinter­
fragen. Wir können - in Anlehnung an Fromm - zwei Formen 
von Erziehung unterscheiden, die einander ausschließen. Die 
eine Form von Erziehung ist manipulativ. Zu ihr gehören: 
Zucht und Ordnung, ziehen und zerren. Aber zum Bedeu­
tungsgehalt von Erziehung gehören auch: aufziehen, heranzie­
hen, pflegen, mit Nahrung versorgen, begleiten und wachsen 
lassen. Noch deutlicher wird der positive Gehalt, wenn man 
den lateinischen Wortsinn von erziehen (educare) betrachtet. 
"Educare" kommt von "e-ducere" (= herausführen) und be­
deutet soviel wie: ans Licht bringen. Die Möglichkeiten, die im 
Samen angelegt sind, werden gefördert und ans Licht ge­
bracht, werden ent-wickelt, gleichsam "ausgewickelt". In die­
sem positiven Sinne ist Erziehung lebensdienlich. 

Ähnlich wie wir, unterscheidet Fromm zwischen Erziehung 
und Manipulation. Er schreibt: "Erziehung ist identisch mit der 
Hilfe, die man dem Kinde gibt, damit es seine Möglichkeiten ver­
wirklichen kann. Das Gegenteil von Erziehung ist Manipulation. 
Ihr fehlt der Glaube an das Reifen der kindlichen Möglichkeiten. 
Sie beruht auf der Überzeugung, daß aus einem Kind nur dann 
etwas Rechtes werden kann, wenn die Erwachsenen ihm das auf­
pfropfen, was erwünscht ist, und ihm das abstutzen, was uner­
wünscht zu sein scheint. An einen Roboter braucht man nicht zu 
glauben, denn in ihm ist kein Leben." 

Du kannst erforschen, nach welchen Mustern du erzogen 
worden bist. Vielleicht gehörst du zu denen, die durch Erzie­
hung ihre Spontaneität eingebüßt haben. Statt dessen hast du 
deine echten und ursprünglichen Gefühle verdrängt und "Er­
satzgefühle" produziert, also sozial-akzeptable Gefühle, die je-
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doch mit einem unangenehmen Empfinden einhergehen. Dir 
sind fertige Gedanken vorgesetzt worden, die dich an der selb­
ständigen Erfahrung und Erfassung deiner Möglichkeiten hin­
dern. In der Wahl deiner Verhaltensmöglichkeiten bist du 
durch die elterliche Autorität behindert worden. Sofern die el­
terliche Autorität auch die Verfügung über das Kind ein­
schließt, ist dies eine gewalttätige und zutiefst unmenschliche 
Verfügung. Die von der Psychoanalyse herkommende Primär­
therapeutin Alice Miller hat die Erscheinungsformen und psy­
chischen Folgen der körperlichen und seelischen Mißhand­
lung von Kindern aufgewiesen. 

Als Kinder haben wir uns schuldig gefühlt, weil wir glaub­
ten, wir wären schlecht und böse, wenn wir die elterlichen For­
derungen nicht erfüllten. Unbewußt wirkt der Eindruck, 
schuldig zu sein, bei vielen Menschen bis ins hohe Alter, weil 
sie den Sinn oder Unsinn der elterlichen Forderungen (Eltern­
Ich) nie an der Realität überprüft haben. Auch die Kirche hat 
Schuldgefühle im Menschen geschürt. Psychologen und aufge­
schlossene Theologen haben des öfteren auf die Gefahr von 
Schuldzuweisungen hingewiesen. Sie sprechen in diesem Zu­
sammenhang von ekklesiogenen (kirchenbedingten) Neuro­
sen. 

Kaum ein Mensch in unserer Gesellschaft ist von einer maß­
regelnden oder mißhandelnden "Erziehung", die nur den Na­
men der Manipulation und Gewalt verdient, in Elternhaus 
oder Schule nicht betroffen gewesen. So ist fast jeder von uns 
gedrängt worden, eine falsche, klischeehafte Identität aufzu­
bauen. Diese Identität kann deinem wirklichen Sein, deiner In­
dividualität und den in dir verborgenen Möglichkeiten nicht 
entsprechen. Hatte dich der gesellschaftliche Prozeß der Erzie­
hung in deiner Herkunftsfamilie noch nicht völlig zurechtge­
stutzt, so hast du den letzten Schliff durch Schule und Beruf, 
Studium und Militär bekommen. 

