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Die Frage nach dem Sinn
des Lebens

Patienten mit schweren, ungerechten Schicksalsverldufen
stellen in der Psychotherapie die Sinnfrage. Diese Sinnfra-
ge kann entweder als depressives Symptom behandelt wer-
den, sie kann an die Religion und Philosophie verwiesen
werden oder sie muss fundiert im Rahmen einer Psycho-
therapie aufgegriffen werden. Aber ist die Suche nach Sinn
ein Problem der Psychotherapie? Ist das nicht die genuine
Aufgabe der Religion, hilfsweise der Philosophie? Es ist be-
kannt, dass Sigmund Freud religiose Phdnomene als eine
Art gesellschaftlichen Massenwahn verstanden hat. Und
Karl Marx bezeichnete Religion als Opium fiirs Volk. Hinzu
kommt, dass ich Psychotherapeuten skeptisch begegne, die
fiir meine Begriffe in der Psychotherapie allzu rasch bei
Sinnfragen und Sinngebungsprozessen sind. Ich habe oft
den Eindruck, dass auf solche Fragen ausgewichen wird,
wenn es in einer Psychotherapie handwerklich schwierig
wird. Dann fliichten sich die Beteiligten auf die hochste al-
ler Metaebenen, um sich nicht mit der erdigen Schwierigkeit
konfrontiert zu sehen, diese Abwehr zu bearbeiten, jenen
Skill zu erlernen, jene Uber-Ich-Konstellation aufzulésen,
jene Objektspaltung einer Fusion ndher zu bringen oder den
schwierigen Weg zu gehen, eine hartnickige Intrusion mit
heftiger Korperbeteiligung trotz aller technischen Schwie-
rigkeiten zu desensibilisieren. Wenn in manchen Psycho-

therapien ein Sinn forciert gesucht wird, weil die Behand-
lung technisch schwierig wird, dann wird Sinnsuche zum
Abwehr- oder Widerstandsphdanomen oder zu einer ver-
klausulierten Form der therapeutischen Kapitulation und
Resignation, weil an der Symptomatik selbst therapeutisch
nichts mehr zu dndern ist. Insofern muss sich ein Psycho-
therapeut, der sich mit solchen Fragen befasst, mit der Sorge
auseinandersetzen, unserios zu arbeiten. An dieser Stelle
lege ich als Psychotherapeut ein Glaubensbekenntnis ab:
Nach meiner Behandlungsideologie ist Erleuchtung keine
Entschuldigung fiir schlechte Behandlungstechnik (Hiither
u. Sachsse 2007; Sachsse 2007).

Motiviert, ja gezwungen zur Auseinandersetzung mit
Sinnfragen haben mich meine Patientinnen. Sie hat es
tiberhaupt nicht interessiert, ob ich Sinnfragen, Religion,
Spiritualitit, Esoterik und Metaphysik fiir serios oder un-
serios halte. Meine Patientinnen interessiert, welchen Sinn
ihr Leben denn bitte haben kann. Jeder, der Menschen
mit Borderline-Personlichkeitsstorungen oder komplexen
Traumafolgestérungen (s. Kap. 20) behandelt, wird sich
irgendwann nicht mehr vor der Frage driicken kénnen:
Welchen Sinn konnte ich selbst meinem Leben denn bei so
einem Lebensschicksal noch geben? Ist es nicht allzu nach-
vollziehbar, dass diese Frau, dieser Mann vehement vertritt:
Mein Leben hatte nie einen Sinn, ich kann meinem Leben
keinen Sinn geben und mein Leben wird auch nie einen
Sinn haben. Es gibt Lebensldufe mit so vielen schicksalhaf-
ten Gemeinheiten, Ungerechtigkeiten, Schicksalsschlagen,
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dass die Frage nach dem Sinn dieses Lebens primér nur ein
ratloses Achselzucken auslésen kann. Die Sinnfrage macht
hilflos. Gerade Menschen mit schwerem Schicksal stellen
aber die Sinnfrage.

Die Frage nach dem Sinn des Lebens wird seltener gestellt,
wenn es uns gut geht, wir gliicklich, gesund und wohlha-
bend sind, eine Perspektive haben und das Leben geniefien.
Die Frage nach dem Sinn des Lebens ist eine Frage aus der
Not heraus (Fehige, Meggle u. Wessels 2000). Immer geht
es dabei um den Sinn des Leidens, des Todes. Ich kann da-
rum mit einiger Berechtigung auch die Position vertreten:
Wer die Sinnfrage stellt, leidet unter einer behandlungs-
bediirftigen Depression; die Sinnfrage ist stets Symptom
einer Depression und ein Hinweis auf zumindest latente
Suizidalitat. — Eine Alternative wére die Empfehlung: Bei
Sinngebungsproblemen fragen Sie bitte nicht Thren Arzt
oder Apotheker, sondern Thren Seelsorger! Auch dann bin
ich die Sinnfrage mehr oder weniger elegant in der Therapie
erstmal los. Ich kann mich dieser Frage aber auch stellen
und versuchen, sie achtsam und serios zu reflektieren.

Sehr viele meiner Borderline-Patientinnen hatten ei-
nen bewundernswerten Galgenhumor. Als Verbeugung
vor dieser ihrer Lebensleistung werde ich meinen Artikel
mit mehr oder weniger feinsinnigem Humor durchsetzen.
Am Anfang der Auseinandersetzung mit Sinnfragen nach
schwer belastenden oder gar traumatischen Lebensereignis-
sen kann nur eine radikale Akzeptanz der Realitdt stehen:
Traumata ereignen sich — Shit happens. Traumatische Er-
fahrungen gehéren zum Leben, zur Conditio humana. Wir
leben heute in Mitteleuropa in einer Zeit und einer Region,
in der wir durchschnittlich weitaus weniger traumatisiert
werden als Menschen fritherer Epochen oder auch Men-
schen anderer Gegenden der Erde. In unserer Region leben
wir seit Jahrzehnten frei von Kriegen, erfahren relativ weni-
ge Naturkatastrophen, haben eine vergleichsweise niedrige
Kriminalitdtsrate und bleiben von Krankheitsepidemien
seit tiber 100 Jahren weitgehend verschont. Wir diskutieren
ernsthaft, ob Mobbing oder Arbeitslosigkeit ein Trauma ist.
In mancher Biografie war das bisher traumatischste Ereig-
nis offenkundig der Tod des geliebten Meerschweinchens,
das verstarb, als der Patient sieben Jahre alt war. Geschicht-
lich ist das zweifelsfrei eine Luxus-Situation, und mancher
Mensch eines anderen Kulturkreises hétte unsere Probleme
nur zu gern.

