Selbstfiirsorge

Dirk Revenstorf

Selbstausbeutung

Man kann sich fragen, ob bei den drangenden Problemen, die die Welt beschéftigen,
wie Fliichtlinge, Terror, wachsende Ungleichheit von Arm und Reich, der Anspruch
auf Selbstfiirsorge berechtigt ist. Doch wenn man Sokrates folgt, dann soll es einem
zunéchst selber gut gehen, damit man es den anderen gut gehen lassen kann. Das gilt
auch fiir Angehorige einer helfenden Zunft, dass sie fiir sich sorgen kdnnen sollten,
damit sie anderen helfen kénnen. Denn wer will schon einen Therapeuten haben, der
sich durch die Sitzung qualt.

Was ist Selbstfiirsorge? Ist Selbstfiirsorge Selbstverwohnung? So was wie Well-
ness? Selbstbelohnung? Mal shoppen als Selbsttrostung, sich mal einen guten Tropfen
gonnen oder als Ablenkung auf eine Party gehen. Womdéglich - aber vielleicht nicht
wirklich, denn Konsum macht zwar Spall und ein Vorteil des Konsums ist die oft ein-
fache Beschaffung des Gliicks. Die Nachteile sind allerdings Verflachung des Gefiihls
durch Gewohnung, moégliches Suchtpotenzial und dass Konsum meist wenig zur Selbst-
wirksamkeit beitrégt.

Vielleicht ist Selbstfiirsorge mehr so etwas wie nachhaltig fiir Zufriedenheit,
Gesundheit und Beziehungen zu sorgen, das richtige Verhéltnis von Arbeit und Frei-
zeit und eine Balance zwischen Geben und Nehmen zu finden. Das kdnnen Psycho-
therapeuten besonders schlecht. Sie geben immer viel, weil sie meinen, das miissten
sie von Berufs wegen und sie erhalten vielleicht dafiir ein bisschen narzisstische
Selbstbestatigung. Aber sie erleben auch uneingestandene Enttduschungen: die Fru-
strationen des Widerstands, der Misserfolge, die lang sich hinziehenden, unergiebigen
Gespréche. Da passt ein Satz wie ,,Patienten muss nicht unbedingt geholfen werden,
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Hauptsache dem Therapeuten geht es gut“.) Aber wie macht man das?

Selbstfiirsorge hat etwas mit Zufriedenheit und Gliick zu tun. In den westlichen
Zivilisationen gab es dafiir noch nie so viel Freiheit, noch nie waren so viele Ressour-
cen verfiigbar wie heute. Doch nur wenige sind gliicklich. Armere Linder haben eine
geringere Depressionsrate (Esch, 2012) — das kann allerdings ein Artefakt der Aufkla-
rung sein. Vor 50 Jahren bezeichnete sich jeder zweite Engliander als gliicklicher
Mensch. Seitdem hat sich der Reichtum der Briten verdreifacht, aber nur noch 35%
bezeichnen sich heute als gliicklich.
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Im Gegenteil, Depressionen und Angststérungen nehmen weltweit zu.2) Auch der
Ritalinverbrauch und die Fille exzessiven Alkoholkonsums steigen. In Deutschland
werden zwar die Selbstmorde bestidndig weniger, doch die Zahl der diagnostizierten
psychischen Erkrankungen nimmt zu: in den letzten zehn Jahren stieg die Rate der sta-
tiondren Aufnahmen aller F-Diagnosen des ICD 10 von 6 auf 9 pro 1000 Einwohner
und davon stieg die Depression als hdufigste psychische Erkrankung auf mehr als das
Doppelte (von 11 auf 23). In den USA ist die Depressionsrate 10mal so hoch wie vor
hundert Jahren. Bemerkenswert ist auch, dass in Krisenzeiten Stress und Depression
geringer sind; das Zusammenriicken in Perioden des Umbruchs wirkt offenbar protek-
tiv (Melchior, Schulz & Hirter, 2010).