Die Folge einer solchen Erziehung, die auf Autorität im 
Sinne von Macht und direkter sowie indirekter Gewalt grün­
det, ist der Verlust des Selbst und somit die Verhinderung dei­
ner Selbstwerdung. Ob diese gewalttätige Form von Autorität 
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von Personen ausgeübt wird oder aber von dem anonymen 
"man" ausgeht ("das tut man nicht"), ist in bezug auf die Fol­
gen gleich. Die Alternative einer "Erziehung zum Sein" kann 
nur begründet werden, wenn du andere Menschen achtest und 
von den anderen geachtet wirst. 

Überprüfe anhand der folgenden Fragen dein Verhältnis zur 
Autorität: 

Wo setze ich mich wie durch und wo nicht? 
Welche Befiirchtungen hege ich dort, wo ich mich nicht durch­

setze? 
Wo grenze ich mich wie besonders stark ab, wo vermeide ich 

Abgrenzung? 
Was befiirchte ich, wenn ich mich in speziellen Situationen be­

stimmten Personen gegenüber abgrenzen würde? 
Wie würde mein Handeln aussehen, wenn ich mir erlauben 

würde, mich " maximal" - mit allen meinen Kräften und Schwä­
chen - zu zeigen? 

Wie war mein Verhältnis zur Autorität, als ich " klein " war (im 
Elternhaus, in der Schule .. . )? Was geschah, wenn ich nicht so 
war, wie meine Eltern es wünschten? 

Was ist aus diesen meinen " unerwünschten " Seiten geworden? 
Wie kann ich das, was ehemals unerwünscht war und mir ab­

gestutzt wurde, wieder in meine Verfügung zurückholen? 
Schließlich hat es sich dabei um meine kraftvollen, lebensmuti­
gen und widerständigen Leistungen gehandelt! 

Wo sehe ich reale Möglichkeiten, mich konstruktiv von der 
Norm abzuheben? 

Die Lebensweise des westlichen Menschen ist von Wissen­
schaft und Technik beherrscht. Dies zeigt sich nicht nur daran, 
daß du technische Mittel gebrauchst (Auto, Flugzeug, Küchen­
geräte, Fernseher und Computer), sondern auch darin, daß du 
in deiner Denkweise und Erlebnisfähigkeit von diesen Mitteln 
geprägt bist. Gegenüber früheren Epochen bist du von harter 
körperlicher Arbeit entlastet, du lebst in sozialen Strukturen, 
die du nicht mehr durchschaust (Politik, Wirtschaft, Technik) 
und deren Beherrschung nicht mehr in deinen Händen liegt. 
Du hast teil an dem kulturellen Erbe, das in diese wissen-
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schaftlich-technische Zivilisation eingegangen ist. In deinem 
Denken, Fühlen und Handeln bist du von dieser Zivilisation 
geprägt worden. Diese Prägung reicht bis in die tieferen 
Schichten deiner Persönlichkeit. Vielleicht fragst du nach dem 
Preis für die Teilhabe an der wissenschaftlich-technischen Zi­
vilisation. 

Die wissenschaftlich-technische Zivilisation gründet auf 
den Erklärungsmodellen der modemen Naturwissenschaft 
und der technischen Nutzanwendung dieser Erklärungsmo­
delle. Das wissenschaftliche Denken kann dir jedoch nicht die 
Wirklichkeit erschließen, sondern nur die Welt der Phäno­
mene, folglich Realität. 

Als Mitglied dieser Zivilisation wirst du von einer "Benut­
zungshaltung" geprägt, die in Wissenschaft und Technik prak­
tiziert wird. Entsprechend dieser Haltung erscheint die Natur 
wie ein Warenhaus, in dem du dich kostenfrei bedienen 
kannst. Die Folgen dieser Haltung kannst du überall sehen: 
die äußere Natur ist verpestet und verschmutzt, immer wieder 
ist von ökologischen Katastrophen (Fisch- und Robbenster­
ben, Atomunfälle) die Rede, das soziale Leben von Mit­
menschlichkeit "gereinigt". Menschen werden zum Sterben in 
Altenheime und Krankenhäuser abgeschoben, die staatliche 
und behördliche Kontrolle wird mit Hilfe von Computersyste­
men immer weiter perfektioniert, so daß vom "gläsernen Bür­
ger" gesprochen werden kann. Der Fernseher und das 
Videogerät haben den Wohnzimmer- und Küchentisch als Mit­
telpunkt des Familienlebens und die Kommunikation in der 
Familie durch permanente Berieselung ersetzt. 

