Emotionen

Fragen zum Thema Emotion

1. Was genau ist fiir Sie eine Emotion?

2. Welche Bedeutung messen Sie Emotionen in Threr Lebensgestaltung zu?

3. Empfinden Sie starke Emotionen eher als Bereicherung oder als Hindernisse?

4. Halten Sie Gefiihle fiir authentischer als das Denken? Haben Gefiihle Recht?

5. Wie sehen Sie das Verhiltnis von Gefiihl und Verstand?

6. Haben Sie den Eindruck, es gebe so etwas wie die ,,Gefiihlsfarbe* Thres Lebens?
7. Erleben Sie an sich selbst ein Manko im Blick auf das Spektrum der Emotionen?
8. Was halten Sie von emotionaler Offenheit?

9. Wie beurteilen Sie den Umgang mit Emotionen in unserer Gesellschaft?

10. Was erwarten Sie von einer Theorie der Emotionen?



Hannah Arendt, Vom Leben des Geistes

., (...) nur eines kann gleichzeitig es selbst und fiir sich sein, das Zwei-in-einem, das Sokrates als das
Wesen des Denkens entdeckte und Platon in theoretischer Sprache als das stumme Zwiegesprdch (...)
zwischen mir und mir selbst bezeichnete. (...) Diese Dualitdit zwischen mir und mir macht das Denken
zu einer wirklichen Tdtigkeit, in der man gleichzeitig der Fragende und der Antwortende ist. (...) man
kann zwar immer Einwdnde gegen die dufsere Rede erheben, aber nicht immer gegen die innere, denn
hier ist man sein eigener Partner und kann ja keinesfalls sein Gegner werden wollen. (...) Fiir Sokra-
tes bedeutet die Dualitit des Zwei-in-einem lediglich dies, daf3, wer denken mochte, darauf achten
muf3, daf3 die beiden Partner Freunde sind. Der Partner, der lebendig wird, wenn man hellwach und
allein ist, der ist der einzige, dem man nicht entrinnen kann — es sei denn man horte auf zu denken. *

Rahel Jaeggi, Entfremdung

., Es gibt keine <Wahrheit des Selbst> jenseits seiner Ait/a’erungen. Was man ist, muss, um Wirklichkeit
zu gewinnen, sich ausdriicken und entdufsern. Es gibt kein Selbst jenseits der Verwirklichung, nur als
Verwirklichtes ist es bestimmt.

., Vom bisher entwickelten Konzept der Selbstverwirklichung aus betrachtet, bedeutet ndmlich >sein
eigenes Leben zu leben<, nichtentfremdet zu sein oder sich in seinem Leben >verwirklichen< zu kén-
nen, gerade nicht vorrangig, sich als >einzigartig< im Sinne romantischer Konzeptionen von Authen-
tizitdt zu verwirklichen. (...) Die >FEinzigartigkeit< des Individuums (...) ldsst sich schlichtweg nicht
direkt fassen, anstreben oder intendieren. Individuelle Einzigartigkeit ist ein Nebenprodukt selbstbe-
stimmter Verwirklichung in der Welt. (...) Das eigene Leben ist dann etwas, das sich nicht in Abse-
hung von, sondern als Aneignung des gemeinsamen Lebens ergibt, individuelle Besonderheit ist nur
durch individuelle Aneignung des, nicht in Absehung vom >gemeinsamen Vokabular< zu errei-chen. *

Welche Begriffe des Selbst werden hier jeweils sichtbar?

Adam Smith - Selbsttiuschung

,.Die Meinung, die wir von unserem Charakter hegen, hingt ganz von den Urteilen ab, die wir iiber
unser vergangenes Verhalten fillen. Es ist so unangenehm, von sich selbst schlecht zu denken, dass
wir oft absichtlich unseren Blick von den Umstinden abkehren, die jene Beurteilung ungiinstig aus-
fallen lassen konnten. Man pflegt zu sagen, dass derjenige ein mutiger Chirurg sei, dessen Hand nicht
zittert, wenn er an sich selbst eine Operation vornimmt, ebenso kiihn aber ist derjenige, der nicht z6-
gert, den geheimnisvollen Schleier der Selbsttiduschung wegzureifien, der seinem Blick sonst die Hdss-
lichkeiten seines eigenen Verhaltens verbirgt: bevor wir unser eignes Verhalten in einem so ungiinsti-
gen Lichte sehen wollen, bemiihen wir uns nur allzu oft — torichter- und schwdchlicherweise — lieber
jene unbilligen Affekte von neuem zu entfachen, die uns zuvor schon vom rechten Weg weggefiihrt
hatten, wir bemiihen uns, unseren alten Hass kiinstlich wieder zu wecken, und suchen unsere fast ver-
gessenen Vergeltungsgefiihle wieder frisch zu entflammen, wir machen sogar Anstrengungen, um die-
ses jammerliche Vorhaben durchzufiihren, und verharren so in Ungerechtigkeit blof3 darum, weil wir
einmal ungerecht waren, und weil wir uns schdmen und fiirchten, einzusehen, dass wir im Unrecht

“«

waren.



Einige begriffliche Unterscheidungen (Bennent-Vahle)

sinnliche Wahrnehmungen, taktile Erfahrungen

Empfindungen

Korperempfindungen: Schmerz, Lust, Hunger,
Durst

Gefiihle — unmittelbares Fiihlen — Fiithlereignisse
eher passive Zustinde, Fakten innerer Verfassung

reine Fiihlereignisse (ohne begriffliche Zuordnung):
- werden selten erfahren u. zumeist metaphorisch
ausgedriickt: z. B. ein Stechen, Brennen, (als ob) eine
Faust im Magen, ein Gewicht im Nacken (wire), eine
heie Welle (mich erfasst) etc.

Bewertungsschema:

angenehm/unangenehm

Behagen/Unbehagen

- sind zunéchst unverstanden, werden nach und nach
durch andere dem Verstehen/der Versprachlichung
zugefiithrt — Subjektivierungsprozess

Stimmungen — iiberschreiten die Grenzen des
Individuums, liegen im Raum, in den Dingen,
stehen in Wechselwirkung zu Emotionen:

z. B. Frohlichkeit, Traurigkeit, Lustigkeit, Aus-
gelassenheit, Niedergeschlagenheit oder
dumpfe Benommenheit

Emotionen: komplexe mentale Zustinde, in
denen Fiihlereignisse eine wichtige Rolle
spielen

Insgesamt 4 Komponenten sind unterscheidbar:

- Fiihlen, leibliche Verankerung
- Intentionalitét, Gerichtetheit auf ein Objekt
- Bewertung (Werturteil) — positiv/negativ
« Ansporn zur Aktivitét
(einige primér passivische Emotionen,
z. B. Entziicken)

37



,,Das Gefiihl gibt zu denken, denn es gibt zu spiiren, was die Vernunft zu
beachten hat, will sie wirklich verniinftig sein.

(Klaus Blesenkemper)
. Das Leben gelingt, (...) wenn wir es lieben. Wenn wir eine geradezu
libidinése Bindung an es haben. >Es<, das sind die Menschen, die Rdiu-

me, die Aufgaben, die Dinge und Werkzeuge, die uns begegnen und mit
denen wir zu tun haben.

(Hartmut Rosa)
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Intentionalitdt: Unter dem Eindruck der jeweiligen Emotion kann sich ein und derselbe Gegenstand
vollig unterschiedlich darstellen:

,Es muss betont werden, dass dieser Aspekt des Einen-Gegenstand-Habens Teil der Identitét von
Emotionen ist. Was Angst von Hoffnung unterscheidet — und Angst von Trauer und Liebe von Hass —,
ist nicht so sehr die Identitit des Gegenstandes, der jeweils derselbe sein kann, sondern wie der Ge-
genstand wahrgenommen wird: bei der Angst als Bedrohung, aber mit einer Chance zu entkommen;
bei der Hoffnung als unsicher, aber mit der Chance eines gliicklichen Ausgangs; bei der Trauer als
verloren und bei der Liebe als in bestimmter Weise leuchtend, strahlend.”