Und trotzdem sollen wir es gerade in der Wohlstandsgesellschaft, schaffen, gliick-
lich werden. Wir sind geradezu verdammt zum Gliick wie Bruckner sagt (2001). Seit
der franzosischen Revolution und der amerikanischen Unabhingigkeitserklarung gilt
der Imperativ: ,,Sei Deines Gliickes Schmied.* Du musst es schaffen, sonst bist Du ein
Versager. Wenn Du es nicht schaffst, dann bist Du erstens frustriert und zweitens ern-
test Du Verachtung und die Scham des Verlierers. Schon, erfolgreich und gliicklich:
das wird uns aus den Medien, den Zeitschriften, den Fernsehsendungen, in youtubes
entgegengestrahlt. Woraus besteht dieses Gliick? Etwa aus der Komfortzone der Mar-
kenkleidung, Accessoires wie teuren Handtaschen und Autos, aus Immobilienbesitz
und Aktien, als Zeichen des Erfolgs. Aber die Frage ist, ob Erfolg notwendigerweise
Gliick bringt. Kurzfristig schon. Doch die von der Wirtschaft gepamperten ,,Inten-
sivkdufer”, (High Consumers) zeigten in amerikanischen Erhebungen ein geringeres
Gliicksniveau, dazu weniger Sozialkontakte und verminderte Gesundheit. Konsum-
gliick allein scheint nicht nachhaltig zu sein und erfordert daher stetigen Nachschub.
Und endet es dann nach geraumer Zeit, wie Henry Miller etwa 1930 sarkastisch for-
muliert hat, im klimatisierten Alptraum der Komfortzone.

Der Anspruch, zu den Gewinnern zu gehoren, ist anstrengend. Man quélt sich
durch Fitnessprogramme und Didten, mobelt die dulere Erscheinung mit Botox und
Schonheits-OPs auf, damit der Erfolg sichtbar wird. Vielleicht miissen wir in naher
Zukunft gar nicht mehr so viel tun, um diese optimierte Funktionsféahigkeit zu errei-
chen, weil die Bio-psycho-technologie uns stromlinienférmig macht, uns auf Trab
halt. Der Futurist und Politologe Fukuyama (2002), glaubt, der Mensch sei eigentlich
am Ende des Menschlichen angekommen, denn er wird demnéchst relativ kiinstlich
und nicht mehr wirklich menschlich leben. Wir werden durch psychologische Selek-
tion genau in die 6kologische Liicke verfrachtet, in der wir am besten funktionieren,
wo wir die besten Resultate erzielen. Wir werden durch Amphetamine arbeitsfahig
gemacht; durch Ritalin wird uns die Wildheit genommen. Die Traurigkeit wird uns
durch Antidepressiva genommen und die Erektionsschwéche durch Viagra. So haben
wir stets gute Laune und sind leistungsfahig und potent und womdglich kann man
demnéchst auch das Genom optimieren oder durch Klonen Menschen fabrizieren wie
beim Schaf Dolly, die optimal angepasst sind und hoffentlich etwas ldnger leben als

Hypnose-ZHH, 12 (1+2), Oktober 2017 105



Selbstfiirsorge

Dolly. Aber das wiren den Wechselféllen der Natur entrissene Kunstwesen; es wére

das Ende des Menschen .

Das kann es nicht sein. Es muss etwas geben, was wir als positiv und natiirlich
empfinden, als Gliick, als Zufriedenheit. Etwas, das uns in Initiative, Aktivitdt und
Selbstbewusstsein bestirkt. Also vielleicht das, was Czikszentmihalyi (1992) Flow
genannt hat.

Die optimale Haltung:

e Arbeit ist nicht Miihe, sondern als Eu-Stress.

* Handlung und Bewusstsein werden eins,

* Miihelose Hingabe, sonstige Sorgen werden ausgeblendet.

* Man ist ganz im Hier und Jetzt, Zeitgefiihl geht verloren;

* Man ist an der Kompetenzgrenze herausgefordert, nicht dartiber — das wiére
Stress, aber auch nicht darunter, das wére langweilig.

* Und die Geschehnisse erscheinen unter Kontrolle
So funktioniert der Mensch produktiv und lustvoll. Aber das ist zugleich der beste

Weg zur Selbstausbeutung.

Es gibt verschiedene Stile, wie man sich selbst ausbeuten kann und im Konkur-
renzgerangel um Anerkennung gut funktioniert:

» Z.B. Leistung erzielen durch rigide Disziplin, die dazu verhilft, sich streif zu ma-
chen um durchzuhalten — und schlieBlich Bandscheibenschidden haben.

* Oder Anerkennung durch histrionisches Drama erreichen, indem man schopfe-
risch, unterhaltsam, kreativ ist und dabei eventuell durch Uberzeichnung nicht
mehr so richtig weil3, was man wirklich will, weil man vor lauter Drama sich selbst
nicht mehr spiirt.

* Oder Anerkennung durch masochistisches Ertragen jedweder Belastung zu erhof-
fen, dass einem Gerechtigkeit widerféhrt, indem man geduldig auf sich nimmt,
was gefordert wird, immer noch mehr, damit man akzeptiert wird.