Angeblich gibt es eine Lebenszeitprivalenz fiir schwe-
re traumatische Erfahrungen von durchschnittlich einem
Ereignis pro Leben (Flatten, Hofmann et al. 2001). Ich hal-
te diese Einschétzung fiir zu niedrig. Ich kann mir nicht
vorstellen, dass ein Mensch 60 oder 70 Jahre alt wird, ohne
nicht mindestens drei- bis fiinfmal ein Trauma erlitten zu
haben. Hier geht es wahrscheinlich auch um Definitions-
fragen. Die bekannten Studien beziehen sich meist auf das
Diagnostische und Statistische Manual Psychischer Sto-

rungen DSM-IV (American Psychiatric Association 1994,
1996). Dort ist das Trauma relativ eng definiert. Wichtig ist
es aber, festzuhalten, dass 85 % aller Monotraumata nach
sechs bis zwolf Monaten integriert sind. Wir Menschen
sind an traumatisierende Erfahrungen adaptiert (Hiither
u. Sachsse 2007; Sachsse 2003a; Sachsse u. Roth 2008). Seit
Jahrmillionen miissen wir uns in lebensgefahrlichen Situa-
tionen behaupten, und unser Stressbewiltigungssystem ist
geeignet, Traumatisierungen so aufzuarbeiten, dass wir
keine dauerhafte Posttraumatische Belastungsstorung ent-
wickeln. Es ist nicht so, dass ganz Sri Lanka und Indonesien
nach dem Tsunami kollektiv in Posttraumatischer Belas-
tungsstorung versinken. Unsere individuellen Stressbewil-
tigungssysteme, aber gerade auch unsere soziale Struktur
sind darauf eingerichtet, Traumatisierungen aufzuarbeiten.
Nach dem Trauma vermittelt die Herde, die Familie Sicher-
heit, Schutz, Verstindnis, Loyalitdt und Parteilichkeit. In
diesem Klima gewinnt das Sicherheitssystem langsam wie-
der an Stabilitit, die Intrusionen und Flashbacks werden
weniger und das basale Sicherheitsgefiihl stellt sich erneut
ein. Normalerweise geschieht durch ein intaktes soziales
System eine Art natiirlicher Desensibilisierung nach einem
Trauma. Integriert ist ein Trauma bekanntlich, wenn wir an
das traumatische Ereignis denken konnen, aber nicht miis-
sen, und wenn diese Erinnerung uns nicht heftig aufregt,
keine vegetativen Symptome hervorruft oder verantwort-
lich ist fiir Suchtdruck, Schneidedruck, eine bulimische
Attacke oder eine Depression.

Diese hohe Rate der Bewaltigung scheint fiir einige Trau-
mata auch als Monotrauma nicht zu gelten. Uber 50 % der
Menschen, die Opfer sexualisierter Gewalt oder Folteropfer
geworden sind, entwickeln auch bei vorhergehender relati-
ver Stabilitdt und seelischer Gesundheit eine Traumafolge-
storung. Fiir Eltern scheint das Trauma »Tod eines Kindes«
nur sehr, sehr schwer zu bewiltigen zu sein. Allgemein gilt,
dass Symptome der Posttraumatischen Belastungsstérung,
die sechs Monate nach dem traumatischen Ereignis noch
persistieren, meistens chronifizieren. Zeit heilt nicht alle
Wunden - vielen Menschen kann der erfahrene Therapeut
noch Jahrzehnte spiter im Gesicht ablesen, ob gerade eine
Intrusion durch ein bestimmtes Thema getriggert worden
ist (Kirsch, Krause et al. 2008).

Die Frage, wann Zeit die Wunden heilt und wann Zeit
eine Wunde nicht heilen kann, was also chronifizierende
Faktoren sind, wird beforscht, ist aber noch nicht endgiil-
tig beantwortet (Flatten, Hofmann et al. 2001). Zweifelstrei
spielen Schwere, Dauer und Haufigkeit einer Traumati-
sierung eine grofle Rolle. Es ist natiirlich ein Unterschied,
ob das Trauma ein Verkehrsunfall oder der Abwurf einer
Atombombe gewesen ist. Es ist ein Unterschied, ob ein
Mensch tiber 30 Tage lang Opfer einer Geiselnahme war
(Reemtsma 1997) oder ob jemand mit anderen gemeinsam
zwei Stunden Geisel bei einem Bankiiberfall gewesen ist.
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Und es ist ein Unterschied, ob sexualisierte Gewalt einma-
lig in der Kindheit geschehen ist oder iiber Jahre hin jede
Woche zweimal.

Fir die Verarbeitung des Traumas sind die Kompetenz
und Belastbarkeit der sozialen Bezugsgruppe nach der
Traumatisierung wesentlich. In einer Supervision wurde
mir berichtet, dass die Behandlung einer jungen Mutter,
die bei einem Zugungliick ihr Kind verloren hatte, sich sehr
schwierig gestaltete, weil die Grof3eltern des verungliick-
ten Kindes ebenfalls dekompensierten. Diese Grofieltern
erwarteten nun von der Patientin — diese war seit ihrer Ju-
gend schon parentifiziert worden -, also von der Mutter
des verstorbenen Kindes, dass diese fiir die alten Eltern in
ihrer Trauer, Verbitterung und Not da sein sollte. Die Pa-
tientin fand gar keinen Raum, um ihr eigenes Trauma zu
bewiltigen. Vielmehr entwickelte sich familiendynamisch
eine Konkurrenz darum, wer das grofite Recht auf die tiefste
Trauer hatte und wem deshalb am meisten Zuwendung von
den anderen zustand. Hier war es beispielsweise erforder-
lich, die Grof3eltern selbst zunichst in eine stationare Mafl-
nahme zu vermitteln, damit die Patientin Raum fiir sich,
ihre Traumaarbeit und ihre Trauer fand. Es ist {ibrigens
keine Seltenheit, dass eine angespannte familidre Situation
durch ein Trauma dekompensiert. Dann steht einem trau-
matisierten Menschen unsere natiirliche Traumatherapie
nicht zur Verfiigung: namlich die Aufarbeitung der trau-
matischen Erfahrungen im Schutz einer stabilen, familidren
Bezugsgruppe.

Schon Franz Heigl (1978) hat darauf hingewiesen, dass
jede Psychotherapie erschwert wird durch das, was er die
nachtragenden Gefiihle nannte: Wiedergutmachungsan-
spriiche oder Vergeltungswiinsche. Nach einer traumati-
schen Situation geschieht es besonders leicht, dass seelisch
quasi »beschlossen« wird: Diese traumatische Situation war
fiir mich voéllig unertraglich, sie bleibt fiir mich dauerhaft
inakzeptabel, ich will und werde mit dieser schicksalhaften
Erfahrung nicht weiterleben; die Erfahrung muss verandert
werden, muss korrigiert werden, sonst kann und will ich
nicht weiterleben. Diese Korrektur kann einmal in Form
von Wiedergutmachung (Zirks 2007) erwartet werden.
Nicht selten richtet sich die Hoffnung dann auf finanzielle
oder juristische Wiedergutmachung (Reemtsma 1998). Bei-
des gelingt héufig nicht in dem Umfang, in dem es erhofft
oder erwartet wird (Stang u. Sachsse 2007). Korrektur kann
nicht durch Rache und Vergeltung erfolgen (Sachsse 1990).
Diese menschlich allzu menschliche Regung wird beigetra-
gen haben zu der Jahrhunderte alten Tradition der Blutra-
che, die sich in den Kulturnationen aber nicht gehalten hat.
Bei der Rache ist das Problem, dass sie sich im Allgemeinen
nicht auf das Tallions-Prinzip beschrinkt (Auge um Auge,
Zahn um Zahn), sondern ein Unrecht heimzahlt, und dann
gerne noch eins drauf setzt. Damit wird die Rache zu ei-
nem neuen Unrecht, das wiederum Vergeltung fordert. So

entwickeln sich spiralférmige Prozesse, bei denen sich die
Gewalt immer hoher schaukelt. Durch Blutrache kénnen
ganze Familienverbdnde zugrunde gehen, Gesellschaften
konnen von innen heraus ruiniert werden. — Psychothera-
pie ist tibrigens generell ungeeignet, Rachewiinsche zu be-
friedigen oder Wiedergutmachungsanspriiche zu erfiillen.
Der Umgang mit solchen nachtragenden Gefiihlen gehort
mit zum Schwierigsten in einer Psychotherapie. Ich werde
darauf spéter noch eingehen.