(Martha Nussbaum 2000, S. 147)



Logik der Emotionen (Bennent-Vahle nach Aaron Ben Ze’ev)

Emotionen sind:

- parteilich — selektiv

- nehmen Bewertungen nach erlernten Schemata (Dispositionen) vor

- damit sprachlich vermittelt und kulturell gepragt

- folgen eigenen Gesetzmaligkeiten, einer eigenen Logik

- diirfen deshalb nicht einfach als Hindernis fiir rationales Denken missverstanden werden

Oft ist es sinnvoll, in diesem Modus zu agieren, denn:

- in vielen Situationen signalisieren Emotionen die beste Handlungsoption, um kurzfristig

angemessen auf eine Veranderung zu reagieren, sie liefern vielfach verlassliche Informationen (z.B. haufig in
Gefahrensituationen)

- sie flihren zu intuitiv richtigen Entscheidungen bei komplexen Fragestellungen, weil oft nur begrenzte rationa-
le Analysemittel verfiigbar sind bzw. die Zeit zu rationalen Abwéagungen fehlt

- sie wirken motivierend bei moralischen Handlungen/kénnen zu guten moralischen Reaktionen anleiten —>
Mitgefiihle

Merkmale von Emotionen:

1. Instabilitat (hervorgerufen durch Verdnderung)

2. Kurzlebigkeit (Verschwinden durch Gewohnung)

3. hohe Intensitat (motivierende Funktion)

4. Parteilichkeit (Vorrang der aktuellen Situation, der eigenen Perspektive)
—> Gefahr subjektiver Einseitigkeit/libersteigerter Subjektivitat

Auf den Zusammenhang zwischen Veranderung und emotionaler Intensitat lassen sich viele menschliche Ver-
haltensmuster zuriickfiihren wie z.B.:

a)

b)

c)

e)

die standige Suche vieler Menschen nach Veranderung, um sich intensiver zu spiiren (Begierde nach
Erregung, Abenteuerlust)

oder die Flucht vor Veranderung und schnellem Wechsel, um sich starken, iberfordernden Emotionen
zu entziehen —> Verlust an Weltoffenheit, Begrenzung auf eine enge Bezugsgruppe, die eigenen Leute

der Wunsch nach emotionaler Entladung in Gruppenerlebnissen (z.B. Masseneuphorien, Massenver-
briiderungen) als Kehrseite eines ichbezogenen Individualismus, der in vielen sozialen Rdumen wenig
zwischenmenschliche Ndhe/Warme aufkommen l3sst

Die Verdringung des Existenziellen (der Kontingenz) durch Hinlenken auf emotionale Erlebnisse, die
uns Abwechslung und Zerstreuung verschaffen. ,Wir setzen uns mit diesen (alltéiglichen) Verénderun-
gen auseinander, so als sei unsere profunde Verletzlichkeit bedeutungslos. Wir gewinnen den Eindruck,
weniger verletzlich zu sein, auch wenn sich in Wahrheit nichts daran dndert. Meine Frau, die mit 90
Jahren begeistert studiert, um ein Diplom in Geschichte zu erwerben, bereichert ihr Leben auf eine
Weise, die die altersgemdifSse Verletzlichkeit zu reduzieren scheint, doch an der grundsdtzlichen Verletz-
lichkeit, ihrem nahen Tode, dndert sich nichts. Sie studiert so, als ob ihr naher Tod ein unbeachtlicher
Faktor sei.” (Ben Ze’ev, S. 28)

auch imaginierte Veranderungen kdnnen emotional bedeutsam sein (z.B. in der Eifersucht und Angst-
phantasien)



Heidemarie Bennent-Vahle

Scham

,Der Mensch selber aber heisst dem Ekennenden: das Thier, das rote Ba-
cken hat”

(Nietzsche)

Scham ergreift unser ganzes Sein, unsere Integritat droht Schaden zu nehmen, weil wir den eigenen
Anspruchen (einem idealen Selbstbild) nicht geniigen. Im Gegensatz zu Schuld entspringt Scham aber
nicht aus der Missachtung moralischer Normen, betrifft also nicht ein Fehlverhalten in Bezug auf die
Rechte und Anspriiche anderer, sie entsteht vielmehr aus einer Spannung zwischen Ich und Ich-ldeal,
wobei auch physische, dsthetische oder psychische Schwachen und Mangel zur Ursache abgrundtiefer
Beschamung werden kénnen Natirlich besteht zugleich ein enger Zusammenhang zwischen Scham
und Schuld, insofern das schuldhafte Verletzen der Rechte und Gefiihle anderer selbst zum Schaman-
lass werden kann.

Die physischen Zeichen der Scham sind uniibersehbar. In einem Moment hoéchster Bedrdangnis werden
wir fur andere sichtbar und damit verletzlich und angreifbar. Innerlich sind wir in maximalem Aufruhr,
von einer Welle heilRer Glut durchstromt, unfahig zu einer irgendwie geordneten Reaktion. Die Emoti-
on der Scham ist eine der intensivsten und extremsten Erfahrungen, die wir kennen. Wir fiihlen uns
dann wie vernichtet und haben nur noch den einen Wunsch, der Erdboden mdége sich vor uns auftun,
damit wir verschwinden kénnen. Mag den einen auch vollstandig ungeriihrt lassen, was der anderen
das Blut durch die Adern treibt, so zeigen doch Menschen aller Kulturen die grundlegende Fahigkeit
sich zu schamen. Wie Lachen und Weinen spiegelt Scham einen Moment der Erschiitterung wider. Je-
mand befindet sich in einem Ausnahmezustand, derangiert, nicht so ganz auf der Hohe seiner Mog-
lichkeiten.

Trotz dieses Krisencharakters bringt die Scham — wie kaum ein anderes Gefiihlsgeschehen — zur Er-
scheinung, was den Menschen ausmacht. Denn feststeht: Kein anderes Wesen auRer dem Menschen
schamt sich. In leuchtender Gesichtsfarbe sticht hier die besondere menschliche Fahigkeit heraus, zu
sich selbst ein (duBerst kritisches) Verhéltnis einzunehmen. Der Mensch ist nicht einfach etwas Vorge-
gebenes, sondern er wird sich selbst zur Aufgabe. Er ist das ,,noch nicht festgestellte Thier” (Nietzsche).
So vermag der Mensch, zu sich selbst in Distanz zu treten, sich selbst zum Objekt der Betrachtung zu
werden. Er ist in sich gedoppelt: Einerseits ist er er selbst als Subjekt und hat sich andererseits zugleich
nochmals als Objekt, d.h. als Gegenstand der Untersuchung sowie auch der Gestaltung. Er ist sich geis-
tig aufgegeben. Dies bringt mit sich, dass jeder Mensch das, was er in seiner Person vorfindet, perma-
nent in Auseinandersetzung mit der Welt zu bearbeiten, aktiv zu bewahren oder zu modifizieren hat.
Im Vollzug dieses Prozesses ist er gendétigt, das eigene Tun der Beurteilung durch sich selbst zu unter-
ziehen. Er wird sein eigener strenger Richter, sogar oder vor allem dann, wenn er nichts anderes ge-
lernt hat, als sich mit den Augen der anderen zu betrachten.

Dieser schwierige Werdegang der Selbstwerdung ist stets von Entzweiung und Missklang begleitet.
Immer wieder muss es dem Einzelnen gelingen, Bruchstellen zu kitten und den Auseinanderfall — zu
verstehen als dauerhafte Uneinigkeit mit sich selbst — zu verhindern. Gerat er durch irgendein Vor-
kommnis aus den Fugen, muss er Mittel und Wege ersinnen, um erneut mit sich selbst ins Vernehmen
zu gelangen. Der Weg zur Ausgeglichenheit ist voller Unebenheiten und Schamanldasse. Man muss es
selbst hinkriegen, nicht die Béschung hinabzustiirzen. Unablassig wird man sich selbst fremd, driftet
von sich ab und muss irgendwie zu sich selbst zurtickfinden. Diese kontinuierliche Vermittlungsarbeit
bleibt in der Regel ausgeblendet, vollzieht sich im Unsichtbaren oder sogar im Unbewussten. Weil das
so ist, erlebt man sich normalerweise in ungetriibter, unproblematischer Verbindung mit sich selbst.
Meistens dienen dabei allgemeinverbindliche, kulturelle MaRstdbe als Geldnder, an dem man sich
festhalt, um sich sicherer und irgendwie eindeutig zu fihlen.