* Man kann auch Anerkennung durch Dominanz ertrotzen, in der Rolle des Front-
mannes, der Frontfrau, der oder die alles kann, alles organisiert, alles im Griff hat.
Da ist kein Platz fiir Furcht, denn die ist unansehnlich. Gerhard Schroder hat ein-
mal gesagt: ich kenne keine Angst. Als Chefin oder Chef muss man ein Held sein.
Der zeigt keine Schwiche, der muss so tun als hétte er keine und als brauchte er
auch keine Anlehnung. Er verliert die Fahigkeit zur Hingabe — Hingabe wére
Schwiche. Und er verliert das Gewahrsein der eigenen Verletzlichkeit und Em-
pfindsamkeit.

* Eine andere Art, Anerkennung zu gewinnen, geschieht durch Harmonie, und durch
Vernetzung bei Mitmenschen auf dem Radarschirm zu bleiben und dabei unverse-
hens in eine abhéngige, sehr angepasste Position zu geraten.

* Auch kann man zumindest Duldung durch Bescheidenheit und Riicksicht errei-
chen, nichts in Anspruch zu nehmen und pflegeleicht zu sein; das fiihrt zur Ver-
bitterung, weil man mit dem kurzen Ende von der Wurst zufrieden sein muss.
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So sind solche klassischen Charakterstrukturen bzw. Personlichkeitsstile in be-
stimmter Weise einerseits Anpassungsleistungen. Auf der anderen Seite haben sie alle
eine Schwachstelle, die sie stressanfillig macht. Der Leistungsorientierte tibersieht,
dass er eigentlich als Mensch gemocht werden mdchte und nicht durch Leistung. Der
Ausdrucksstarke-Dramatische verstellt sich, produziert Drama und iibersicht, was er
wirklich will. Der masochistische Dulder nimmt zu viel auf sich, weil er Angst hat,
das Wohlwollen der Menschen zu verlieren und iibersieht dabei, dass er sich chronisch
iberfordert. Der dominante Held glaubt immer stark sein zu miissen und {ibersieht,
dass er anlehnungsbediirftig ist, dass er auch Angste hat, die er meint unterdriicken zu
miissen. Der Angepasste begibt sich zu sehr in Abhéngigkeit von der Gunst der An-
deren und verliert seine Selbststidndigkeit. Der Zuriickgezogene schlieflich kommt
einfach zu kurz.

Alle diese Stile sind in gewissem Umfang funktional; sie sind die Zahnrédchen in
der Maschinerie der Konkurrenzgesellschaft. Und als Ersatz fiir unerfiillte Wiinsche
nach Bestétigung wird vielleicht abends den Kiihlschrank geleert oder mehr getrunken
als gut tut oder Groll somatisierend in sich hinein gefressen.

Aber kann man auch funktionieren und dabei gesund bleiben?

Selbstfiirsorge

Achtsamkeit

Richard Davidson (2013) hat sich mit dem Thema der Selbstfiirsorge beschéftigt und
halt Achtsamkeit fiir einen guten Weg, um emotionalen Stress zu reduzieren und die
kognitive Kontrolle {iber die Situation zu behalten. Achtsamkeit bedeutet, durch
Ubung vermehrt auf die Umstéinde und die Dinge im Hier und Jetzt sowohl in sich als
auch um sich herum zu achten. Dem liegt die plausible Auffassung zu Grunde, dass
das Leben in der Gegenwart stattfindet und es gut tut, sich der augenblicklichen Er-
fahrung bewusst zu sein und nicht in Gedanken sténdig bei den unerledigten Dingen
der Vergangenheit oder den Hoffnungen und Befiirchtungen in der Zukunft zu verwei-
len. Wie er sagt: ,,The human mind is a wandering mind* und das ist von Ubel, denn
,-a wandering mind is an unhappy mind®.

Esch (2012) konnte z.B. zeigen, dass durch Achtsamkeitstraining der Umfang und
die Durchblutung der Mandelkerne im Gehirn abnimmt, die zusténdig sind fiir die
Emotionen wie Angst und Aggression und zur Kampf- oder Fluchtreaktion motivie-
ren, was beides Stress bedeutet. Gleichzeitig erhoht sich die Durchblutung des Pré-
frontalen Cortex, der fiir die kognitive Kontrolle zusténdig ist. Das heifit, Ruhe und
Ubersicht und das Verbleiben in der gegenwirtigen Erfahrung sind wesentliche Fak-
toren fiir das Wohlbefinden und zur gelassenen Ausiibung von effizienten Téatigkeiten.
Aber reicht es sich mit der Gegenwart auseinander zu setzen?