Der chronifizierendste Faktor bei der Entwicklung einer
Komplexen Posttraumatischen Belastungsstorung ist offen-
kundig die Entwicklung einer Depression. Studien legen
nahe, dass Depressionen eine haufigere Traumafolge sind
als eine chronifizierte Posttraumatische Belastungsstorung
(Flatten, Hofmann et al 2001). Wenn nach einer traumati-
schen Erfahrung die Reiztiberflutung durch Intrusionen
und Flashbacks bewiltigt wird, indem die Reagibilitdt auf
Reize im Inneren reduziert wird, sich ein konstriktiver
Lebensmodus mit Vita minima entwickelt, dann gibt es
einen inneren Stillstand (Sachsse 2004). Dann entwickeln
sich Bilder der Somatisierungsstérung, der somatisierten
Depression, der Schmerzsyndrome (Egle, Hoffmann u.
Joraschky 1997, 2000). Auf den ersten Blick imponieren
diese Symptombildungen gar nicht als Traumafolgen und
héufig ist Menschen ein solcher Zusammenhang auch nicht
bewusst. Diese Symptombildungen sind therapeutisch und
medikamentos oft schwer erreichbar.

Psychotherapeutische
Herangehensweisen

Die bekannteste Therapierichtung, die der Frage nach dem
Sinn zentrale Bedeutung einrdumt, ist die Logotherapie
von Viktor Frankl (Zirks 2007), die er in den 1930er Jah-
ren entwickelt hat. Er suchte eine Psychotherapie, die den
Menschen in seiner Multidimensionalitit und Komplexitat
phdnomenologisch wahrnahm. Den Willen zum Sinn sah
er als die primdre Motivation des Menschen: Der Mensch
will, ja muss sinnvoll leben; er ertrdgt es nicht, sinnlos zu
leben. So entstand der Name Logotherapie (logos = Sinn),
also eine sinnzentrierte Psychotherapie. Geboren als Sohn
eines jiidischen Ehepaars wuchs Frankl in Wien auf. 1920
hielt er seinen ersten Vortrag {iber den Sinn des Lebens.
1926 gab es eine erste Erwdhnung des Begriffs »Logothera-
pie«. 1933 wurde er Arzt am Steinhof in Wien und betreute
eine Station fiir suizidale Frauen. 1942 kam er ins KZ und
tiberlebte den Holocaust. Frankl hat mit seiner Logotherapie
also kein abgehobenes Konstrukt hervorgebracht, sondern
schicksalhaft erfahrenes Wissen formuliert, das selbst im
Konzentrationslager Bestand hatte. Frankls Denken wirkt
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tibrigens nicht nur in der Existenzanalyse weiter, sondern
etwa auch in der Hypnotherapie von Milton Erickson. Auch
Alfred Adler hat dem »Sinn des Lebens« ein ganzes Buch
gewidmet, in dem er darlegt, dass fiir Menschen ein Leben
dann sinnvoll ist, wenn es sozial sinnvoll ist (Adler 1933).

In den letzten Jahren hat sich eine Arbeitsgruppe um
den Verhaltenstherapeuten Michael Linden der »Posttrau-
matischen Verbitterungsstérung« gewidmet (Linden 2007;
Schippan, Baumann, Linden 2004). Auf zentrale Aspekte
dieser sehr rationalen, manualisierten und strukturierten
Therapie werde ich am Ende dieses Kapitels eingehen.

Jedes Trauma bedeutet eine grobe Verletzung zentraler
Grundannahmen und Wertevorstellungen jedes Individu-
ums und jeder menschlichen Gemeinschaft. Ein Trauma
stellt die Gerechtigkeit der Welt und des Lebens fundamen-
tal infrage: Es beweist, dass die sozialen Werte, Normen
und Gesetze eben nicht ewig, stets giiltig und absolut zu-
verldssig, quasi »gottlich« sind, wie jede religios fundierte
Gesellschaft behauptet. Durch die jeweils dominierende
Religion einer Gesellschaft werden deren Gesetzeswerke
als gottliche Offenbarung iibermenschlich, allgemeingiiltig.
Dennoch kann es Ereignisse geben, die jeder Moral, jedem
Wertesystem hohnen.

Das Trauma verletzt zudem an einer Stelle, die fiir uns
Menschen offenkundig auch evolutionér besonders schwer
verzichtbar ist: Das Trauma bedeutet den Verlust unserer
Selbstwirksamkeit. Schon in frither Kindheit entdecken wir
Menschen, dass die Natur, die Tiere und die anderen Men-
schen nach gewissen Gesetzmafligkeiten leben und funk-
tionieren. Diese Gesetzméfligkeiten sind weniger sicher und
verlésslich, als das Gewohnheitstier Mensch es sich haufig
wiinschen wiirde. Aber es gibt doch eine gewisse Berechen-
barkeit. Wir kénnen eine »Theory of Mind« der anderen
Lebewesen entwickeln (s. Kap. 52). Diese Berechenbarkeit
ermoglicht es, auf die Welt Einfluss zu nehmen. Mehr als
jedes andere Lebewesen ist der Mensch in der Lage, wirk-
sam zu werden und die Welt zu beeinflussen. Diese Entde-
ckung mag beitragen zur Phase des sekundéren Narzissmus
(»toll, was ich alles kann«) und zu magischen Hoffnungen,
alles bewirken zu konnen. Sicher ist, dass wir Menschen
den volligen Verlust unserer Selbstwirksamkeit geradezu
als Selbst-Verlust, als Verlust unserer Subjekthaftigkeit er-
fahren. Nicht wenige Menschen kdmpfen verbittert darum,
an einem Trauma schuldig zu sein oder zumindest eine er-
hebliche Mitschuld zu tragen, weil dies ihnen erméglicht,
sich vorzumachen, es hitte ja auch anders ablaufen kénnen,
sie hétten etwas tun konnen. Solche Selbstanschuldigun-
gen beantworte ich an passender Stelle in einer Therapie
gern mit dem provokanten Spruch: »Ich stimme Thnen zu:
Man kann bei der Wahl seiner Eltern gar nicht vorsichtig
genug sein.« Die tiefe emotionale Erfahrung volliger Wir-
kungslosigkeit, Hilflosigkeit, Bedeutungslosigkeit ist uns
Menschen fast unertréglich, sicher auch aus biologischen

Griinden. Dabei ist die Erfahrung einer Traumatisierung
gerade gekennzeichnet durch die Tatsache, dass ein Mensch
genauso wenig wirksam werden konnte wie ein Mobelstiick.
Im Trauma ist das Opfer Objekt.

Wenn es traumatische Ereignisse gibt, dann sind die
Welt und das Leben nicht mehr voéllig sicher, gewiss und
berechenbar - dann ist es ungewiss, unberechenbar, unsi-
cher, schicksalhaft. Von dieser Erfahrung bis zum Verlust
der Sinnhaftigkeit des Lebens ist es fiir viele Menschen
dann nur ein kleiner Schritt: Wenn mir in meinem Leben
bei meiner Lebensfithrung so ein Ereignis zustofen kann:
Macht mein Leben dann noch einen Sinn? Hat das Leben
generell dann noch einen Sinn?