Da jeder Mensch eingebunden in eine Mitwelt lebt, erlernt er von klein auf, sich mit den Augen der
Anderen zu betrachten. Und umgekehrt betrachtet und beurteilt auch er die Anderen in ihrem Bem-
hen sich in der Welt zu positionieren. Jean Paul Sartre hat in seiner Analyse des Blickes sehr eindrick-
lich dargestellt, inwiefern andere Menschen einen maligeblichen Einfluss darauf haben, dass wir uns
unserer selbst bewusst werden. Der Blick oder die Anwesenheit des Anderen reilt uns aus allen
selbstvergessenen Momenten und zwingt uns dazu, uns von auRen — gleichsam wie mit fremden Au-
gen — zu betrachten. Doch, was uns von uns wegzuziehen und zu Gberfremden droht, ist zugleich ein



unverzichtbarer Anstol8 und Stachel. Irgendwie miissen wir Mittel und Weg ersinnen, um mit dem Bild
zu leben, das wir in der Welt abgeben. Idealerweise tun wir das, ohne von unseren ureigensten Projek-
ten und Lebenswiinschen absehen zu missen. Hier nun — in diesem zweifachen Anspruch — liegt das
ganze Dilemma des modernen Menschen begriindet, der sein Leben lang versucht, die Anerkennung
der Anderen zu gewinnen, ohne sich dabei selbst abhanden zu kommen bzw. allzu sehr verbiegen zu
missen. Die Scham ist die Kernsymptomatik der Gebrochenheit unserer Wesensstruktur. Wiinschen
wir uns nichts heilRer, als vom Erdboden verschluckt zu werden, damit wir den Blicken der anderen
endlich entrinnen, so sind wir mit uns selbst oder wenigstens einem zentralen Aspekt unserer Person
vollig uneins geworden. In solchen Momenten fiihlen wir uns innerlich vollstandig zerstort, weil wir
uns nicht im Mindesten mit dem einverstanden erklaren konnen, was wir nach auBen hin darstellen.
Wesentlich fiir die Scham ist, dass Menschen ihre Personlichkeit nicht im Alleingang aufbauen kénnen,
sondern nur im Medium des sozialen Miteinanders. Sie benétigen unbedingt die Wertschatzung der
Anderen, um zu Selbstsicherheit zu gelangen. Das ist auch dann der Fall, wenn sie sich mit ihren Wert-
vorstellungen teilweise aus bestehenden Konventionen einer Bezugsgruppe l6sen und eigene MaRsta-
be zu finden suchen. Diese Interaktion kann also aus verschiedenen Griinden missgliicken. Oft ist es
so, dass jemand in einer Situation pl6tzlich realisieren muss, dass er nicht fahig ist, den selbst gesetz-
ten Anspriichen zu genlgen. Ein solches Erleben kann in extreme Verlegenheit hineinjagen, wobei es
beinahe egal ist, ob man sich die Missbilligung der Anderen nur in der Phantasie ausmalt oder ob man
die Signale der Geringschatzung bereits auf ihren Gesichtern abzulesen meint. Der Soziologe Sighard
Neckel beschreibt einen solchen Schamiiberfall mit folgenden Worten: ,,Eben noch meiner ganz sicher
und auch der Situation, in der ich mich befand, dementiert der beschamende Vorfall die Identitat, die
ich anderen in meinem Verhalten angezeigt hatte. Pratendiertes und aktuelles Ich geraten in Konflikt,
eine Inkonsistenz bricht auf, durch die hindurch andere bis in die Abgriinde der Person hineinsehen
werden.”

Fragen:

Wie kann man in einer Situation die Scham tUberwinden?

Warum sind wir in der modernen Gesellschaft heute besonders schamanfallig?

Wie hangt dies mit den nach auflen so oft demonstrierten Schamlosigkeiten zusammen?




Resonanz (Hartmut Rosa)

Resonanz ist ein Modus des In-der-Welt-Seins, eine spezifische Art des In-Beziehung-Tretens zwi-
schen Subjekt und Welt (andere Menschen, andere Lebewesen, Kulturdinge etc.). Leib, Geist und
erfahrbare Welt erfahren/durchlaufen eine konvergierende Begegnung — ein Dreiklang, in dem eine
Uberwindung von Dualismen liegt (Geist/Seele und Kérper/Leib; Gefiihl und Verstand; Individuum
und Gemeinschaft; Geist und Natur). Damit ist Resonanz aber auch von drei Seiten her irritierbar.

Modus der Antwortbeziehung: wechselseitige Berlihrung in einem schwingungsfahigen Medium,
Resonanzraum

Antwortbeziehung: Gleichzeitigkeit von aufeinander Antworten (Horfiahigkeit) und mit eigener
Stimme sprechen (Eigenstandigkeit/Eigenschwingung)

- zu unterscheiden von Formen kausaler und instrumenteller Wirkung, z.B. durch mechanische
Koppelung/Zwang, der keine Eigenschwingung gestattet bzw. diese auszuschalten sucht

- zu unterscheiden von Echobeziehungen, weil auch hier die eigene Stimme fehlt bzw. unter-
driickt und ausgeschaltet wird.

Die grofle Sehnsucht nach Gemeinschaftsverbundenheit erzeugt heute oft Echokammern der
Zugehorigkeit, die den eigenen Willen beziehungsweise eigenstandiges Denken weitgehend
aufheben, die das Selbst gleichsam in der Gruppe auflésen. Die Moglichkeit echter/ehrlicher
Begegnung, der lebendige Austausch mit einem Anderen in seiner Eigenschwingung (Reso-
nanz) wird damit untergraben/vereitelt.

Erich Fromm bezeichnet derartige Gemeinschaftsformen als ,,Héhepunkt der Entfremdung”.

- setzt voraus, dass eine Person mit sich selbst im Einklang steht, d.h. ihre inneren Regungen
wahrnimmt und angemessen interpretiert.

Resonanz ist eine gelingende Weltbeziehung, ein positiver Beziehungsmodus. Das Ausbleiben oder
Misslingen von Resonanz erzeugt stumme Weltbeziehungen —> Entfremdung. Resonanz ist aber
nicht bloR Gefiihl, sondern ein geistiges Erleben, das mit Geflihlen verbunden ist. Auch negative
Emotionen wie Trauer oder Einsamkeit kdnnen zu positiven Resonanzerfahrungen fiihren.

Voraussetzung der Resonanz ist das ,Mit-eigener-Stimme-sprechen”. Das Subjekt muss starke eigene
Wertungen haben, d.h. es muss unabhangige Wertquellen geben, die fiir dieses Subjekt von existen-
zieller Bedeutung sind, Wertquellen, von denen das Subjekt existenziell angesprochen ist. (Reso-
nanzerleben: Ubereinstimmung von Sein und Sollen). Diese Wertbezogenheit unterscheidet Reso-
nanz von Sentimentalitat oder Riihrseligkeit, welche reine Stimmungsphanomene sind.

Resonanzerfahrungen sind nur moéglich auf dem Hintergrund einer Welt, die uns oft auch im Wesent-
lichen stumm und fremd gegenliibersteht. Zu verlangen, uns Welt im Ganzen anzuverwandeln, wirde
in einen Identitdtsterror miinden, moglicherweise in politischen Totalitarismus. Die Resonanzerfah-
rung ist nicht produzierbar, kann sich unter bestimmten Voraussetzungen einstellen, bleibt aber un-
verfiigbar. Entfremdungsaspekte der menschlichen Existenz sind nicht zu vergessen.