Gliick
Nachdem Seligmann iiber 25 Jahre lang mit Depression beschiftigt hat, wurde es ihm
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zu viel und er entschied sich fiir die positive Psychologie. Das interessante Ergebnis
seiner Untersuchung (Seligmann, 2002; Klein, 2002) ist, dass Gliick nicht nur in der
Gegenwart durch Faktoren wie Entscheidungsfreiheit, Sex, Bewegung, Freundschaft
gefordert wird. Sondern dazu gehért, fiir die Zukunft Hoffnung und eine Vision zu
haben. Und — vielleicht unerwartet —, dass es fiir die Lebenszufriedenheit wichtig ist,
mit der Vergangenheit abzuschlieBen. Das bedeutet, fiir die positiven Erfahrungen
dankbar zu sein und die erlittenen Beeintriachtigungen verzeihen zu kénnen.

In der Gegenwart triagt zur Lebenszufriedenheit bei, wenn wir eine Auswahl von
Handlungsmdglichkeiten haben. Das kann durch gliickliche Umstiande gegeben sein —
sozusagen ein Geschenk wie etwa ein Lottogewinn (was die urspriingliche Bedeutung
von Gelucke => Gliick ist). Zum Teil konnen wir zu dieser Vielfalt etwas beitragen,
durch Kompetenz und aktive Suche nach Situationen, in denen Auswahl gegeben ist.
Dabei ist zu beriicksichtigen, dass zu viele Moglichkeiten stressig sein konnen, weil
der Entscheidungsprozess schwer féllt.#) Aber nur eine Moglichkeit zu haben ist auch
nicht angenehm, weil man sich damit nicht frei fiihlt. Weiter ist die Féhigkeit oder
Maoglichkeit, iber die Lebensumsténde selbst zu bestimmen, fir die Zufriedenheit for-
derlich, d.h. die Kontrolle iiber die Situation zu behalten und nicht andere fiir sich ent-
scheiden zu lassen.

Physische Bewegung wie Sport steigert das positive Lebensgefiihl ebenso wie Se-
xualitdt. Untersuchungen haben ergeben, dass die Lebenszufriedenheit linear mit der
Anzahl der Orgasmen (von 0 bis 5 pro Monat) ansteigt (Hartmann, 2016). Sex ist
ohnehin eine gro3e Ressource fiir die Vitalitét, aber auch Freundschaft ist wichtig.
Freundschaften konnen emotional wirklich ndhrend sein. Und natiirlich die Liebe.
Liebe und das Geliebt-werden sind etwas Besonderes, namlich das Gefiihl fiir den an-
deren da zu sein, ohne etwas dabei zu verlieren. Man bekommt scheinbar etwas, ohne
dass es schwer fiéllt. Man liebt und womdoglich wird man sogar wieder geliebt.

Deswegen sind Liebe und Freundschaft Renner auf dem Gliicksmarkt. Liebe und
Freundschaft werden einem zwar geschenkt; man kann sie nicht unbedingt forcieren
und muss warten, dass sie sich als Gelegenheit auftun. Doch wenn man sich dafiir ent-
scheidet, diese Liebe oder diese Freundschaft anzunehmen, muss man bedenken, dass
sie leicht der Erosion zum Opfer fallen, wenn man sie nicht pflegt. Am ehesten merkt
man den Niedergang sowohl bei Freundschaft wie auch bei Liebesbezichungen, wenn
Verachtung, Riickzug, Gewalt und Gleichgiiltigkeit, oder Verleugnung sich einstellen.
Es sind die apokalyptischen Reiter, Anzeichen dafiir, dass die Beziehung am Ende ist,
wie John Gottman (1995) aufgrund empirischer Untersuchungen an Paaren herausge-
funden hat.

Was Sterbende bereuen

Interessant fiir die Selbstfiirsorge sind die Beobachtungen, die Bronie Ware (2012) als
Sterbebegleiterin gemacht hat. Sie hat 280 Menschen im Hospiz betreut und sie auf
dem Sterbebett gefragt, was sie gern im Leben anders gemacht hétten. Fiinf Dinge
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wurden in der Riickschau von den Sterbenden relativ einheitlich und mehrheitlich
genannt. Sie sagten:

1)

2)

3)

4)

5)

