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Vorwort
,Der Wind weht ums Haus.

Er sauselt, er pfeift, er stirmt und manchmal scheint er das gro3e Gebaude sogar
wegfegen zu wollen.

Ich sehe ihn nicht, ich sehe nur, was er bewegt.

Ich hére ihn, doch kann ich ihn nicht greifen.

Ich stemme mich ihm entgegen und erlebe seine Kraft, doch fassen, gar erfassen kann
ich ihn nicht.

Der Wind ist da, ist gegenwartig.

Das kann niemand bezweifeln, obwohl ihn niemand sieht.

Der Geist gleicht dem Wind.

Auch den Geist sehe ich nicht, ich sehe nur, was er durch mich beweqgt.

Mir kommen Ideen, mir kommt die Gewissheit, die Ideen durchsetzen zu kénnen, mir
kommt die Kraft, sie zu verwirklichen.

Ich verwirkliche sie in der Tat.

Der Geist und der Wind - sie kommen aus Raumen, die ich nicht erkenne, sie ziehen
zu Raumen, die ich nicht sehe.

Jetzt sind sie da, spirbar, flhlbar, machtig, sind dichteste Wirklichkeit.

Doch fassen, gar erfassen kann ich sie nicht. "

(Boéschemeyer, 2012) S. 156
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1. Einleitung

In meinem grundsatzlichen Verstandnis des Lebens sind wir Menschen frei. Wir sind
frei zu entscheiden, welche Wege wir gehen. Wir haben die Konsequenzen daraus zu
tragen. Aus herausfordernden Entscheidungen und deren Konsequenzen kommen wir
in der Schule des Lebens einen Schritt weiter. Fir mich ist das sehr befliigelnd. Durch
meine Ausbildung zur Lebens- und Sozialberaterin nach Viktor Frankl fihle ich mich
in meinem Denken und Handeln bestatigt. Ich bin Gefragte des Lebens, ich habe auf
die Herausforderungen zu antworten. Mein Handeln daraus habe ich zu verantworten.
Dies gibt mir eine unglaubliche Kraft der Freiheit. Ich darf wahlen, wo mein Schiff des
Lebens hinsteuert, bin nicht der Richtung des Windes ausgesetzt.

Die Motivation zum Verfassen dieser Arbeit beruht auf dem Versuch herauszufinden,
warum der Mensch seine Freiheit und Verantwortlichkeit nicht tbernehmen mdchte.
Menschen in meinem beruflichen wie privaten Umfeld halten in Bereichen ihres Le-
bens an ihren selbst erbauten Gefangnissen fest, als ob sie fur sie tiberlebensnotwen-
dig und gut ware. Zeitgleich lehnen sie jede Form der Eigenverantwortung konsequent
ab, sind Opfer der Gegebenheiten. An dieser Opferhaltung halten sie fest, als ob sie
gut fur sie ware. Diese Determiniertheit ist fir mich schwer anzunehmen, zu akzeptie-
ren. Ich frage mich, ob sich diese gesunden Menschen nie fragen, ob sie ihre Lebens-
Zeit wirklich so ,verschwenden® wollen. Mochten sie dieses Vorbild fur die kommenden
Generationen sein, dass sie gerade sind? Ich stelle mir die Frage, warum verédndern
diese Menschen nichts? Scheint ihnen die Birde der Eigenverantwortung schwerer
als die Lust auf Freiheit? Sie wéhlen den Weg der Sicherheit, der vermeintlichen Si-
cherheit, wie hoch der Preis auch sein mag, den sie daflr bezahlen. Es scheint, als ob
sie sich an einen vorgegebenen Programmablauf zu halten hatten und ausblenden,
dass sie der Regisseur ihres eigenen Lebens sind. Das geht so weit, dass Frauen sich
von ihren Partnern schlagen lassen, oder in einer Beziehung verharren, obwohl ihnen
diese nicht gut bekommt. Oder dass Menschen krank werden in ihrem Job und diesen
trotzdem nicht wechseln. Dass viele Jugendliche und auch altere Menschen Betéu-
bungsmittel zu sich nehmen, um ,diese Welt“ nicht klar sehen zu mussen. Wieder an-
dere trinken regelmafig in aller Frih schon Alkohol, um den Tag zu Uberstehen. Bo-
dybuilder nehmen Anabolika, um ihren muskuldsen Kdrper zu prasentieren, sind trotz-
dem oft sehr unzufrieden mit sich selbst. Genauso verhéalt es sich mit chirurgischen
Schonheitseingriffen. Die Frauen sehen dann aus wie Barbie, und flhlen sich trotzdem
nicht glicklich. Spielsucht, das Eintauchen in eine virtuelle Welt, scheint annehmbarer
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als unsere Welt zu sein. Eine weitere Variante ist, sich alles schon zu reden, der Rea-
litat auszuweichen, selbst dann, wenn man unmittelbar mit Unzulanglichkeiten kon-
frontiert wird. Doch ist auch diese Da-Seins-Haltung nicht gesund. Wir leben heute in
einer ,Zuvielisation®, wie Prof. Neuhold von der Uni Graz sagte.

Ich reise sehr gerne in die unterschiedlichsten Lander. Am meisten betroffen stimmen
mich die jeweiligen ,Armutsviertel“. Die Menschen haben nichts und mit nichts, meine
ich wirklich nichts. Nicht gentigend warme Kleider, eine Wellblech-Hutte, zu wenig Es-
sen fur ihre Familie, dennoch grif3en sie uns, sind sie uns freundlich gesinnt. Dazu
verbreiten sie oft positive Stimmung, singen, tanzen, laden Fremde zum Essen ein und
haben meist einen unumstoRlichen, tiefen Glauben. Sie laden Fremde ein, ihre Kultur
und ihre Traditionen kennen zu lernen, integrieren uns, zeigen uns ihren hohen Wert

der Gemeinschaft, ohne den sie vermutlich nicht tberlebensfahig waren.