Die Religionen und die Sinnfrage

Die Religionen sind — unter anderem — Schépfungen der
Menschheit, die genau an dieser Stelle zur Wirkung kom-
men. Wer in New York an einem Kiosk, einem kleinen Ge-
schéft oder Straflenstand vorbeigeht, wo T-Shirts verkauft
werden, wird auch ein T-Shirt entdecken, welches die Uber-
schrift »The Religions« ziert. Darunter folgen die Zeile »Shit
happens ...« und dann bissige Kurzantworten, welche die
verschiedenen Weltreligionen fiir diese Tatsache bereithal-
ten. Die Antworten sind auf T-Shirts verschiedener Her-
steller etwas unterschiedlich formuliert. Sie sind iibrigens
auch im Internet zu finden. Die Antworten treffen nach
meiner Uberzeugung jeweils einen wichtigen Aspekt, wie
das fiir Witze, Zynismen und Sarkasmen iiblich ist, aber sie
verkiirzen das religiose Angebot natiirlich unstatthaft. Ich
werde im Folgenden diese spottischen Formulierungen zum
Ausgangspunkt von Anregungen fiir die Psychotherapie
wihlen. Es geht mir nicht darum, hier eine vergleichende
Religionskritik durchzufithren. Dazu fehlen mir das Theo-
logie- oder Philosophiestudium sowie jedwede anderweitige
Qualifikation.

Wichtig erscheint mir, dass auf diesem bissigen T-Shirt
festgestellt wird: »Shit happens ...«. Das wird nicht infra-
ge gestellt, daran gibt es keinen Zweifel. Dies ist schon ein
erster wichtiger Schritt: Radikale Akzeptanz ist ein wichti-
ges Element der Dialektisch-Behavioralen Therapie (DBT)
nach Marsha Linehan, die selbst Zen-Buddhistin ist (Unckel
2004; s. Kap. 56). Hier hat bereits ein religioses Element in
eine aktuelle Verhaltenstherapie Eingang gefunden.

Ein jahrtausendealtes Postulat vieler Religionen im
Umgang mit einer gottlichen Wesenheit erfahrt durch die
moderne Neurobiologie einen interessanten, aktuellen Ak-
zent. In seinem Buch »Geist im Netz« weist Spitzer (1996)
darauf hin, dass sich unser Gehirn in der frithesten Kind-
heit nicht tiber die Wahrnehmung von Objekten program-
miert, sondern tiber die Wahrnehmung von Diskrepanzen:
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Wir nehmen also nicht ganzheitlich das Objekt Teddybar
wahr und speichern es im Gehirn ab, sondern wir setzen
die Wahrnehmung des Teddybaren langsam zusammen aus
Diskrepanzen wie hell und dunkel, braun und rot, rechts
und links, oben und unten, klein und grof3, weich und hart.
Unser Gehirn kann demnach nur etwas wahrnehmen, das
unterschieden ist von etwas anderem. Unser Gehirn nimmt
in der Welt nur wahr, wozu es eine Alternative, ein Anderes,
eine Diskrepanz, einen Widerspruch, einen Unterschied gibt.
Sollte es in der Welt irgendjemand oder irgendetwas geben,
der, die oder das ohne ein Anderes ist, dann kénnten wir sie,
ihn oder es iiber unsere Sinnesorgane nicht erkennen.

Sehr viele Religionen postulieren nun von alters her eine
gottliche Wesenheit gerade als etwas, das ohne Alternati-
ve ist: Gott ist der Anfang und das Ende, die Einheit und
die Vielheit, das Alles und das Nichts, die Existenz und
die Nicht-Existenz. In Gott ist die Widerspriichlichkeit im
Sinne Adornos »aufgehoben«. Der Naturwissenschaftler
Weinreb (1978) interpretiert in chassidisch-jiidischer Tradi-
tion das Alte Testament als Auseinandersetzung mit dieser
existenziellen Frage: Der Mensch existiert als Wesen der
Dualitdt und der Diskrepanz. Der Mensch ist Weib und
Mann - in seiner Biologie, aber auch in allen seinen seeli-
schen Prozessen. Der Mensch isst vom Baum der Erkennt-
nis von Gut und Bése, erkennt die Dualitit sowie damit die
Welt der Materie mit ihren physikalischen Gesetzen und
taucht so ein in die Welt der »Zwei«. Weinreb interpretiert
diese existenziell unauflosbare Spannung zwischen Einheit
und Zweiheit in immer wieder neuen Fassetten der Thora.
Je mehr wir Menschen vom Baum der Erkenntnis essen,
je besser wir werden im Umgang mit der Materie, mit der
»Zwei«, umso mehr sind wir auch in Gefahr, uns zu verlie-
ren in Zwei-fel, vielleicht so gar in Ver-Zwei-flung. Die Ent-
deckung der Gesetzmifligkeiten der Welt, die Entwicklung
unserer Selbstwirksamkeit und unseres immensen evolu-
tiondren Vorteils gegeniiber allen anderen Lebewesen er-
folgt also um den Preis des Verlustes der Einheit.

Neurobiologisch ist Einheit fiir uns tiber unsere Sinnes-
organe also nicht wahrnehmbar. Wenn wir glauben, die
Einheit sinnlich wahrzunehmen und sie sogar benennen
zu konnen, unterliegen wir einem Irrtum. Dieses Denken
findet sich nicht nur im mosaischen Judentum, sondern
etwa auch im Taoismus. Laotse vertritt: Wenn wir etwas
das Tao nennen, ist es nicht mehr das Tao (Laotse 2005). In
dem Moment, in dem wir iiber Begrifflichkeiten das Eine
in die Wahrnehmungswelt, die Welt der Zwei, die Welt der
Materie hineinholen, verliert es die Einheit. Benennen, mit
einem Wort begreifbar machen kénnen wir nur etwas, zu
dem es eine Alternative, ein Anderes gibt. Ein Tisch ist nicht
ein Stuhl, Ulrich ist nicht Ulrike, ein Radiergummi ist nicht
ein Kaugummi. Was immer wir benennen, mit einem Wort
belegen, ist damit ein Unterschiedenes, ein Ding unter An-
deren; es ist in uns abgebildet, benannt, mentalisiert.

Mehrere Religionen verbieten uns Menschen, fiir die
gottliche Wesenheit einen Namen zu verwenden. Dem mag
die uralte Erkenntnis zugrunde liegen, dass alles Benannte,
alles Abgebildete Gott reduziert, einschrankt und versucht,
handhabbar zu machen. Das Gebot »Du sollst dir kein Bild-
nis noch irgendein Gleichnis machen!« wire also in der
modernen Sprache etwa so zu formulieren: »Du sollst die
Gottheit nicht mentalisieren und damit relativieren!« An
dieser Stelle entbrennt der biblische Streit zwischen Moses
und Aaron um die Erfahrbarkeit Gottes. Moses vertritt ve-
hement, dass jeder Name, jedes Abbild, jedes Gotzenbild,
jedes Gleichnis und jedes Wunder Gott nicht gerecht wird,
Gott geradezu beleidigt. Aaron vertritt ebenso vehement,
dass wir Menschen ohne Sinnlichkeit, ohne Wahrnehmung
iiber unsere Sinnesorgane Gott nicht erfahren kénnen.
Der Mensch braucht Wunder, braucht sinnliche Erfah-
rung, braucht das Goldene Kalb, so Aaron. Die abstrakte
Gotteserfahrung eines Moses ist nicht menschlich. Arnold
Schonberg hat Moses und Aaron und dem Tanz ums Gol-
dene Kalb eine aufwiihlende Oper in Zwolftontechnik ge-
widmet - unvollendet.