(Heidemarie Bennent-Vahle)

Angemessenheitspriifung — 4 Schritte

WSprich, wenn du wiitend bist, und du wirst die beste Rede halten,
die du jemals bereut hast.“ (Ambrose Bierce)

A) Zunéachst gilt es die betreffende Emotion zu identifizieren. Zu fragen ware: Was signalisiert z.B. eine negative-lodernde
Wallung, ein niederdriickendes Gewicht, ein dumpfes Brennen? Ist es Arger, ist es Zorn, ist es Neid, ist es Scham, ist es Eifer-
sucht oder vielleicht Hass? — Dieser erste Schritt einer ehrlichen Innenschau stellt bereits eine enorme Herausforderung
dar, denn zum einen brauche ich geeignete Begrifflichkeiten, um meine inneren Erfahrungen differenzierend und zutref-
fend beschreiben und benennen zu kénnen, und zum anderen muss ich erst einmal dazu bereit sein, emotionale Erregungs-
zustande an mir selbst Gberhaupt wahrnehmen zu wollen bzw. derartige Verfassungen bei mir selbst Gberhaupt zuzugeben.
In der Regel fallt das Eingestandnis gerade solcher Emotionen schwer, die uns als abhéngig, bedrftig oder gar tGbelwollend
kennzeichnen, insbesondere die Akzeptanz von Emotionen, die zurzeit nicht ,angesagt’ sind. Ja, man muss hinzufligen:
Gerade Menschen, die sich dem Guten verschrieben haben, verleugnen nur allzu gerne ihre antisozialen Regungen. (Gefahr:
Entstehung unangemessener Selbstbilder, deren Aufrechterhaltung auf Dauer erschopft/auslaugt bzw. die Persénlichkeit
,korrumpiert’). In diesen Zusammenhang gehort auch die Bereitschaft, in grundlegender Weise tber kulturell anerkannte
Bewertungsnormen nachzudenken bzw. diese im Kulturvergleich zu relativieren

B) Danach gilt es zu Uberpriifen, ob das Geschehen/Ereignis, auf das sich die Emotion bezieht, einen realen Gehalt besitzt
bzw. eine addquate Interpretation erfahrt. — Habe ich es tatsdchlich mit einem Aggressor zu tun oder unterstelle ich der
anderen Person feindliche Absichten? Liegt dort tatsdchlich eine giftige Schlange auf dem Weg oder vielleicht ein gewunde-
ner Stock? Geht von dem herumschwirrenden Insekt wirklich eine Gefdhrdung aus? Ist meine Angst also berechtigt? Hat
meine Kollegin die Tur tatsdchlich mit Absicht laut ins Schloss geworfen oder gab es womdoglich einen WindstoR? — Auch
dies ist keine leichte Aufgabe, denn in der Regel neigen wir dazu, am Gangelband unserer Affekte die Tatsachen nicht genau
zu prifen bzw. sie einzufarben oder zu verdrehen. Oft heildt dies: wir machen z.B. aus einem eher harmlosen Vorgang eine
Staatsaffare, weil wir gegen eine Person voreingenommen sind, oder wir bagatellisieren umgekehrt eine fragliche. ja nie-
dertrachtige Handlung eines Sympathietragers.

C) Sind wir hinsichtlich der Tatsachen zu etwas mehr Klarheit/Neutralitdt gelangt, so ware in einem dritten Schritt zu hinter-
fragen, ob unsere jeweilige Emotion — nehmen wir noch einmal den Zorn — nicht moglicherweise eine Erwartung enthalt,
welche einer genaueren kritischen Beurteilung schwerlich standhalten kann. Zu fragen ware demnach: Verdient das Verhal-
ten eines Anderen/einer Anderen tatsdchlich Zorn, offenbart es nicht eher ein lassliches Vergehen bzw. erweist es sich aus
der Nahe betrachtet nicht sogar als sehr gut nachvollziehbar und akzeptabel? Bin ich tatsdchlich berechtigt, mich dadurch in
meiner Sphare angegriffen zu fiihlen? Oder erhebe ich moglicherweise selbst Uibertriebene, ja unhaltbare oder unerfiillbare
Anspriiche? Sollte ich nicht toleranter agieren?

D) Sollte ich nach eingehender Erwagung der Punkte A) bis C) zu dem Schluss gelangen, dass mein Zorn, meine Angst etc.
durchaus angebracht/legitim ist, so ware im Anschluss sehr genau zu bedenken, ob und wie ich im jeweiligen Einzelfall
dieser Emotion Ausdruck verleihe. Besonnenheit im Handeln ist nun das Gebot der Stunde. Hier ergibt sich eine ganze
Palette von Fragestellungen, wobei es wiederum darauf ankommt, sich das eigene Selbstbild und Selbstverhéltnis nach-
drucklich in Erinnerung zu rufen/bewusst zu machen. Im Dienst von Verbesserung kommt es darauf an, auch angemessene
Emotionen richtig zu kanalisieren. Im Fall des Zorns erscheint mir zentral, diese Emotion primar als Hinweis auf einen mogli-
chen VerstoR zu verstehen. Sollte die Priifung dann eine Berechtigung des Zorns ergeben, so empfiehlt es sich trotzdem
nicht, diesem Impuls freie Bahn zu gewahren. Hier ist Gefahr im Verzug. Packt uns diese Emotion namlich mit voller Wucht,
so wird ein Verlangen nach tatkraftiger Heimzahlung quasi automatisch mitgeliefert. Deshalb ist es in jedem Fall ratsam, auf
ein Abflauen der Emotion hinzuwirken, sich abzuwenden bzw. abzuwarten. Mindestens einmal driber zu schlafen, ist ne-
ben vielem anderen schon seit Seneca ein wertvoller Hinweis. — Klar ist auch, dass die Art und Qualitat einer Beziehung
ausschlaggebend dafiir sind, wie viel unmittelbaren Emotionsausdruck ich meinem Gegenliber zumuten kann bzw. darf.
Einem Kind oder einer labileren Person, die nur Gber ein geringes Potential der Abgrenzung und Gegenwehr verfigt, sollte
nicht zu viel emotionaler Uberschwang aufgebiirdet werden. Hier gibt es also vieles zu bedenken.

(Mit Erlauterungen, in: Heidemarie Bennent-Vahle Besonnenheit, eine politische Tugend. Zur ethischen Relevanz des Fiihlens, Freiburg
Munchen 2020, S. 302-328)



10 Thesen zur Verkniipfung von Einsamkeitsfihigkeit und Wirstiirke

»Wenn ich selbst nicht fiir mich da bin, wer dann sonst? Wenn ich nur fiir mich da bin,
wer bin ich dann? “

(Rabbi Hillel)

Wer Einsamkeitsfihigkeit mir Wirstiirke verbindet,

10.

ist kein Mitldufer im Denken, d.h. er/sie steht auch dann zu den eigenen Uberzeugungen, wenn daraus Nachteile
erwachsen konnten.

ist dennoch kein Solitdr, sondern nimmt das vom Anderen her Kommende ernst und bedenkt es, weil er/sie weil3,
dass Selbstwerdung nur {iber andere erfolgt: kein Ich ist ohne Wir, das konkrete Angesprochensein vom Anderen
her ist sogar Voraussetzung dafiir, dass wir ein Ich werden kénnen; das heifit auch zu erkennen, dass niemand sei-
ne Herkunft ganz hinter sich lassen kann, dass wir vielmehr das bearbeiten miissen, was uns mitgegeben wurde.
lasst den Abstand zwischen Image und Wirklichkeit nicht aufreifen. Es wird vermutlich nie gelingen, dem eigenen
Selbstideal zu entsprechen. Stets geht es darum, ein realistisches Bewusstsein des eigenen Konnens zu entwickeln,
d.h. auch: man muss sich durch (negative) Erfahrung belehren lassen.

nimmt in diesem Sinne die Botschaften, die aus dem Unbewussten und den nicht steuerbaren Bereichen des Selbst
entspringen, aufmerksam wahr und ernst, bezieht sie in sein Selbstverstehen mit ein.