Wirst du nicht längst von den negativen Produkten dieser 
Gesellschaft beherrscht? Bist du Herr und Meister in der von 
Menschen geschaffenen Apparatewe1t? Hast du noch die Fä­
higkeit und Möglichkeit der freien Wahl? Oder bist du zur blo­
ßen Marionette geworden, die an den Fäden der Gesellschaft 
hängt - einer Gesellschaft, deren Bewegungsgesetze kaum 
noch zu durchschauen sind und selbst den sogenannten Herr­
schenden entgleitet. Die Freiheit des heutigen Menschen zeigt 
sich lediglich in der Freiheit zum totalen Konsum. Aber was 
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für eine "Freiheit" ist das? Tust du das, was die Gesellschaft 
von dir zu tun verlangt, lediglich mit dem Gefühl von Freiheit? 
Bist du faktisch unfrei, den technischen Apparaten und Kon­
sumaufforderungen ausgeliefert? 

Jede Gesellschaft schafft sich den Menschen, den sie zu ih­
rem Funktionieren braucht. Diese Aussage ist zweifellos rich­
tig, aber es darf nicht vergessen werden, daß der Mensch diese 
technisch-wissenschaftliche Apparatewelt hervorgebracht hat. 
Er ist Schöpfer, Nutznießer und Opfer dieser selbstgeschaffe­
nen Welt zugleich. Und die Frage ist, wie der Mensch heute 
eine größere Verfügung über seine eigenen Produkte erlangen 
kann. Was kannst du tun? 

Zu jeder Gesellschaft gibt es eine ihr zugehörige Freiheits­
vorstellung. In unserer Gesellschaft ist jedermann frei, seine 
Arbeitskraft zu verkaufen und seinen Verdienst in das Waren­
haus zu tragen. So kannst du dir all die Annehmlichkeiten ver­
schaffen, für die diese Gesellschaft wirbt. Die suggestiven 
Einflüsterungen sind verführerisch. Sie versprechen dir ein be­
quemes, anstrengungsloses und kurzweiliges Leben. Je größer 
die Konsumleistung, desto mehr Selbstverwirklichung, je 
schneller das Auto, je modischer und teurer die Kleidung, je 
bombastischer der Urlaub, je erfolgreicher und karrieresiche­
rer der Mann, desto größer das Ansehen, der Sexappeal und 
die erlangte Befriedigung. Doch der heutige Mensch vergißt 
nur allzu leicht, daß nicht alles käuflich ist. 

Wie steht es um deine Freiheit? Bist du wirklich zufrieden 
und mit dir im Einklang? Oder hast du dein inneres Zentrum 
verloren, so daß du keinen Halt mehr in dir finden kannst? 
Greifst du dankbar nach allerlei Abwechslungen und Ablen­
kungen, nur um deine innere Leere notdürftig zu überdecken? 

Zur Erlebniswirklichkeit des modemen Massenmenschen 
gehören häufig Langeweile und chronische Depressivität. 
Doch der Mensch möchte aktiv sein und Stimulation erfahren. 
Sein Selbsterleben wird wesentlich mitbestimmt von dieser Ak­
tivität und Stimulation. Wie Fromm darlegt, gibt es aber zwei 
unterschiedliche Aktivitätsformen und Stimulationen. Die 
eine ist durch hektische Betriebsamkeit und die Wiederkehr 
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des Immergleichen geprägt: es bleibt nichts, das dich dauer­
haft bereichert und das Wachstum deiner Persönlichkeit an­
regt. Im Sinne dieser Aktivität - die mit Fromm auch als 
Pseudoaktivität bezeichnet werden kann - bleibst du wie in 
einem Karussell gefangen und bewegst dich eintönig im Kreis. 
Die alltäglichen Ablenkungen, die im Konsum von Waren und 
Menschen (z. B. sexuelles Vergnügen ohne Verbundenheit) er­
fahren werden, sollen verhindern, daß Gefühle wie Lange­
weile und depressive Verstimmungen zu stark in dein Be­
wußtsein treten. So bist du immer wiederkehrenden Stimuli 
(Reizen) ausgesetzt, aus denen keine Selbstfindung und kein 
persönliches Wachstum folgen kann, sondern bestenfalls kurz­
weiliges Vergnügen, Nervenkitzel und Ablenkung. Die Lange­
weile wird kompensiert, die kreative innere Leere vergeht und 
tritt nicht ins Bewußtsein. 