Theologen, Atheisten und Philosophen haben sich seit
vielen Jahrhunderten die Frage gestellt: Wieso sollte ich
mich mit einem Wesen befassen, das auflerhalb meiner
Wahrnehmungs- und Erkenntnisméglichkeiten liegt? Wenn
das, was ich von Gott wahrnehmen und erkennen kann,
im Eigentlichen eben gerade nicht Gott ist, wieso sollte ich
mir dann wie Generationen vor mir den Kopf zerbrechen,
meinen Verstand zur Verzweiflung treiben oder intellektu-
elle Klimmziige veranstalten, um beides zu retten: meinen
Verstand und meine Religion? Wie alle existenziellen Fra-
gen ist auch diese natiirlich nicht zu beantworten. Es muss
jedoch festgehalten werden, dass der Mensch offenkundig
ein gewisses Religionsbediirfnis hat. Es ist keine mensch-
liche Kultur ohne Religion bekannt. Jede Kultur hat ihre
Sprache, ihre Symbolik, ihre gesellschaftlichen Regeln, ihre
Musik, ihre Tanze, ihre Suchtmittel und selbstverstindlich
auch ihre Religion. Spitzer (1996) hat als Beispiel auf fol-
gende Situation verwiesen: In der afrikanischen Steppe gibt
es zwei Menschengruppen. Die eine Menschengruppe hat
aus irgendeinem heute nicht mehr nachvollziehbaren Grund
die Vorstellung entwickelt: Die Sonne ist unser méchtiger
Verbiindeter, sie ist fiir uns, fordert uns, warmt uns, schiitzt
uns und leitet uns wie ein Ubervater. Die Erde bringt uns
hervor, nihrt uns und nimmt uns wieder auf wie eine Uber-
mutter. Die andere Menschengruppe hat diese Vorstellung
nicht entwickelt. Nun gibt es eine Hungersnot, eine grofie
Feuersbrunst, einen Vulkanausbruch oder ein sonstiges
traumatisches Ereignis. Dieses Ereignis betrifft beide Men-
schengruppen. Welche Menschengruppe wird das Ereignis
besser tiberleben, besser bewiltigen? Die Antwort ist evi-
dent: Die Menschengruppe mit der Uberzeugung, dass eine
gotthafte Wesenheit sie unterstiitzt und férdert. Religion ist
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ein evolutiondrer Uberlebensvorteil. Religion gibt Hoffnung.
Religion motiviert durchzuhalten und auf bessere Tage zu
hoffen. Da nichts bestdndiger ist als der Wandel, ist Hoff-
nung (fast) immer berechtigt: Es kommen auch mal besse-
re Tage, nach mageren Jahren folgen wieder fettere Jahre,
und auch die babylonische Gefangenschaft findet einmal
ein Ende. Es gilt, im die Gesellschaft aufrechterhaltenden
Glauben fest zu bleiben, bis dieser Moment eintritt, in dem
sich die Situation der Gruppe, der Familie und des Volkes
wieder zum Guten wendet. Wenn es gelingt, bis zu diesem
Zeitpunkt am Glauben festzuhalten, dann kann ein Volk
aus einer Krise sogar gestarkt hervorgehen. Es ist eine der
Funktionen von Religionen und ihren Vertretern, den Pries-
terinnen und Priestern, einem Volk Hoffnung zu machen.
Die Kassandra von Christa Wolf wird von den Regieren-
den in Troja heftig angegriffen, weil sie den Krieg gegen die
Griechen als hoffnungslos darstellt (Wolf 1993). Damit wird
sie ihrer Aufgabe nicht gerecht. Wahrsager, Priester, die die
Wabhrheit sehen und sagen, verfehlen ihre Aufgabe. Priester
sollen einem Volk Hoffnung geben, Mut machen und es zum
Durchhalten motivieren, nicht ihm die Augen 6ffnen.

Shit happens ... Why does all the Shit of the
world always happen to me? (Jewish)

Auch im Judentum, das auf Moses gegriindet ist, gibt es eine
dialogische Beziehung zur Gottheit (Baeck 1980). Wenn der
Mensch Gott anspricht als Dialogpartner, als Du, dann er-
weist er sich zwar als menschlich beschrankt; aber diese
dialogische Ansprache Gottes als Du kann Gott natiirlich
nicht verdndern oder gar beschidigen. Es ist fiir uns Men-
schen angemessen, menschlich, human, dass wir Gott als
ein Du ansprechen. So sind wir halt. Der Dialog mit Gott,
das Gebet ist fiir uns eine Kraftquelle, eine Ressource, eine
Moglichkeit der Selbstfindung und Stabilisierung (Redde-
mann 2004a). Und in diesem Gebet, in diesem Dialog haben
wir auch die Moglichkeit, zu klagen und anzuklagen. An
der Klagemauer konnen wir aussprechen, mitteilen, was uns
personlich, uns als Familie und als Volk an Unrecht, Nie-
dertracht, Gemeinheit durch andere Menschen, aber auch
durch das Schicksal widerfahrt.

Eine zentrale Figur der jiidischen Religion ist Hiob. Uber
diesen Teil der Bibel ist sehr viel nachgedacht und geschrie-
ben worden, denn er wirft eine Fiille von Problemen auf.
Der Gott der Hiobslegende ist ein fragwiirdiger Gott. Er
schliefit eine Wette ab mit dem Teufel, er ist ein Spieler.
Seine Moral ist dem Menschen nicht einsehbar, dieser Gott
ist sicherlich nicht human. In der ganzen Komplexitét der
Hiob-Legende mochte ich auf einen Aspekt hinweisen:
Hiob bleibt dabei, dass Gott ihn ungerecht behandelt. Sei-
ne Freunde driangen ihn, zu akzeptieren, dass er an seiner
Not schuldig sein muss, weil sie jenen Gott, der sich an Hiob

offenbart, nicht ertragen kénnen. Hiob knickt aber nicht
ein, er verteidigt seine Uberzeugung, dass Gott ihn nach
allen menschlichen Maf3staben ungerecht behandelt. Was
ihm widerféhrt, das hat er nicht verdient. Hierin liegt eine
Grofle des Menschen Hiob.

Bleiben wir in unserem menschlichen Denken, in unserer
Moralitit und in unserem Rechtsempfinden, dann verzwei-
feln wir an Fragen wie: Ist Gott erreichbar? Ist Gott gerecht?
Ist Gott verldsslich? Ist Gottes Gerechtigkeit, Verlasslich-
keit und Erreichbarkeit vielleicht nur eine statistische, kei-
ne individuelle? Bin ich als konkreter Einzelmensch nichts
anderes als ein Molekiil, eine Zelle, eine voriibergehende
Materialisierung, ein Atom der gottlichen Einheit (Walsch
1997; 1999)? Diese Fragen beschiftigen Theologie und
Philosophie, seitdem wir vom Nachdenken des Menschen
Zeugnisse besitzen.

Shit happens ... If Shit happens it is Allah’s
wish (Islam)

Das Inschallah des Islam empfiehlt gegentiber einer Gott-
heit, die mit menschlichen Moglichkeiten weder wahr-
nehmbar noch erkennbar noch beeinflussbar ist, eine
radikale Akzeptanz und ein Annehmen von Schicksal.
Wenn ich als Mensch auf einen Rest von Sinnhaftigkeit
nicht ganz verzichten kann oder will, dann muss ich Un-
recht, Schicksalsschldge und Gemeinheiten von einem ge-
wissen Punkt an hinnehmen, akzeptieren und als Resultat
von unergriindlichen Rat-schldgen einer unergriindlichen
Gottheit annehmen. Wird dieser Schritt wirklich aus tie-
fem Inneren vollzogen, so ist das ein Schritt hinein in eine
immense Starke. In dem Moment, in dem Menschen ein
Schicksal oder ein Trauma wirklich aus tiefster Seele als
Bestandteil ihres Lebens annehmen konnen, es weder wie-
der gutmachen miissen noch auf Rache sinnen, verliert ein
Trauma seine Macht. Es bindet nicht mehr, es fixiert nicht
mehr an ein Ereignis der Vergangenheit, das die Gegenwart
zerstort, und damit stellen sich eine neue Freiheit und eine
neue Leichtigkeit ein.