Eigenes Leben zu leben: ,Ich hitte mehr Mut haben sollen, mein eigenes Leben zu
leben und mich nicht so sehr von den Erwartungen anderer leiten zu lassen®. Das
ist, was der Soziologe David Riesman (1950) vor iiber 60 Jahren AuBlen-Leitung
genannt hat. Seit fiir Menschen westlicher Zivilisationen die Traditionsleitung ver-
schwunden ist, mag niemand mehr so recht an die Geborgenheit in der gesell-
schaftlichen Ordnung glauben. Begriffe wie Heimat, Beruf und Familie kénnen
leicht abhanden kommen und in der Unsicherheit der duleren Umstinde schauen
die Menschen gebannt auf die Anderen und die auf die Medien. Was wird dort
geboten, was machen die Nachbarn, muss ich das nicht auch haben, dieses Auto,
diese Modeartikel, die Reise. Dabei verleugnen Menschen u.U. die Fahigkeit ein
eigenes Leben zu leben, besonders wenn es im Widerspruch zu den sozialen
Normen stiinde. Das hétten sich die Sterbenden als erstes gewiinscht.

Gefiihle: Weiter hitten sich die Sterbenden gewiinscht, mehr zu ihren Gefiihlen zu
stehen ohne die Angst, es sich mit jemanden zu verscherzen. Aus lauter Riicksicht
darauf, dass andere mit mir nicht einverstanden sein kdnnten oder ich sogar Miss-
billigung ernte, die eigene Haltung zu verbergen, fiihrt dazu, dass man sich ver-
biegt, wenn es zur Gewohnheit wird.

Mut zu Verdnderungen: Ein dritter Punkt der Reue war, mehr Mut zu Verdnde-
rungen. zu haben. Nicht einfach in der Komfortzone zu verharren, die relativ zu-
friedenstellend ist und zu sagen, so sei es auch schon gut, sondern sich Traume zu
erfiillen, sich auf Projekte einzulassen, die vielleicht ein Wagnis beinhalten. Viel-
leicht ist es eine bestimmte Segeltour oder dieses Haus zu kaufen bzw. zu bauen
oder jenes Instrument spielen zu lernen. Dinge, die nicht mit 100 % Sicherheit kal-
kulierbar sind, aber die Chance haben, eine Erfiillung mit sich zu bringen.
Freundschaften: Viertens dulerten die Sterbenden, dass es ihnen wichtig gewesen
wire, mehr Zeit fiir Freunde haben. Freundschaften, die man nicht pflegt, verkom-
men. Niemand will mehr etwas von einem wissen, wenn man nach 10 oder 20
Jahren anruft und schon gar nicht, wenn man anruft, um eine Auskunft oder
Unterstiitzung zu wollen. Es ist oft so, dass Freundschaften erst im Alter wieder
aufgegriffen werden oder erst dann der Wunsch besteht, sie zu pflegen. Aber ent-
weder sind die Freunde bereits tot oder innerlich so weit entfernt, dass sie von Dir
nichts mehr wissen wollen.

Arbeit: Und was alle gesagt haben und was eigentlich trivial ist, aber im Gegensatz
zu den Vorstellungen unserer Leistungsgesellschaft steht: ,,Ich hitte weniger arbei-
ten sollen, um mehr Zeit fiir meinen Partner/Partnerin, meine Liebesbeziechung zu
haben und dafiir meine Kinder aufwachsen zu sehen.*

Damit wiéren schon einmal drei Kandidaten fiir die Selbstfiirsorge genannt: Acht-

samkeit, Authentizitdt und Verbundenheit mit anderen Menschen durch Liebe und
Freundschaft. Dazu gehort es, zu den eigenen Gefiihlen zu stehen, Plane in Angriff zu
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nehmen und sich nicht so sehr von den Erwartungen anderer leiten lassen. Das ist was
Riesman Innenleitung genannt hat, die er fiir die néchste Stufe der gesellschaftlichen
Entwicklung hielt.

Verbitterung

Der Zeitgeist der Postmoderne in der Leistungsgesellschaft, wo Geborgenheit in der
Religiositét, im Beruf, in der Familie unsicher geworden sind, ist geprigt durch nar-
zisstische Ziige von Erfolg und Selbstoptimierung. Wenn aber diese Anspriiche fru-
striert werden, wenn das idealisierte Selbstbild scheitert, resultieren Depression und
Verbitterung, weil die lebensiiblichen Belastungen, die durchaus nicht angenehm sind,
aber vorkommen wie Kiindigung, Verlassen-werden, Mangel an Gerechtigkeit, Si-
cherheit, Vertrauen, Wohlstand nicht heroisch ertragen sondern als vernichtend erlebt
werden. Die Welt muss doch gerecht sein, kann man sich denn auf niemanden verlas-
sen, ich muss doch endlich reich werden, mein Beruf ist mein Ein und Alles, wo bleibt
mein Komfort und meine Sicherheit. Eine bekannte Schauspielerin, die mit 70 depres-
siv wurde, sagte in der Therapie: ,,Wo ist meine Internationalitét geblieben?*