ist mithin darum bemiiht, auch solche Dinge zu betrachten und abzuwégen, die verletzend und beschdmend sind,
ist demnach bereit, selbst (unangenehme) Emotionen ins Bewusstsein zu heben, um sich auf diesem Wege besser
kennen zu lernen.

unterzieht Emotionen und leibliche Regungen einer Angemessenheitspriifung, um anderen gerecht zu werden, an-
statt sich dem Umfeld im Zeichen hochster Authentizitét unkontrolliert zuzumuten.

lernt es, empathischen Gefiihlsregungen nicht nur Raum zu geben, sondern diese zu echtem Mitgefiihl hin zu kul-
tivieren, d.h. einen Perspektivwechsel — Umfassung im Buberschen Sinne — bewerkstelligen zu kénnen; er/sie ist
mithin darum bemiiht, andere zu verstehen und gelten zu lassen.

versteift sich nicht auf eine bestimmte Auffassung der eigenen Identitdt — ,,Ich bin nun mal so“ oder ,,Ich kann nun
mal nicht anders” —, um auf diese Weise Moglichkeiten der Selbstformung abzuwehren.

entwickelt im Zuge einer verbesserten Selbstkenntnis eine selbstkritische Haltung als Ausgangspunkt einer mora-
lischen Einstellung, denn wer sich selbst differenziert wahrnimmt, erhéht nachweislich auch das Gespiir fiir ande-
re. Anders gesagt: Das Bewusstwerden der eigenen Besonderheit und Einzelstellung sowie vor allem das Wissen
um die eigene Begrenztheit veranlassen zur respektvollen Anerkennung der Besonderheit, Einzelstellung und Be-
grenztheit des Anderen.

verfillt in Anbetracht des immer moglichen Scheiterns moralischer Selbstregulierung (bei sich und anderen) nicht
in Heuchelei oder Ressentiment, erkennt vielmehr, dass solches Scheitern und Leiderfahrungen zum Leben geho-

ren. Es gilt deshalb auch, ohne alle MaBstabe aufzuweichen, sich selbst und anderen verzeihen zu kénnen.
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MaRnahmen: gegen emotionale Uberforderung - fiir Selbstwirksamkeit und Mitgefiihl (Bennent-Vahle)

»Wer alle Sorgen dieser Welt vergessen will, braucht nur Schuhe zu tragen, die
eine Nummer zu klein sind.” (Mark Twain)

1. Reduktion der duReren Reize anstreben: Zu viel Information beeintrachtigt unsere Fahigkeit, Emotionen zu ver-
arbeiten und gegebenenfalls zu steuern. Uberquellende und uniibersichtliche Situationen 16sen Angste aus und
blockieren das Nachdenken.

2. Reduktion insbesondere von Negativinfos: Zu viele Schreckensmeldungen verstarken Gefiihle der Ohnmacht und
mindern das Vertrauen in Selbstwirksamkeit.

3. Eventuell sogar eine Medienpause einlegen, Etablierung von ,Reizschutzfiltern” (H. Rosa) —> temporarer Riick-
zug.

4. Verabschiedung der Ideologie des positiven Denkens, d.h. Losung von der problematischen Vorstellung, das
Glick lage ausschlieBlich in der eigenen Hand bzw. Ungliick, Scheitern oder gar Krankheit seien ausschlieBlich
selbst verursacht.

5. Kritische Distanzierung von problematischen Techniken der Affektkontrolle, die von auRen vermittelt und an-
trainiert werden, wobei eine selbststandige Reflexion und Prifung emotionaler Reaktionsweisen (z.B. Angemes-
senheitspriifung/Blatt 1) gerade umgangen wird.

6. Zulassen von Ironie, Humor als Mittel der (Selbst)Distanzierung: Sich Ausflige ins lllusiondre erlauben; genuss-
volle Dinge durchleben; in unmittelbare Resonanz mit Menschen, anderen Lebewesen und Dingen treten.

7. Empathie-Defizit ist ein strukturelles Problem unserer Gesellschaft, deshalb Uber die Einnahme einer histori-
schen bzw. kulturiibergreifenden Perspektive die Relativitit unverriickbar erscheinender Uberzeugungen erken-
nen.

8. Distanz zu vorgegebenen Idealbildern des menschlichen Lebens, Infragestellung gangiger Erfolgsideale.

9. Einsicht in die Begrenztheit der eigenen Kréfte:

- die Langsamkeit von Veranderungen anerkennen, sich Fehler und Riickschlage zugestehen; wer forciert
nach Verdanderung drangt, erreicht das Gegenteil

- aufhoren, ein unechtes, ,aufgesetztes’ Image nach auRen zu tragen (Selbstbetrug)

- Beschrankung auf einen limitierten Lebensbereich, in dem man als einzelne(r) tatsachlich etwas bewir-
ken/verbessern kann

- anerkennen, dass Leid und Unglick zum menschlichen Leben gehdren, zu groRen Teilen unverfligbar
sind (,,Leiden ist Schmerz mal Widerstand“)

- Wahrnehmung auch der ,negativen’, gesellschaftlich nicht akzeptierten bzw. nicht angepassten Gefiihle
(z.B. Eifersucht, Neid, Gier etc.) an sich selbst

- Sensibilisierung fir die Differenz von Emotion und gesellschaftlicher Pflicht bzw. Norm

- Temporéare Abgrenzung, um mitfihlen zu konnen; Rickzug ins Alleinsein

10. Ruckgriff auf Verfahren zur Erweiterung des Mitgefiihls: Achtsamkeitsiibungen, Meditation, philosophische
Ubungen, philosophische Reflexion auf der Basis natur- und sozialwissenschaftlicher Erkenntnisse; Widerstand
gegenliber dem allgegenwartigen Sog der kapitalistischen Indienstnahme auch spiritueller Verfahren.
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Heidemarie Bennent-Vahle - Auswahl stoischer Ubungen