Jede Stirke beinhaltet ihre Gefahr. Die Gefahren der
radikalen Akzeptanz sind Passivitit und Fatalismus. Auf
einer oberflidchlichen Ebene wird das Inschallah zu einem
Achselzucken, zur Tréagheit, zur Faulheit, zur Verantwor-
tungslosigkeit, zum Fatalismus. Um diese Gefahr weif3 der
Islam natiirlich selbst.

Peseschkian (2003) verweist an dieser Stelle auf die Ka-
mel-Legende:

Mohammed hat den ganzen Tag gepredigt und mit ei-
ner Gruppe von Menschen gebetet. Abends kommt einer
seiner Zuhorer aufgeregt zu ihm gerannt und beklagt sich:
»Ich habe den ganzen Tag zu Allah gebetet, ich habe Allahs
Wort gehort, und jetzt ist mein Kamel in die Wiiste ge-
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rannt. Was soll ich denn jetzt tun?« Mohammed lachelt:
»Das nichste Mal, wenn Du zu Allah betest, binde Dein
Kamel an«. — Ein anderes islamisches Sprichwort besagt:
»Du sollst Allah nicht mit Dingen beléstigen, die Du selbst
erledigen kannst.«

An dieser Stelle wird auch das in vielen sozialen Ein-
richtungen bekannte Gebet bedeutsam, das unter anderem
Franz von Assisi zugeschrieben wird:

)) Der Herr gebe mir die Kraft und den Mut zu &ndern, was
zu andern ist.

Der Herr gebe mir den Gleichmut hinzunehmen, was nicht zu
andern ist.

Der Herr gebe mir die Weisheit, das Eine vom Anderen zu un-
terscheiden. {{

Shit happens ... If Shit happens it is my guilt
(Catholic)

Wenn die Welt und das Schicksal ungerecht sind, ein nach
menschlichen Mafistaben vollig ungerechter Gott aber un-
ertriaglich ist, dann muss die Schuld dem Menschen zu-
geschrieben werden. Die katholische Religion 16st dieses
Problem tiber das Konstrukt der Erbsiinde. Jeder Mensch
wird schon als siindig geboren, die menschliche Existenz
ist schuldhaft. Die Selbstanklage »mea culpa, mea maxima
culpa« entstammt dieser Tradition. Die Frage treibt uns
Menschen um: Wohin mit der Schuld, der Verantwortlich-
keit? Um den liebenden und gerechten Gott zu erhalten,
wird die Schuld dem Teufel oder dem siindigen Menschen
zugeschrieben.

Wenn nun bei einem konkreten Menschen wirklich kei-
ne Schuld unterzubringen ist, dann tragt er vielleicht die
Schuld fritherer Generationen, denn: »Ich werde verfolgen
die Schuld eurer Viter und Vorviter bis ins dritte und vierte
Glied«, sagt der Gott des Alten Testamentes. Damit werden
die transgenerationale Verantwortlichkeit und Schuld eta-
bliert. Die Verfehlungen einer Generation sind erst nach
der dritten oder vierten Generation verarbeitet. Das passt
erstaunlich gut zu den Befunden der transgenerationalen
Weitergabe und Verarbeitung von Traumatisierungen wie
dem Holocaust (Rosenthal 1997).

»Wenn ich in diesem Leben keine Schuld bei mir finde,
die auch nur annihernd mein Schicksal begriinden kénn-
te, so verarbeite ich vielleicht Schuld aus einem fritheren
Leben.« — Auch diese Sichtweise kann das retten, worauf
wir offenkundig nicht verzichten kénnen: unsere Uberzeu-
gung, dass die Welt und die Gottheit im Tiefsten gerecht
sind. Zur Not geht das nur um den Preis eines »Blaming
the Victime.

Shit happens ... If | work harder Shit won't
happen to me (Protestant)

Diese zutiefst calvinistische Uberzeugung akzentuiert ei-
nen Teil unserer Psyche, der fiir unsere Stabilitét besonders
wesentlich ist: unsere Selbstwirksamkeit. »Jeder ist seines
Gliickes Schmied«. Ich kann an dem Gelingen meiner Wer-
ke ablesen, ob Gottes Segen auf mir und meinen Werken
ruht. Dieses Denken hat die kapitalistische Bewegung be-
fliigelt, und dieses Denken ist sicherlich Resilienz férdernd
(Weber 2000).

Wie jede Stirke beinhaltet auch diese eine Gefahr: eben
jenes »Blaming the Victim«. »Wenn etwas Schlimmes ge-
schehen ist, dann habe ich nicht hart genug gearbeitet, war
nicht konzentriert genug, nicht diszipliniert genug. Wenn
meine Selbstwirksamkeit gescheitert ist, dann werde ich da-
ran schon selbst schuld sein, weil ich mich eben nicht genii-
gend zusammengerissen habe.« — Sehr vielen Opfern von
Traumatisierungen gegeniiber ist dies zutiefst ungerecht.

Shit happens ... If Shit happens it doesn't
matter to me (Buddhism)

Leidenschaften schaffen Leiden. Erst die Bewertung einer
Situation macht aus einer Situation eine Katastrophe. Die-
se Uberzeugung Buddhas liegt der Empfehlung zugrunde,
die Leidenschaften abzulegen, leidenschaftslos zu werden
und die Welt in jedem einzelnen Augenblick radikal zu
akzeptieren, so wie sie eben ist (Hesse 1922, 1998). Es fallt
mir schwer, diese Empfehlung auch auf Situationen anzu-
wenden wie die Atombombe, den Holocaust oder den Ver-
lust eines Kindes durch eine Krankheit, einen Unfall oder
ein Verbrechen. Diese Empfehlung beinhaltet einerseits
die wichtige Anregung, die nachtragenden, fixierenden
Affekte, Emotionen und Korperreaktionen von den Er-
eignissen abzukoppeln. Nichts anderes versuchen wir bei
der Desensibilisierung einer posttraumatischen Intrusion
(Sachsse 2004). Es geht darum, das Ereignis loszulassen,
emotional nicht festzuhalten, in die Vergangenheit freizu-
geben. Es ist mir aber auch wichtig, darauf hinzuweisen,
dass diese Lebenshaltung als permanente, grundsitzliche
Lebensform sicherlich viel Reife, Lebenserfahrungen und
Weisheit benétigt. So sind weder unsere Biologie noch
unsere Kindheitsprigung, das beweist die Neurobiologie.
Wir kommen mit angeborenen Affektmustern der Trauer,
der Wut, der Angst, des Ekels, der Uberraschung und der
Freude auf die Welt und diese Protoemotionen sollten in der
Kindheit sozialisiert werden (Krause 1983). Hinzu kommen
soziale Emotionen wie Scham und Schuldgefiihl, Neid und
Missgunst, Stolz und Verachtung. Wenn eine Religion die
Empfehlung gibt, dies alles loszulassen, so entspricht dieser
Weg zumindest nicht unserer Biologie, unserer physischen
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Natur. Das ist gerade nicht unsere Natur, sondern allenfalls
unsere Spiritualitit.