Solche Vorannahmen machen entéuschbar; sie fithren zu Krankung und dann zu
Wat, die moglicherweise extreme und unkontrollierte Ausmafle annimmt, eben narzis-
stische Wut; langfristig kann es zu Verbitterung fiihren. Verbitterung und Groll werden
noch vertieft, wenn man sich auf das Negative konzentriert, auf den Arger, auf die
Frustration und sich mit Rache-Gedanken herumschlégt: ,,ich werde es ihm heimzah-
len ... ich wiinsche ihm die Pest an den Hals* usw. Aber auch Verachtung: man ver-
meidet Kontakt und geht aus dem Feld, um die Frustration nicht zu spiiren. Das 16st
das Problem nicht. Ich tue so, ,,als wiirden X nicht existieren, flir mich ist X gestor-
ben®. Es fallt schwer, gnidig zu sein, aber alles andere sorgt fiir Verbitterung.

Was kann man gegen die Verbitterung tun? Der Berliner Psychiater Michael Lin-
den (2003), der dieses Konzept der klinischen Verbitterung entwickelt hat und in das
ICD bringen wollte — was ihm bisher nicht gelungen ist — sagt: Hilfe gegen Verbit-
terung ist Achtsamkeit, Empathie, Verzeihen, Dankbarkeit, Toleranz, Heiterkeit, Per-
spektivwechsel und Disidentifikation, d.h., sich nicht mit dem, was betroffen macht,
mit dem Arger, mit der Schuld, die einem zugewiesen wird, zu identifizieren.

Dankbarkeit

Damit kommen wir in der Vergangenheit an, ndmlich: wie lésst sich Selbstfiirsorge
trotz der Belastungen ermdglichen, die aus der Vergangenheit in die Gegenwart hinein
ragen? Es sind zwei Dinge: Dankbarkeit und Vergebung. Dankbarkeit ist nach Em-
mons und McCullough (2002), die sich mit dem Konzept empirisch befasst haben, ein
subjektiver Gradmesser fiir die Wohltaten, die ich erlebe. Ich bin umso dankbarer, je
wichtiger, angenehmer und wohltuender das ist, was mir widerfahrt. Dariiber hinaus
entsteht dabei die Motivation dafiir, dass ich selber prosozial handle, altruistisch
werde, dass ich etwas zuriickgebe, dass ich schenke. Und drittens verstirkt Dankbar-
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keit aber auch das prosoziale Verhalten des Anderen, dem ich meine Dankbarkeit
zeige. Aber sie basiert nicht auf Reziprozitit. Entscheidend ist, dass Dankbarkeit ver-
schwindet, sobald sie erwartet oder gefordert wird. Dann entstiinde das Gefiihl, zu
Dank verpflichtet zu sein.

Damit wird Dankbarkeit dhnlich wie Liebe oder Mitgefiihl ein Nicht-Nullsum-
menspiel. Das Nicht-Nullsummenspiel, das offenbar nur Menschen zustande bringen
(Wright, 2000), steht im Gegensatz zu den Nullsummenspielen, die Menschen und
Tiere normalerweise spielen: darin gewinnt der eine das, was der andere verliert. Es
ist das iibliche Resultat von Konkurrenz. Des Einen Geschéft geht gut; dann nimmt er
dem Anderen in der Branche wahrscheinlich etwas, wenn der Markt ausgeschopft ist.
Aber positive Emotionen wie Liebe, Freundschaft, Vertrauen, Unterstiitzung, Dank-
barkeit, Empathie fithren dazu, dass alle Betroffenen gewinnen: jemand, der etwas wie
Freundschaft gibt, verliert nichts, da das Geben wie in der Liebe schon selbst ein
Gewinn sein kann.