,Wer sterben gelernt hat, h6rt auf Knecht zu sein.” (Seneca 1999, S. 55) — Diese Aussage kann zweifelsohne als
Kernsatz der Lehre Senecas angesehen werden. Indem der Mensch lernt, in den Tod einzuwilligen, wird er
Uberhaupt erst in die Lage versetzt, ein sinnvolles Leben zu gestalten. Er wird beizeiten dafiir sorgen, gut und
richtig zu leben, so dass sich ein ,Genug’ des Lebens aufzubauen vermag. Hierdurch verringert sich die Furcht,
abrupt aus dem Leben gerissen zu werden, bevor man Uberhaupt wirklich zu leben begonnen hat. Da wir nie-
mals wissen kénnen, wie nah wir unserem Ende sind, sollten wir keinen Aufschub dulden und die Gegenwart
nutzen. Tagtaglich sollten wir bilanzieren, wie weit wir mit unserer Selbsterkundung und -formung vorange-
kommen sind.
Wir sollten uns zudem klarmachen, dass der Tod sein Urteil Gber uns sprechen wird, wobei es im Rickblick
nicht auf die vollbrachten groBspurigen Reden ankommen wird, sondern auf die Qualitat unserer Handlungen:
,Was du zuwege gebracht hast, wird offenbar werden, wenn es ans Sterben geht. Ich nehme diese Bedingung
an, ich fiirchte den Urteilsspruch nicht” (Ebd., S. 54) — Dies schreibt Seneca dem jungen Lucilius. Bis zum Zeit-
punkt unseres Todes, den wir nicht kennen, ist noch alles in der Schwebe, und wir kénnen uns eingedenk der
Todesgrenze auf weise Gelassenheit zubewegen. Wir werden keine Minute mehr gedankenlos voriiberziehen
lassen, wir werden — so die Uberzeugung der Stoiker — jede Gelegenheit nutzen, um Vortrefflichkeit, Gleich-
mut und Unerschiitterlichkeit in uns aufzubauen.
Der richtige Gebrauch der Zeit ist folglich das oberste Anliegen — ein Anliegen, welches Seneca unermidlich an
seinen Schiler Lucilius herantragt, bis dieser schlieRlich aus einer hohen Amtsposition in der Finanzverwaltung
ausscheidet, um sich ganz und gar auf den Weg der der Philosophie zu begeben. Erst ein solcher Weisheitsweg
gewahrt Gelassenheit im vollumfanglichen Sinne. Dabei formiert sich Weisheit durch die erfolgreiche Auslibung
vier groBer Tugenden, die in Senecas Lehren mehr oder weniger ausdriicklich durchdekliniert werden: Mdfi-
gung im Umgang mit Begierden; Mut im Blick auf den Tod sowie auch den Mut, ein Leben im Modus philoso-
phischer Anstrengungen zu fiihren; Gerechtigkeit in der Interaktion mit anderen Menschen und schlief8lich vor
allem Klugheit, denn sie verhilft uns dazu, in allen Angelegenheiten des Lebens auszumachen, was gut/ange-
messen bzw. was schlecht/unangemessen ist. Damit kommt der Klugheit, dem rationalen Urteilsvermdogen, bei
den Stoikern fundamentale Bedeutung zu, denn: Allein wer klug ist, wei zu bestimmen, was tatsdchlich begeh-
renswert ist, wovor sich zu flirchten sinnvoll ist und ebenso, was als ungerecht anzusehen ist.
Um die erstrebten Ziele erreichen zu kdénnen, ist es wichtig, regelmaRig und konsequent eine Reihe von geisti-
gen Ubungen durchzufiihren. Es sind Ubungen, die sich in dhnlicher Weise bei Seneca (4 v. Chr. — 65 n. Chr.),
Epiktet (50 — 138 n. Chr.) und Marc Aurel (121 — 180 n. Chr.) finden. Einige dieser Ubungen waren damals
schon seit ldngerer Zeit mit den philosophischen Lehren der Pythagoreer und der Kyniker in der Uberlieferung.
Entscheidend fiir diese Praxis ist ein (temporarer) Riickzug aus der Welt, um sich liber die Methode des Selbst-
dialoges zentrale Lebensgrundsatze in Erinnerung zu rufen. ,,Denke immer daran!!“ — durch unablassige Wie-
derholung zentraler Schlisselgedanken kann die eigene Seele, wie Marc Aurel es ausdriickt, mit einer neuen
Farbe gefarbt werden. (Vgl., Marc Aurel 2001, S. 56)
Einige wenige Ubungen seien genannt:
A. Praemeditatio futurum malorum — das Durchspielen kiinftiger Ubel
1. Der richtige Gebrauch der Zeit: Dies ist eine von Cicero (106 — 43 v. Chr.) her (berlieferte Ubung,
die auch Seneca aufgreift. Hier geht es um die unablassige Selbstermahnung, dass alles Leben tot-
geweiht ist und niemand — ob hoch oder niedrig situiert — dieser GesetzmaRigkeit der Welt ent-
rinnen kann: ,Die Asche macht uns alle gleich. Wir werden ungleich geboren, aber wir gehen alle
in den gleichen Tod. (...) Keiner ist gebrechlicher als der andere, keiner ist seines morgigen Tages
sicherer als der andere.” (Seneca 1999, S. 150) Weil dem so ist, lautet die einzig richtige Forde-
rung, sich alltdglich mental auf Tod und Sterben einzustellen und sein Leben dementsprechend
einzurichten. Allein auf diese Weise I6sen wir uns aus den Ublichen Fehleinschdatzungen und Ver-
blendungen. Gewappnet durch die Kraft des Denkens, gelangt man schliefRlich in eine Verfassung,
die auch Schicksalsschldge auf die leichte Schulter zu nehmen vermag. Wie gesagt: Wer die Angst
vor dem Tod zu Uberwinden lernt, ist schlieRlich unbesiegbar. Dazu gehort die z.B. bei Epiktet zu
findende Vanitasiibung: Bewusstmachung der Vergdnglichkeit aller Dinge — Besitztiimer, Kérper-
merkmale, aber auch der Menschen und Lebewesen, die uns wichtig sind. Dies allein fiihrt zur
sinnvollen Nutzung des Lebens: , Nutze jede Stunde; wenn du das Heute wahrnimmst, wirst du
weniger vom Morgen abhédngen; indem man das Leben aufschiebt, eilt es von dannen.” (Seneca
1990, S. 11) Ebenso fiihrt es dazu, nicht das Fehlende zu beklagen, sondern wertzuschatzen, was
man besitzt. Es kdnnte morgen schon verloren sein: ,,Denke lieber an das, was du hast, als an das,
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was dir fehlt! Suche von den Dingen, die du hast, die besten aus und bedenke dann, wie eifrig du
nach ihnen gesucht haben wiirdest, wenn du sie nicht héttest.” (Marc Aurel 2001)

2. Der richtige Umgang mit anderen: Die Technik der Prameditation bezieht sich allerdings nicht nur
auf Standhaftigkeit in Anbetracht schwerwiegender Schicksalsschlage, sondern sie empfiehlt sich
auch im oftmals schwierigen Verkehr mit anderen Menschen. Um den Unarten anderer mit Gelas-
senheit begegnen zu kénnen, rat Marc Aurel: ,Am Morgen sollte man sich sagen: Ich werde mit
einem beschriinkten, undankbaren, unverschdmten, falschen, mifsgiinstigen und unvertrdglichen
Kerl zusammentreffen.” (Marc Aurel 2001, S. 17) Ahnliches legt Seneca in seinen Handreichungen
zur Zornbewaltigung nahe. Um sich gegen diese heftige Emotion zu wappnen, sollte man sich all-
morgendlich sagen: ,Heute werden mir viele Sdufer begegnen, viele, die ihre Sexualitdt nicht im
Griff haben, viele Undankbare, viele Raffgierige, viele, die rasender Ehrgeiz vorwdrtspeitscht.”
(Seneca 2007, S. 95) Gewinnt man in dieser Art nachdenkend ein bisschen Gleichmut in sich
selbst, so wird man schliefRlich auf die problematischen Verhaltensweisen seiner Mitmenschen ,,so
wohlwollend hinabschauen, wie ein Arzt auf seinen Patienten.” (Ebd.) Wer hingegen aus Zorn her-
aus agiert, stellt sich gegen andere und verkennt die naturverfiigte Teilhabe aller an dem einen
weltumspannenden Geist: ,,Gegeneinander zu arbeiten, wére gegen die Natur. Man arbeitet aber
gegeneinander, wenn man drgerlich ist und sich abwendet.” (Marc Aurel 2001, S. 17)

B. Nachsichtige Zugewandtheit:

Indem man sich derart wappnet und seine Erwartungen entsprechend ausrichtet, wird man letzt-
lich in den Zumutungen und schlechten Angewohnheiten anderer weniger bose Absichten als
vielmehr Produkte der Unwissenheit sehen. Man wird sich nicht gegen andere Menschen stellen
und wird davon ablassen, mit gleicher Miinze zu antworten. Diese wohlwollende Zugewandtheit
wird gestarkt, wenn man alltaglich sein Denken gezielt darauf richtet, dass andere Menschen als
Elemente desselben natlirlichen Gesamtorganismus zu betrachten sind. Alle Menschen stehen als
Teile einer einzigen rationalen Gemeinschaft in Verbundenheit miteinander. Indem wir diese
letztgiltige VernunftmaRigkeit des Ganzen ganz bewusst in den Blick nehmen, begegnen wir an-
deren in angemessener Weise und handeln ethisch. Und nur so kann es auch gelingen, die eigene
Integritat zu bewahren. Fir ,,das Wesen dessen, der alles falsch macht”, gilt, ,daf8 er mir verwandt
ist — nicht, weil er dasselbe Blut hat oder aus demselben Samen stammt, sondern weil er teilhat
an demselben Geist und an denselben géttlichen Gaben.” Erkenne ich dies, so ,kann ich weder von
einem dieser Leute geschddigt werden — denn in HdfSliches wird mich niemand verstricken — noch
kann ich meinem Verwandten ziirnen oder sein Feind sein.” (Ebd.)