Auflerdem habe ich meinen Zweifel, dass immer nur alles
eine Frage der Bewertung ist. Ich kann mir viele Trauma-
tisierungen vorstellen, die kein Mensch anders bewerten
kann als ungerecht, gemein, schadlich und schlimm. Hier
liegt die Gefahr, oberfldchlich an Bewertungen herumzu-
manipulieren, ohne vorher Schicksal und Schicksalshirte
akzeptiert, wahrgenommen und damit auch angenommen
zu haben. Wir kénnen uns nicht jeden Tag neu erschaffen,
wir kénnen nicht stiindlich unser Leben véllig neu begin-
nen ohne unsere Vergangenheit - und unserem Umgang
mit unserem Leiden und unseren Emotionen sind natiir-
liche Grenzen gesetzt. Hier halte ich einige Empfehlungen
mancher Biicher zu spiritueller Lebensweisheit fiir naiv
bis zynisch. Aber das ist natiirlich auch schon wieder eine
Glaubenssache.

Shit happens ... Shit does not exist (Zen)

Mehr noch als die altjiidische Religion und der Taoismus
akzentuiert der Zen-Buddhismus die Einheit, das Nichts
von Allem und das Alles im Nichts (Schloegl 1995). Schick-
salsschldge existieren nicht, so wenig wie irgendetwas an-
deres existiert. Auch diese Haltung kann als milde Weisheit
eine unglaubliche Stirke sein. Wenn Leiden und Trauer aber
verboten oder unterdriickt werden, dann ist diese Haltung
wiederum einfach nur unmenschlich. Auch hierzu gibt es
eine Legende:

Ein alter Zen-Meister verstarb. Sein Schiiler, der inzwi-
schen selbst ein erleuchteter Zen-Lehrer war, trauerte inten-
siv und heftig. Die Trénen liefen ihm iiber die Wangen, als
sein alter Meister verbrannt wurde. Neben dem trauernden
Zen-Lehrer stand ein Schiiler, der seinen Lehrer erstaunt
anblickte: »Lehrer, Thr habt mir immer gesagt, dass nichts
existiert. Es ist nicht erstrebenswert, sich iiber irgendetwas
zu freuen oder unter irgendetwas zu leiden. Jetzt weint Thr
selbst heftig beim Tod Eures Meisters. Warum?« — »Weil
ich ein Mensch bin.«

Dieser kurze, assoziative, oberflachliche, manches sicher
verfilschende Ausflug eines auf dem Gebiet der Theologie
dilettierenden Psychotherapeuten findet hiermit ein vorldu-
figes Ende. Abschlielbar ist eine Auseinandersetzung mit
existenziellen Sinnfragen sowieso fiir niemanden, der vor
ihnen nicht die Augen verschlief3t. Und natiirlich haben alle
Religionen noch weit mehr Antworten auf Sinnfragen zur
Verfiigung, die alle ihre Starken und Schwichen, ihre Chan-
cen und Gefahren beinhalten. Es kann aber bereichern, sich
auf dieses irrationale, metaphysische, oftmals sogar unse-
riose Feld zu begeben, wenn man Menschen psychothera-
peutisch férdern mochte. Denn in Ausnahmefillen findet
sich auf diesem Feld auch mal ein Kérnchen Weisheit.

Weisheit aktivierende
Psychotherapie

Linden verweist in seiner kognitiven Therapie der »Post-

traumatischen Verbitterungsstérung« darauf, dass viele

Schicksalsschldge nur zu bewiltigen sind, wenn Erfahrun-

gen der Religionen und der Untersuchungen zum Weis-

heitsparadigma in die Therapie einbezogen werden (Lin-
den 2007; Schippan, Baumann u. Linden 2004). Viele seiner

Elemente gehoren fiir mich zum Basisrepertoire jeder Psy-

chotherapie. An ihnen muss in jeder Psychotherapie gear-

beitet werden, wenn festzustellen ist, dass diese Fahigkeiten
fehlen; das meine ich, wenn ich polemisiere: »Erleuchtung
ist keine Entschuldigung fiir schlechte Behandlungstech-
nik«. Zu diesen Grundlagen gehoren fiir mich die folgenden

Elemente der Weisheit aktivierenden Psychotherapie von

Linden und Kollegen:

o Die Fihigkeit zum Perspektivwechsel, also die Fahigkeit,
voriibergehend die Perspektive einer anderen an dem
Problem beteiligten Person einzunehmen. Die Kehrseite
der Medaille dieser Fahigkeit ist die Fahigkeit zur Selbst-
distanz, also das Vermdgen, sich selbst aus der Sicht ei-
ner anderen Person wahrzunehmen. Beides steht im Be-
handlungsfokus der Mentalisierungsbasierten Therapie
(MBT; s. Kap. 52).

e Eng verbunden damit ist die Moglichkeit zur Empathie,
also die Fdhigkeit zum Erkennen und Nachempfinden
von Gefiithlen anderer. Wiederum benachbart zu dieser
altruistischen Fahigkeit ist die Emotionswahrnehmung
und Emotionsakzeptanz, also die Fahigkeit zur Wahrneh-
mung und Akzeptanz eigener Gefiihle. Perspektivwechsel,
Selbstdistanz, Empathie und Emotionswahrnehmung/
Emotionsakzeptanz sind zwischenmenschliche Grundfa-
higkeiten, deren Fehlen dissozial und alexithym sein lasst.
Menschen, die dazu nicht gut in der Lage sind, leiden nach
heutiger Sicht unter einer Mentalisierungsstérung.

o Auf einer Art Mittelebene erscheinen mir die Dimen-
sionen Humor sowie Fakten- und Problemldsewissen.
Humor ist tatsdchliche eine sehr wichtige, fast zentrale
Fahigkeit zum Umgang mit eigenen Schwierigkeiten.
Sehr viele Menschen mit schweren Personlichkeitssto-
rungen haben eine erstaunliche Fahigkeit zum Galgen-
humor, zum Zynismus oder zum Sarkasmus. Aber viele
haben auch eine Fihigkeit zu feinem Spott, ironischer
Distanz zu sich selbst und Anderen und zu weisem, stil-
lem Humor. Humor ohne Mentalisierung ist undenk-
bar. Im Humor ist ein Mensch auf der Metaebene. Das
verdeutlicht, dass Menschen mit einer Borderline-Per-
sonlichkeitsstorung oft keine generelle Mentalisierungs-
storung haben, sondern nur unter zwischenmenschli-
chem Stress. Humor ist eine Mentalisierungshilfe und
schafft Distanz. Im humorvollen Zustand ist ein Mensch
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nicht mehr Opfer der Situation, seiner Gefiihle und der
Lebensumstdnde, sondern er hat einen {iberlegenen
Standpunkt. Auch das Fakten- und Problemlosewissen
schitze ich hoch ein. Psychoedukation, Coaching, Be-
ratung und konkrete Unterstiitzung konnen an dieser
Stelle wirksam werden (Sachsse u. Faure 2006). Es wird
nicht reichen, den tieferen Sinn der hohen Schulden zu
verstehen, es wird auch erforderlich sein, eine konkrete
Schuldnerberatung durchzuftihren und einen Finanz-
plan aufzustellen. »Das Sein bestimmt das Bewusstsein«
hat ein heute vergessener idealistischer Philosoph der
deutschen Romantik einmal postuliert.

Die néchsten Dimensionen ordne ich der Weisheitsaktivie-
rung im engeren Sinne zu:
e Dasteht am Anfang die Fihigkeit zum Kontextualismus.