Man hat festgestellt, dass Dankbarkeit tatsdchlich empirisch nachweisbar Men-
schen positiv verdndert; z.B. nimmt durch Dankbarkeit materialistisches Denken ab,
Arztbesuche werden weniger und es ist weniger Neid da. Dankbarkeit fordert gute
Laune und Optimismus. Man lieB Menschen ein halbes Jahr lang jeden Abend fiinf
Dinge aufschreiben, fiir die sie an diesem Tag dankbar waren und eine Kontrollgruppe
lie man fiinf Dinge aufschreiben, iiber die sie sich gedrgert hatten. Der ersten Gruppe
ging es nach einem halben Jahr erheblich besser: weniger Depression und Angst als in
der Arger-Gruppe (McCullough et al., 2002). Daher ist es eine gute Ubung (als ein
Gehirntraining), jeden Abend im Bett 3 bis 5 Dinge zu benennen, fiir die man an die-
sem Tag dankbar sein kdnnte. Oliver Sacks schrieb in einem seiner letzten Essays —
als er wusste, dass ihm nur noch wenig Zeit blieb: ,,Ich bin dankbar, dass ich diesen
Tag mit schonem Wetter noch erleben kann.*

Anekdote: Ein bekannter Moderator hatte sich ein Jahr Auszeit genommen und
war durch die ganze Welt gereist. Am Ende des Jahres wusste er: ich bin dankbar, in
einem westlichen Land geboren zu sein, studiert haben zu kénnen und diese Berufs-
chancen gehabt zu haben. Aber man kann auch fiir das Wasser dankbar sein, das man
trinken kann, fiir die Verkehrswege, die zur Verfiigung stehen, die Lebensmittel, die
man einfach nur vom Regel nehmen muss, das Dach iiber dem Kopf, die Sicherheit in
der Umwelt. So leicht ist die Dankbarkeit. Und man kann dankbar sein fiir Gliick in
der Liebe.

Verzeihen

Der zweite Aspekt, um mit der Vergangenheit in einer guten Weise abzuschlieBen, ist
das Verzeihen konnen. Everitt Worthington hat eine grausame Erfahrung machen
miissen. Er und sein Bruder fanden ihre alte Mutter vergewaltigt, zu Tode gepriigelt
in deren Wohnung. Der Bruder hat sich spéter das Leben genommen. Worthington
dagegen hat einen Weg gefunden, wie man sich nachtréglich vor Traumatisierungen
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durch solche Erfahrungen schiitzen kann: Indem man verzeiht. Das klingt absurd;

Rache erscheint doch angemessen.

Anekdote: Es gab vor etlichen Jahren einen Fall in Norddeutschland, wo ein Jour-
nalist 6ffentlich im Gerichtssaal dem Téter verziehen hat, der seine 6-jdhrige Tochter
missbraucht und umgebracht hatte. Die ganze Welt war empdrt und er erhielt Schméh-
briefe. Und doch ist es moglicherweise der einzige Weg, mit der Vergangenheit abzu-
schliefen.

Worthington hat aus dieser Erfahrung ein Programm in fiinf Schritten entwickelt,
die allesamt nicht einfach sind:

1) Erinnere die Verletzung, ohne dich selbst als Opfer zu fiihlen, ohne den Anderen
zu verteufeln; verzichte auf Rachegefiihle. Das ist nicht leicht.

2) Und zweitens stell dir vor, der Téter sitzt dir gegeniiber; driicke deinen Schmerz
aus, deine Wut, deine Enttduschung.

3) Aber dann wechsle die Seite und antworte aus der Position des Téters, sodass ein
wenig verstidndlich wird, warum er/sie dir so wehgetan hat. Deswegen musst du es
nicht rechtfertigen oder gut finden; aber du kannst vielleicht eher verstehen.

4) Und dann verzeihe in Gedanken, vielleicht nicht unbedingt &ffentlich, verzeihe in
Gedanken, ohne Gegenleistung, ohne Vergeltungsgedanken. Denke an Gelegen-
heiten, bei denen du selbst jemanden verletzt hast und wie erleichternd es war, als
man dir verzieh.

5) Schreibe einen Zettel oder eine Notiz, dass du verziehen hast. Den behéltst du fiir
dich, aber lies diese Notiz ab und zu, vielleicht zu Anfang taglich, um zu erinnern,
dass du verzeihen willst. Das trifft {ibrigens auch aufs Geschiftsleben zu. Auch
dort gibt es Unrecht und Gemeinheiten, die, wenn man sie weiter mit sich herum-
tragt, sich wie Gift im Inneren verteilen, und dann Gefiihle und Handlungen farben
— ein sicherer Weg, schlecht fiir sich zu sorgen.