Bei der anderen Aktivitätsform bist du produktiv, du bist fä­
hig, auf aktivierende Reize - wie Fromm sie nennt - produktiv 
zu reagieren. Das heißt, du bist fähig zum wirklichen Interesse. 
Du bist im Wortsinn (inter-esse = dabei sein) bei dir und dem 
menschlichen und sächlichen Zusammenhang, in dem deine 
Aktivität steht. Die Reize vermögen deine Liebesfähigkeit, 
deine Phantasie und Vernunft anzuregen und wecken deine in­
neren Möglichkeiten und Fähigkeiten. 

Dem heutigen Menschen ist die Fähigkeit, auf aktivierende 
Reize produktiv zu reagieren, weitgehend verlorengegangen. 
Wissen wird wie eine Ware gestapelt und gegen vordergrün­
dige Anerkennung ausgetauscht. Es zählt die Belesenheit und 
Beredsamkeit in der ritualisierten Unterhaltung, ohne daß et­
was Persönliches mitgeteilt wird. Es zählen die Zertifikate und 
Titel, der berufliche Erfolg, der im demonstrativen Lebens­
standard zum Ausdruck kommt. Menschliche Begegnung fin­
det kaum statt. Es ist leichter, durch die Rollenmaske etwas 
Unpersönliches, Austauschbares, Beliebiges mitzuteilen, als 
dich selbst einzubringen und erkennen zu geben. 

Zwar bist du wie jeder Mensch dafür verantwortlich, einen 
eigenen Sinn zu finden, dich selbst in deinen Möglichkeiten zu 
entdecken, doch sind auch die gesellschaftlichen Rahmenbe-
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dingungen zu berücksichtigen, die es dir schwermachen, eine 
produktive lebendige Haltung zu leben. 

Du lebst in einer Umwelt, an deren Zerstörung du durch 
dein Tun und Unterlassen mitwirkst. Kannst du in einem sol­
chermaßen zerstörerischen Zivilisationsgehäuse deine unzer­
brochene und dich entwickelnde Ganzheit sein? Die Ver­
schmutzung der Natur z. B. findet ihre Parallele in innerer 
Verschrnutzung, die Langeweile und Apathie heißt, Aggres­
sion, Resignation und Depression. Der in einzelne Lebensbe­
reiche mit unterschiedlichen Erwartungen zerstückelte Le­
benszusammenhang findet sein Gegenstück in deiner inneren 
Zerrissenheit. Du spaltest dein Selbst im Rollenspiel auf, wenn 
du versuchst, nicht anzuecken und nicht aufzufallen. Die Mit­
tel, die du gebrauchst, gleichen dich diesen Mitteln an. Du 
wirst maschinenhaft und computergleich. Als maschinenhaf­
ter Mensch gewinnst du dein brüchiges Selbstwertgefühl durch 
deine Fassade oder Rollenmaske, die an den Meinungen und 
Erwartungen der anderen, dem anonymen "man", orientiert 
ist. Du treibst immer wieder in die Geschäftigkeit und ver­
suchst, deinen Marktwert durch beruflichen und persönlichen 
Erfolg im materiellen Sinne zu erlangen oder zu bestätigen. So 
führst du ein Leben, das von kompensierter Langeweile, Über­
druß und Klischeehaftigkeit geprägt ist. Du findest solcherma­
ßen auch nur die vordergründige Anerkennung deiner Rolle, 
nicht deines wirklichen Selbst: es zählt nicht, wer du bist, son­
dern was du hast, was du dir leisten und nach außen vorzeigen 
kannst. 