C. Ausbildung von Tugenden durch ,Dichotomisierung der Kontrolle“: ,Machen Sie das Beste aus dem,

was in ihrer Macht steht, und nehmen Sie den Rest, wie es geschieht. Manche Dinge liegen in unserer
Hand, und manche Dinge liegen nicht in unserer Hand" (Epiktet 1992, S. 9ff.) Es geht darum, in jeder
Situation die Dinge, die kontrollierbar sind (Gedanken, Urteile und Handlungen), von denjenigen zu
unterscheiden, liber die wir nicht oder nur begrenzt verfiigen konnen (Kérper, Gesundheit, Tod, dufe-
re Ereignisse, der eigene Ruf, Wohlstand, Gedanken und Handlungen anderer Menschen). Zudem gilt
es, sich darauf vorzubereiten, dass unsere (tugendhaften) Handlungen nicht zwangslaufig das ge-
winschte Ergebnis erreichen werden, denn vieles liegt nicht in unserer Hand. Nur so gewinnen wir Ge-
lassenheit, etwa in Form einer Vorbehaltsklausel — ,wenn alles gut lduft” oder ,wenn nichts dazwi-
schen kommt“. Damit fihren wir uns vor Augen, dass auch dann, wenn wir unser Bestes geben, das
gute Ergebnis nicht gewahrleistet ist. Letztlich geht es hier dem gelibten Stoiker sogar um mehr als nur
Akzeptanz. Letztlich geht es um Liebe in Bezug auf alles, was passiert.
Tugendorientierung steht immer an oberster Stelle. Sie ist im Stoizismus der zentrale Schliissel zum
gliicklichen Leben: Auch wenn viele Stoiker bei indifferenten Gitern wie Gesundheit oder Krankheit,
Reichtum oder Armut jeweils das erste bevorzugen wiirden, steht dennoch die Tugend Uber allem.
Dies bedeutet: Reichtum zu erlangen, z. B. durch Betrug oder Gefdhrdung anderer, ware inakzeptabel
und eine Verletzung der Naturordnung. Ja, der Stoiker wiirde nicht einmal die Moral vernachlassigen,
um etwas Gutes zu bewirken, wenn es z. B. darum ginge, einen Freund durch eine Liige zu retten. Tu-
gendorientierung verlangt deshalb einen bewussten Umgang mit Emotionen, die von den Stoikern als
falsche Meinungen (ber die Dinge angesehen werden. Entscheidend ist hierfiir innehaltendes Nach-
denken, das Priifen eigener Vorstellungen vor dem Handeln, um sich zu korrigieren und in Einklang
mit den Dingen treten zu kdnnen.

D. Gewissenspriifung im Riickblick auf den Tag
Um keinen Selbstverlust zu erleiden, gilt es in allabendlichem Ritual die eigenen Gedanken und Taten
zu Uberprifen und dabei stets die jeweiligen Grenzen anzuerkennen. Anzuraten ist eine Vorgehens-
weise, in der wir eine gleichermaRBen entschlossen-urteilende wie nachsichtig-verzeihende Haltung
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Quellen:

uns selbst gegeniiber einnehmen. Wir gestehen uns zu, Lernende zu sein bzw. bleiben zu missen.
Hierzu schreibt Seneca, er habe taglich vor sich selbst sein Pladoyer gehalten: ,Wenn das Licht aus
dem Raum getragen worden ist und meine Frau nichts mehr sagt — sie ist ndmlich schon mit meiner
Gewohnheit vertraut —, dann durchforste ich meinen gesamten Tag und gehe meine Taten und Worte
noch einmal durch. Ich verhehle mir nichts und iibergehe auch nichts. Warum sollte ich auch vor ir-
gendeinem meiner Fehler Angst haben? Ich kann doch sagen: >Sieh zu, dass Du das nicht mehr tust.
Dieses Mal verzeihe ich Dir noch<.” (Seneca 2007, S. 259)

Analogisierung v. physikalischen Tatsachen u. menschlichen Lebensdingen:

Eine weitere Ubung zum Zwecke einer gelassenen Haltung ist der Blick von oben, der uns erken-
nen lasst, dass alle Dinge ein zusammenhangendes System bilden, welches sich zugleich als Gan-
zes in unablissigem Fluss befindet. Diese Ubung dient dem Zweck, Erlebtes in (ibergeordnete,
ewige Zusammenhange einzufiigen und dabei das Unbestédndige aller Dinge zu erfassen. Eine Dis-
tanznahme dieser Art soll dazu verhelfen, sich von irreflihrenden emotionalen Verwicklungen in
die Welt zu l6sen und alltagliche Sorgen zu relativieren. Auch gilt es zu sehen, dass es sich bei ei-
nem Leckerbissen um den ,Kadaver eines Fisches” handelt, dass ein ,,Purpurgewand nur die Wolle
eines Schafes ist, die mit dem Blut der Schnecke getrénkt wurde.“ (Marc Aurel 2001, S. 64/65) Fir
die Stoiker bedeutet dieser Blick von oben, dass man die Dinge so begreift, wie sie wirklich sind.
Insbesondere in den Selbstbetrachtungen von Marc Aurel finden wir diese geistige Ubung vielfach
wiederholt und variiert. Hier noch ein Beispiel: ,Bahnen der Sterne beobachten, als ob man sich
mit ihnen bewegte, und die Verwandlung der Dinge ineinander ununterbrochen bedenken. Denn
die Vorstellungen liber diese Vorgénge reinigen das irdische Leben von seinem Schmutz. Platons
Wort ist schén. Wenn man sich iiber die Menschen Gedanken macht, muss man auch die irdischen
Dinge betrachten, als ob man von irgendeinem héheren Punkt aus nach unten schaute: Tierher-
den, Heere, Ackerbau, Hochzeiten, Scheidungen, Geburten, Todesfdlle, den Ldrm von Gerichtsver-
handlungen, verlassene Landschaften, vielfdltige Barbarenvdélker, Feste, Totenklagen, Mdrkte, das
Durcheinander und das aus Gegensdtzen zu einer Ordnung Zusammengefiigte.” (Ebd., S. 85f.)

Marc Aurel, Wege zu sich selbst. Hg. v. Rainer Nickel. Miinchen, Ziirich 2001.

Epiktet, Wege zum gliicklichen Handeln. Miinchen 1992.

Seneca: De ira — Uber die Wut. Stuttgart 2007.

Ders.: Moralische Briefe an Lucilius. In: Seneca: Mdchtiger als das Schicksal — Ein Brevier. Hg. v. Wolfgang
Schumacher. Ziirich 1999.

Ders.: Von wahrer Lebenskunst. Bern, Minchen, Wien 1990.
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Die innere Verfassung des Menschen und seine Gemeinschaflsfihigkeit sind im Grun-
de eins. Nur wer mit sich selbst Freund ist, kann sich dem Gemeinsamen einfiigen

(Hans-Georg Gadamer)

wMan sollte meinen, dass es eine Sache in der Welt gibt, die wir als unzweidentig gut,
als ein moralisches Absolutum, den Zweck an sich anseben: das Gliick und die Gesund-
beit von Kindern. Man sollte meinen, dass jede und jeder ein kranfkes, nngliickliches oder
misshandeltes Kind fiir das sohlimmste Ubel von allen hélt.