Schluss

Zum Schluss mochte ich etwas erwdhnen, das Dankbarkeit und Mitgefiihl (Singer &
Bolz, 2010) erleichtert, eine Art Dankbarkeits-Meditation, die sich Naikan> nennt
(Steinke & Miiller-Ebeling, 2003). Zunéchst hat man dieses Verfahren bei Gefangnis-
insassen angewandt. Es ist sehr schlicht. Man muss nur drei Fragen beantworten: (1)
Was habe ich von der Person X, mit der ich mich innerlich auseinandersetzen mochte,
bekommen, wofiir ich dankbar bin? (2) Was habe ich fiir X getan? (3) Und welches
Problem habe ich X bereitet, worum ich ihn eventuell um Verzeihung bitten konnte?
In jedem Fall wird nicht betrachtet, welche Probleme X mir gemacht hat. Denn damit
kéme ich leicht wieder in die Opferrolle, in die Rolle des Gekrénkten, der in Groll und
Verbitterung versinkt. Selbstfiirsorge dagegen besteht darin, aus der Opferrolle her-
auszukommen und ein zufriedenes Leben zu fiihren.

So scheint es insgesamt sechs Kandidaten fiir die Selbstfiirsorge zu geben, die alle
dem Nicht-Nullsummenspiel entsprechen, das Robert Wright als typisch menschliche

112 © www.MEG-Stiftung.de, Konradstr. 16, D-80801 Miinchen



Dirk Revenstorf

Eigenschaft, als menschliche Fahigkeit charakterisiert hat. Namlich etwas zu gewin-
nen ohne dass ein Anderer etwas verliert. Es sind Achtsamkeit, Verbundenheit,
Authentizitit, Empathie, Dankbarkeit oder Verzeihen..

Nicht die Gliicklichen sind dankbar, sondern die Dankbaren sind gliicklich.
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Anmerkungen
1) Der Satz geht glaube ich auf Gunther Schmidt zuriick.
2) Psychische Erkrankungen nehmen zu: Deutsches Arzteblatt, 108(37), 110, 2011.

3) Man kann einwenden, dass die Fahigkeit des Menschen, die Natur in der beschriebenen Form zu verén-
dern, zu seiner Natur gehort. Das bliebe alles im Rahmen des Natiirlichen.

4) Stellen Sie sich vor, Sie wollen ein Auto kaufen und es gibt drei verschiedene Typen, die in Frage kom-
men und 10 Automarken, die jeden dieser Typen bauen und es kommen vier Farben infrage usw.)

5) Naikan heifit Innenschau. Sie wurde von einem japanischen, sehr erfolgreichen Geschiftsmann einge-
fiihrt, der auf der Suche nach einer spirituellen Orientierung war.
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Die Website

hypnose.de

Die wissenschaftlich fundierten deutschsprachigen
Hypnose-Gesellschaften* mochten Sie informieren

Wir freuen uns, dass Sie sich fiir Hypnose interessieren, denn
Hypnose kann, von erfahrenen, gut ausgebildeten Fachleuten ange-
wendet, auf vielfdltige Weise bei psychischen wie korperlichen Pro-
blemen helfen und das Wohlbefinden und die personliche Entwick-
lung fordern.

Allerdings ist die Flut der Angebote im Internet und anderen Me-
dien nahezu uniiberschaubar und fiir Laien in ihrer Qualitdat und Se-
riositdt nur schwer einzuschatzen. Wir mochten lhnen auf dieser
Website einen Uberblick tiber die wichtigsten Fragen und Anwen-
dungsgebiete von Hypnose und Hypnotherapie geben. Von interna-
tional renommierten Experten erfahren Sie, was Hypnose ist und
kann, was die Gefahren sind und worauf Sie achten sollten, falls Sie
eine Hypnosebehandlung in Erwdgung ziehen.

Zu den wichtigsten Themen finden Sie informative Texte und
Videos, in denen sich Psychotherapeutlnnen, Arztinnen und Zahnarzt-
Innen sowie Forscherlnnen zur Anwendung und Bedeutung von Hyp-
nose in ihren jeweiligen Fachgebieten duBern. Bewusst haben wir die
Beitrdge kurz und Ubersichtlich gehalten. Zur Vertiefung finden Sie ent-
sprechende Links, auch zu Listen von Psychotherapeutinnen, Zahnarzt-
Innen und Arztinnen, die entsprechend der ethischen und fachlichen
Standards der hier vertretenen Hypnose-Gesellschaften sowie der In-
ternationalen Hypnose Gesellschaft (ISH) ausgebildet wurden.

Uns liegt daran, dass Sie bestmogliche und sichere Erfahrungen
mit Hypnose machen und wiinschen lhnen eine hilfreiche und anre-
gende Erkundung unserer Website hypnose.de

* ME.G., MEGA, SMSH, ghyps, DGH, OGATAP, DGZH, DGAHAT, OGZH
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