Mit dieser Lebensweise machst du dich zum Ding. Du wirst 
zur Ware, benutzt andere und läßt dich benutzen. So verfängst 
du dich in dem Netz trügerischer Illusionen, die nach dem Mu­
ster des Warenmarktes gestrickt sind. Manchmal keimt ein Ge­
fühl von Sinnlosigkeit auf, von mangelnder Verankerung in dir 
selbst und der Welt, von unruhigem Getriebensein. Dieses Ge­
fühl zeigt dir, daß du "schief liegst", daß du den Kontakt mit 
dir und den anderen verloren hast, daß du mit den tieferen 
Schichten deines Selbst nicht mehr in Verbindung stehst. Lan­
geweile und Depressivität tauchen auf und werden in der Rou-
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tine deines Alltags, in der üblichen Betriebsamkeit wieder er­
stickt. Solche Gefühle werden abgedrängt, mit den täglichen 
Vergnügungen und Verführungen zugedeckt, in den kurzweili­
gen Aktivitäten abgewürgt. Die Schleifen dieses Alltags kön­
nen sich endlos wiederholen, ohne daß du dein Leben lebst. 
Vielmehr läßt du dich von außen leben. Als Rädchen in einer 
gigantischen Maschinerie, die wissenschafts- und technikgläu­
big ist, wirst du "gelebt", indem du dich - umgeben von dem 
illusionären Schleier des Marktgemäß-Sein-Wollens und dei­
ner Orientierung am Haben - in Passivität und Resignation 
häuslich einrichtest und dich in deinen Möglichkeiten ver­
fehlst. 

Wir haben voranstehend einige Phänomene des ungelebten 
Lebens in der wissenschaftlich-technischen Zivilisation be­
schrieben. Das ungelebte Leben ist mit einer Vielzahl von Ver­
lusterscheinungen verbunden. Im folgenden werden wir noti­
zenhaft diese Verlusterscheinungen benennen. 

In unserer Zivilisation ist der Blick für Alltägliches verloren­
gegangen. Es werden mehr die Superlative gesucht. Das Leben 
soll möglichst viel bringen: viele sexuelle Erlebnisse, viel Geld 
als Voraussetzung für maximalen Konsum von Waren und 
Dienstleistungen. Es geht immer um das Haben- und Genie­
ßenwollen. Es muß immer etwas los sein. Und dann, wenn 
wirklich etwas los ist, kannst du nicht los-lassen, weil du ver­
lernt hast, dich ein-zulassen. So bleibt die Stille der Selbstbe­
sinnung dir fremd. Du stürzt dich in die Hektik der Vergnü­
gungen, weil du lebenshungrig bist. Aber du wirst nicht satt 
und brauchst immer mehr desselben. Der "kleine Alltag", der 
Stille und Selbstbesinnung beinhaltet und nicht über den 
Markt vermittelt ist, ist etwas von vielen Geringgeschätztes, et­
was völlig Unbekanntes oder gar Gefürchtetes. Denn es 
könnte ja Langeweile aufkommen, Gefühle der Leere und Ver­
zweiflung könnten an die Oberfläche steigen und dich ängsti­
gen. Doch als Mensch des maximalen Konsums willst du dies 
nicht. Du willst dich nicht mit dir selbst konfrontieren, du 
willst dein Selbst nicht kennenlernen, da diese Selbsterfahrung 
zu schmerzvoll für dich ist. Vielleicht müßtest du dir eingeste-
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hen, daß du "gelebt" wirst, daß deine Impulse der Kreativität 
erstickt sind, daß du dein Selbst verfehlst. Bist du bereit, über 
den vielen Schutt, den Erziehung und ungelebtes Leben in dir 
hinterlassen haben, zu steigen und aufzuräumen? Oder läufst 
du lieber davon und be-gibst dich in die sterile Welt des Mark­
tes, des Warenhauses und Vergnügungsparks mit Neonlicht 
und Plastik. Indem du den kleinen Alltag, der im Lichte des 
Warenmarktes klein und erbärmlich erscheint, geringschätzt 
und verfehlst, verlierst du den Kontakt mit dir und kannst dich 
nur stabilisieren, indem du dich an bloßen Äußerlichkeiten 
orientierst. 