(Alison Gopnik)

Begriffliche Differenzierung der Mitgefiihle

soziale Eigenschaften
1. Resonanzvermogen: angeborene soziale Empfanglichkeit

des Menschen (Basis: Spiegelneuronen/unausweichliche Ambivalenz (,,Urduplizitdt“/Buber)

emotionale Schaltkreise)
Asozialitit/Menschenfeindlichkeit
Spiegelneuronen machen aus uns
— im Guten wie im Bosen — zutiefst

soziale Wesen.* (Ch. Keysers)

—> also keine Garantie fiir das Gelingen von Sozialitat

Basis fiir Gefiihlsansteckung/unwillkiirliche emotionale Ubertragung -> Einsfithlung/Masseneuphorie
(Einige Emotionstheorien vertreten den Standpunkt kulturiibergreifender Grundaffekte: Angst, Freude,
Scham)

2. Empathie: Keine bloB3e Gefiihlsiibertragung, sondern — basierend auf der kognitiven Fahigkeit zum
Perspektivwechsel, d. h. zur Unterscheidung zwischen der eigenen Situation und der des anderen
—> Einfiihlung in die Lage des Anderen

Voraussetzung: jeweils einzigartiges Weltverstehen —> unermessliche Vielfalt innerer Landschaf-
ten, bei deren Ausprigung Gefiihlserfahrung eine wesentliche Rolle spielen. Die Verwendung gleicher
Gefiihlsbegriffe bietet keine Garantie fiir gleiche Erfahrungen — Schwierigkeit, das Innenleben ande-
rer erschlieBen zu kdnnen, weil eine objektive Basis der Vergleichbarkeit fehlt

Empathie ist zundchst wertneutral (bloer Nachvollzug), kann deshalb instrumentalisiert/missbraucht
werden, dagegen:

3. Mitgefiihl: Positivwertige Empathie, fokussiert auf den Anderen — echtes Interesse an Begegnung,
Austausch bzw. am Wohlergehen des Anderen —> Altruismus

Gefahr: Vereinnahmung des Anderen durch tliberflieBende Anteilnahme/unechtes Mitleid
—> emotionales Schwarmverhalten (R. Luzier — Zeichnung S. 12)

Voraussetzungen des Gelingens: Zuriicktreten von iibereilter Identifizierung mit dem Anderen, Be-
wusstmachung der Schwierigkeiten des Verstehens auf Grund von:

- kulturelle Verschiedenheit

- unterschiedliche Wertewelten, auch innerhalb desselben Kulturkreises

- heterogene Lebensbereiche und Betdtigungsfelder

- Generationenunterschiede/-konflikte (gesteigert durch gesellschaftliche Beschleunigung)
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Bedingungen und Merkmale gelingenden Mitgefiihls:

- Durchleben einer gemeinsamen Situation -> leibliche Bezugnahme (S. 6) spielt eine grof3e Rolle
- Wechselseitigkeit: Offnung fiir den Gefiihlseindruck des jeweils Anderen -> Aufsuchen partieller
Ubereinstimmungen -> verindernde Riickwirkung auf beide Seiten
(Resonanz nach H. Rosa — wechselseitiges Antwortgeschehen)

Psychologische Voraussetzungen:

- Abstandnehmen von spontanen Impulsen/Gedanken

- Wahrnehmen(wollen) der eigenen Gefiihlslandschaft

- Anerkennung der Begrenztheit allen Wissens iiber uns selbst
- Bereitschaft, sich trotz dieser Begrenztheit aktiv zu wandeln

Fazit:

Mitgefiihl entspringt einer offenen geistigen Haltung
Ein Helfender darf keine neutrale, theoretisch versierte Behandlungsinstanz sein, die einseitig
etwas mit dem Gegeniiber macht (pddagogischer Begriff d. ,,Umfassung® bei M. Buber)

4. Mitleid: hat wie das Mitgefiihl Interesse am Anderen, erfolgt aber oft durch unmittelbare, iberwél-
tigende Leidansteckung mit problematischen Nebeneffekten:

- Fehlurteile

- lihmende Uberforderung

- Abwehr/Abwendung aufgrund emotionaler Uberflutung

- Einschalten von Abwehrstrategien —> z. B. Vorwurf der Selbstverschuldung

- Herablassung

5. Schwarmverhalten: basiert auf Gefiihlsansteckung/Masseneuphorie, auch in positiver Form nicht
unproblematisch, leicht negativ nutzbar:
- Stimulation von Kaufverhalten/Konsum
- Wachrufen sozial destruktiver Gefiihlsimpulse — Emotionalisierung/Hervorrufen von Angst,
Ekel, Gier, Hass
- Aufbau eines Gegensatzes von Wir-Gruppe und den Anderen — Feindbilddenken
- Aufbau strenger Reglements/Gruppennormen —> Sicherheit, Schutz gegen vermeintliche Bedro-
hungen
- Stimulierung von Rudelverhalten/emotionale Einsfiihlung/Verschworenheit
- Resonanzverdinglichung (Rosa) — medial evoziertes Schwelgen im Wirgefiihl = Ablenkung
von zwischenmenschlicher Entfremdung, Vereinzelung, Einsamkeit
(deshalb sollte das auf Gefiihlsansteckung basierende Wirgefiihl eher Ergdnzung und nicht Ersatz
fiir echte Begegnung sein)

(Psychologische Experimente zeigen: Freund-Feinddenken ist generell leicht zu stimulieren. Begiinsti-
gend wirken homogene Gruppen mit ausgeprigter Hierarchie und klarer Normierung; iiber-
strenge Erziehung fiihrt zu Mitleidslosigkeit — ,,Das weille Band*)

Moglich sind: Mitgefiihl ohne Empathie — Empathie ohne Mitgefiihl
6. Miteinanderfiihlen (abgegrenzt gegen Mitleiden/Resonanz/Einsfiihlung)

,,Vater und Mutter stehen an der Leiche des geliebten Kindes. Sie fiihlen miteinander >dasselbe< Leid, >densel-
ben< Schmerz. Das heifit nicht. A fiihit das Leid und B fiihlt es auch und auflerdem wissen sie noch, dass sie es
fiihlen — nein, es ist ein Miteinanderfiihlen. Das Leid des A wird dem B hier in keiner Weise >gegenstdindlich<,
so wie es z.B. dem Freund C wird, der zu den Eltern hinzutritt und >Mitleid mit ihnen< hat oder >an ihrem
Schmerz<. Nein, sie fiihlen es miteinander im Sinne eines Miteinander-fiihlens, einen Miteinander-erlebens nicht
nur >desselben< Wertverhalts, sondern auch derselben emotionalen Regsamkeit auf ihn.“ (Max Scheler)
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Martin Buber:

Das doppelte Prinzip des Menschseins (von Anfang an in uns angelegt)

In-Beziehung-Treten

Distanzierung/Objektivierung

Annidherung Abkehr/Distanzierung
empathisch/mitfiihlende Haltung Eigensinn
niichterne Betrachtung
Desinteresse
Aversion
wesentlich u. a. fiir alle individuelle sachliche Fremdheit/Krieg
therapeutischen u. therapie- Abneigung  Beobachtung

dhnlichen Kontexte
fiir soziales Engagement

findet in demokratischen Strukturen und den

gesetzlichen Grundlagen eines friedlichen Miteinanders
Ausdruck:

,.Die Gesetze moderner Verfassungen sind Kristallisations-
formen von Emotion und Mitgefiihl.” (J. St. Mill)

Voraussetzung: Wir werden am Du zum Ich
(natiirliche Basis: Resonanzfihigkeit)

Wechselseitigkeit empathische Uber- oder Unterforderung:

empathisches Gleichgewicht Vereinnahmung, Uberstrenge, Beschimung, Verletzung
Anerkennung von Andersartigkeit —> Selbstschutz

In Verbundenheit — Mitgefiihl —> Beeintrichtigung des Mitgefiihls

Emmanuel Lévinas z.B. betont die Grenzen des Verstehens, die unaufthebbare Fremdheit des Anderen.
Er thematisiert folgende Gleichung: Verstehen = Begreifen = Gewalt.
In der Vereinnahmung findet eine Verfehlung der Menschlichkeit statt.

»Als fremdem Subjekt eignet dem Anderen eine Selbstgegebenheit, die mir unzugdnglich bleiben wird.“

»Die Beziehung mit dem anderen ist weder eine idyllische und harmonische Beziehung der Gemeinschafft,
noch eine der Sympathie, durch die wir uns als ihm dhnlich erkennen, indem wir uns an die Stelle des Ande-
ren setzen, sondern sie ist uns gegeniiber aufierhalb; das Verhiiltnis zum anderen ist ein Verhiltnis zu einem
Geheimnis.”
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