Es geht dabei um das Wissen, dass alle Probleme und
Lebensumstédnde zeitlich und situativ einem bestimm-
ten Kontext zuzuordnen sind. Das altchinesische I Ging
vertritt die Ansicht: »Nur der Wandel ist bestdndig« (I
Ging 1973). »Panta rheig, alles flief3t, erkennt Heraklit.
Der Buddhismus lehrt, dass niemand denselben Fluss
zweimal durchqueren kann. Beim zweiten Mal ist der
Mensch, der den Fluss durchquert, ein anderer; und der
durchquerte Fluss hat sich ebenfalls verdndert. Gerade
dieses Wissen um die Kontextualitdt macht Hoffnung.
Die Zeiten dndern sich. Kontexte konnen sich verdndern.
Kontexte dndern sich auch stindig. Die Geschichte wim-
melt von Beispielen, dass eine hoffnungslos erscheinen-
de Situation durch eine Verdnderung der »Umstidnde«
plotzlich l6sbar wurde. »Never, never, never give uplk,
forderte mit diesem geschichtlichen Wissen Winston
Churchill. Am Kontext, an den Umstanden, an den Ver-
hiltnissen kann gearbeitet werden. Die Situation und
die Lebensumstdnde sind nicht nur und nicht immer
iibermachtiges Schicksal.

Die zweite Dimension ist der Werterelativismus. Per-
spektivwechsel, Selbstdistanz und Empathie kénnen
uns befahigen, genau wahrzunehmen, dass viele andere
Menschen ganz andere Werte und Lebensziele haben
und verfolgen als wir. - Ein bekannter Bankier verkiin-
dete auf einer Aktionarsversammlung strahlend, dass
die Bank hohe Gewinne gemacht hitte; im néchsten Jahr
wiirden viele weitere Mitarbeiter entlassen werden und
die Gewinne wiirden noch weit hoher ausfallen. Ein Auf-
schrei der Emporung ging durch die Medien. Erstaunt
sagte dieser Spitzenbankier in einem Interview, dass
er das alles nicht verstehe: Wenn die Gewinne niedrig
wiren, wiirden die Aktien sinken. Dann wiirden an-
dere Banken diese Bank aufkaufen kénnen, und dann
wiirden weit mehr Mitarbeiter entlassen werden als
von ihm geplant. — In seinem Wertesystem handelte er
wertkonform, sozial und sehr gewissenhaft. Ein Mitar-

beiter dieser Bank, der seinen Job verliert, wird trotzdem
viel Weisheit brauchen, um nicht verbittert zu reagieren.
Das Theaterstiick »Tod eines Handlungsreisenden« von
Arthur Miller ist diesem Problemfeld gewidmet (Miller
1982). Was in der einen Wertewelt ein Beweis fiir ab-
grundtiefe Bosartigkeit und krassen Egoismus ist, kann
im Wertesystem der anderen sozial, altruistisch, ja Gott
gewollt sein. - Werterelativismus beinhaltet die Gefahr
der Beliebigkeit. Insofern bemiiht sich die Menschheit
um eine kleine Anzahl universeller Werte, die als Men-
schenrechte, Grundrechte und Grundwerte verstanden
und verteidigt werden (Stang u. Sachsse 2007).

Eng benachbart ist dem die Dimension der Selbstrelati-
vierung. Hier geht es um die Fahigkeit, zu akzeptieren,
dass in der Welt vieles nicht nach dem eigenen Willen
lauft und man nicht immer in jeder Situation der oder
das Wichtigste auf der Welt ist. Dies ist eine permanente
Krankung des Selbstwertgefiihls und stellt die Selbst-
wirksamkeit zentral infrage. Es wird schwierig sein, mit
verbitterten Menschen, die immer schon selbstgerecht,
selbstherrlich und selbstgefillig waren, in Richtung ei-
ner Selbstrelativierung zu arbeiten. Menschen, die diese
Fahigkeit iberhaupt nicht haben und oft auch nicht ent-
wickeln konnen, nennen wir Querulanten. Letztlich ist
Selbstrelativierung nichts anderes als eine Konsequenz
aus Perspektivwechsel, Selbstdistanz und Empathie.
Menschen mit der Fahigkeit zu mentalisieren sollten ir-
gendwann einmal die Fahigkeit zur Selbstrelativierung
erlangen. — Selbstrelativierung beinhaltet natiirlich auch
die Gefahr, sich selbst nicht wichtig genug zu nehmen.
Die sinnvolle Empfehlung »Nimm Dich nicht immer so
wichtigl« hat Erich Fried (1985) schon in seinem Gedicht
»Die Warner«' dargestellt:

)) Die Warner
Wenn Leute dir sagen:
»Kiimmere dich nicht
soviel

um dich selbst«

dann sieh dir

die Leute an

die dir das sagen:

An ihnen kannst du erkennen
wie das ist

wenn einer

sich nicht genug

um sich selbst
gekiimmert hat €{

Abdruck mit freundlicher Genehmigung aus: Erich Fried, Um Klar-
heit, Gesammelte Werke Band 3, S. 177, © Verlag Klaus Wagenbach,
Berlin 1985.
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e Die Dimension der Ungewissheitstoleranz umfasst das

Wissen um die dem Leben eigene Ungewissheit beziig-
lich Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft. Diese
Fahigkeit ist erforderlich, um basale Unsicherheit, Un-
berechenbarkeit ertragen zu konnen. Jeder von uns hat-
te im World Trade Center am 11. September 2001 sein
konnen. Jedem von uns kann eine solche Katastrophe in
drei Minuten zustoflen. Ich selbst stand im Herbst 2000,
also knapp ein Jahr vor der Katastrophe, auf der Aus-
sichtsplattform des WTC. Diese Ungewissheit miissen
wir tolerieren kdnnen. Aufierdem kdnnen wir uns nicht
einmal stabil auf unser Gedachtnis verlassen. Vielleicht
stellt sich irgendwann heraus, dass unsere Vergangenheit
ein wenig anders war, als wir sie heute erinnern (ISTSS
2004; Kotre 1995, 1996). Auch das miissen wir tolerieren.
Leichter gesagt als getan. Diese Ungewissheitstoleranz
beinhaltet auch, dass wir nie ganz sicher sein konnen,
wie sich unser Verhalten kurz- und mittelfristig auswir-
ken wird. Jedes Geschehen und jedes Verhalten kann
Konsequenzen nach sich ziehen, die ungewollt waren,
nicht intendiert, die sich sogar widersprechen kénnen.

Neben der Ungewissheitstoleranz sehe ich eine weite-
re Toleranz fiir Traumatisierte als besonders wichtig

an: die Fahigkeit, mit Paradoxien zu leben. An dieser
Stelle geht mir immer wieder die Losung einer zutiefst
paradoxen Objektbeziehung durch den Sinn. Nach lan-
ger traumazentrierter Psychotherapie formulierte eine
Patientin: »Der Typ war ein Schwein und ich habe ihn
geliebt.« — Mehr ist da in aller Widerspriichlichkeit der
Realitét nicht aufzulosen, nicht zu synthetisieren, nicht
zu vers6hnen oder zu vertdchtern. Manche Lebenssi-
tuationen und Beziehungen waren und sind nicht nur
widerspriichlich, sondern zutiefst paradox.

Es ist wie es ist

An den Schluss meines assoziativen Ausflugs in die Reli-
gion, die Philosophie, die Esoterik, die Spiritualitit und die
Metaphysik mochte ich gern eine Zen-Legende stellen:

Der Schiiler fragt den Meister: »Meister, ich verstehe Zen
nicht. Wie kann ich Zen verstehen?« Der Meister antwortet:
»Das letzte Lebewesen, das das Wasser verstehen wird, ist
der Fisch.«