Der heutige Mensch lebt in einer entzauberten, rationalisier­
ten Welt, die keinen Platz für "Wunder" hat. Das heißt: der 
heutige Mensch kann sich nicht mehr wundern, hat das Stau­
nen und mit dem Staunen auch die Ehrfurcht verlernt. Seine 
Welt ist geometrisiert, ist berechenbar gemacht worden: das 
Unsagbare, das Wunderbare ist verschwunden oder doch an 
den Rand der Erlebniswelt gedrängt. Es geht um Effektivität, 
um Superlative (immer mehr, immer schneller, immer besser). 
Der Mensch, der diesen Superlativen folgt, gleicht sich den 
Maschinen an, die diese Superlative ermöglichen: er wird ma­
schinenhaft und leblos. Du gehst achtlos durch deinen Alltag. 
Dein Blick wendet sich nicht auf die kleine Blume am Weg­
rand, die das Wunderbare verkörpert, sondern heftet sich an 
Autos, Computer, Stereoanlagen, Fassaden aus Glas und Be­
ton ... Du hast deine Welt zu einem Warenhaus gemacht. Du 
hast dich mit toten Dingen umgeben und wirst in dieser Umge­
bung selbst zum Ding. Von den Wundern der Existenz bleibst 
du unberührt. Was zählt, sind Prestige und Anerkennung in 
den Augen der anderen. Was zählt, ist der maximale Konsum, 
der Besitz einer schönen Frau, eines schnellen Autos, eines lu­
xuriösen Hauses. Vielleicht sprichst du von deinem Psychothe­
rapeuten, deinem Job, deinem Urlaub, als ob die bloße 
Tatsache des Konsumierens von Psychotherapie und Urlaub, 
die bloße Tatsache eines hochdatierten Jobs schon Grund ge­
nug zum Glücklichsein wäre. Die entzauberte Welt gerät zu 
einer ärmlichen Existenz, in der etwas fehlt. Was ist das 
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Fehlende? Fehlt dir die Nestwärme, die du dir durch Ersatz­
mittel zu kaufen versuchst? Fehlt dir der lebendige Bezug zu 
dir selbst und den anderen, der lebendige Austausch mit den 
tieferen Schichten deines Ichs und deiner Umwelt? 

Was dir fehlt, ist dein Selbst. Und damit meinen wir nicht 
dein "aufgemotztes" Ego, dein Ich, die Fassade, hinter der du 
dich versteckst, aus Angst, so gesehen zu werden wie du bist, 
sondern den Kern deiner Persönlichkeit. 

4. Wie wir an der Veränderung der Gesellschaft 
mitwirken können 

Merke: 
Umweltverschmutzung, Hungersnöte, Überbevölkerung, ato­
mare Bewaffnung und menschliche Selbstüberschätzung (Hyb­
ris) sind die hausgemachten Resultate unserer patriarchalen. 
also von Männern regierten Wohlstandsgesellschaft. 
Statt Kampf und Apartheid sind Aufklärung, Autonomie, Her­
zensbildung. Engagement und Solidarität gefordert. 

Was können wir konkret tun, um die gesellschaftliche Ent­
wicklung auf der Grundlage einer vom Herzen geleiteten "Re­
volution" positiv zu beeinflussen? Warum überhaupt "Revolu­
tion" und nicht Evolution? Die Revolution (lat. revolutio 
= Zurückwälzen, Umdrehung, Umwälzung) des Herzens ist 
genaugenommen eine evolutionäre "Revolution". Das heißt: 
wir brauchen Entwicklungssprünge und keine sich selbstregu­
lierenden Entwicklungen, da es genaugenommen fünf vor 
zwölf ist. Unserer Auffassung nach müssen diese "Sprünge" 
auf mehreren Ebenen gleichzeitig verlaufen. Das bedeutet: in­
dividuell, national und international umdenken lernen. Zum 
Beispiel in Form von Weniger ist mehr. Wir brauchen Qualität 
statt Quantität. Diese Aussage geht auch an die Adresse derje­
nigen, die in unserem Staat direkt oder indirekt Macht haben -
Politiker, Industrielle, Mediziner, Journalisten, Geistliche und 
Männer allgemein. Sie geht aber mehr noch an einen jeden von 
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