2. Leitfrage

So stelle ich hier die Leitfrage dieser Arbeit:

Warum lasst sich der gesunde Mensch von der Angst statt von Vertrauen leiten?

In meiner Arbeit méchte ich auf die Angst und ihre Gegenspieler naher eingehen.
Wenn man es genau nimmt, so ist die Angst der Gegenspieler der Freiheit, des Ver-
trauens, der Liebe. Den Begriff des Gegenspielers habe ich mir von Bdschemeyer
(2012) ausgeliehen. Wovon lasst sich der westliche Mensch leiten? Er nimmt in Kauf
krank zu werden, unglucklich zu sein, Gewalt tber sich ergehen zu lassen, nicht selbst-
bestimmt seinen Weg zu gehen. Welche Motoren treiben ihn an?

Ist dies Angst fehlendes Vertrauen, fehlende Eigenverantwortung, fehlender Mut, kein
Glaube, kein Drang nach Freiheit?

In dieser Arbeit ist meine Zielgruppe der gesunde Mensch. Ich beziehe mich in meiner
Recherche auf keine Krankheitsbilder aus dem ICD10.



3. Angst

Angst ist ein subjektives Empfinden. Die Reaktionskette des Gefiihls Angst kann fol-
gend beschrieben werden: Das Gefiihl der Angst beginnt mit einer Irritation, einer Ab-
weichung vom Gewohnten. Dadurch entsteht ein Geflihl der Verunsicherung, da die
Person nicht weif3, wie mit der Situation umzugehen ist. Daraus wiederum entsteht das
Gefuhl der Ohnmacht, des Ausgeliefert sein. Die Person realisiert immer mehr, dass
diese Gefahr nicht mehr abzuwenden ist. Es gibt Menschen, die bereits auf dieser
Stufe der Angst der Abwehr nicht mehr Herr werden. Sie Ubergeben die Macht der
Angst, werden Diener der Angst. Diese beschriebenen Stufen gehen flie3end ineinan-
der Uber, kénnen oft nicht konkret benannt oder gar mit Angsten von anderen Men-
schen verglichen werden. Deswegen ist das Gefuhl der Angst immer personal und
subjektiv. So betrachtet hilft die Angst, den Menschen weiterzuentwickeln. Denn wenn
das Leben immer in gewohnten Bahnen ablauft, keine Abweichung vom Gewohnten
erlebt wird, reagiert der Mensch wie gewohnt, benétigt keine neuen Denkmuster und
Losungsansatze. Somit hat das Gefuhl der Angst sehr wohl seine Berechtigung.
Nimmt man ein Kleinkind her, das weint. Es macht die Erfahrung, dass im Falle des
Weinens die Mutter oder der Vater das Kind trosten, indem sie es auf den Arm nehmen
und es sich dadurch beruhigt und die Néhe genieldt. Wenn nun die Eltern bei jedem
Weinen des Kindes wie beschrieben reagieren, lernt das Kind was es tun muss, um
das gewlnschte Ziel zu erreichen. Wenn die Eltern jedoch eines Tages anders rea-
gieren, beispielsweise haben sie sich entschieden, wenn es in ihren Augen keinen
Grund gibt, warum das Kind weinen sollte, da es satt ist und auch frische Windeln hat,
erstmal 5 Minuten zu warten und das Kind weinen zu lassen. Nicht selten beruhigt sich
das Kleinkind von selbst und hat ab sofort eine neue Losungsstrategie in seinem Ver-
halten und seiner Erfahrung zur Verfiigung. So und mit vielen weiteren Moglichkeiten
kann den Anfangen der Entstehung der Angst bereits Einhalt geboten werden. Indem
der Mensch so viel Erfahrung wie moglich macht, hat er weniger neue und unbekannte
Situationen, welche die oben beschriebene Reaktionskette auslost.

3.1.  Angst aus medizinischer Sicht

(ICD 10: F40 — F48 Neurotische, Belastungs- und somatoforme Stérungen)
Angst entsteht im lymbischen System des Gehirns, in der Amygdala. Das lymbische

System ist ein alter Teil des Gehirns, der auch bei einfacheren Wesen als dem Men-



schen schon vorhanden war. Angstgefuhle gelangen als Nervenimpulse unter ande-
rem zum Hypothalamus und werden in der Hypophyse in Hormone Ubersetzt. Hor-
mone wiederum gelangen durch das Blut in den gesamten Korper wo unterschiedliche
Reaktionen ausgel6st werden.

Das Geflhl der Angst gehort grundsatzlich zum Leben, hat eine Uberlebensnotwen-
dige Signalfunktion, welche den Menschen vor Gefahren warnen soll. Die Rede ist von
der berechtigten Angst. Es gibt nichts, wovor der Mensch sich nicht angstigen kann.
Jeder Gedanke, jede Situation, jedes Zusammentreffen, kann Angste auslosen. Es gilt
zu unterscheiden zwischen berechtigten und tiberzogenen, unnétigen Angsten. Phy-
sische Auswirkungen der Angst kdnnen Schweil3ausbriiche, Herzrasen, schnelle At-
mung, Fokussierung auf Kampf oder Flucht, Schwindel, Erschopfung, Durchfall, Ma-
genschmerzen, Hautreizungen uvm. sein. Mdgliche Gefiihle auf Angst sind Aggres-
sion, Wut, Trauer, Unsicherheit, Kontrollzwang, Depression und Leere.

All diese Gefuihle und Reaktionen sind unproblematisch, wenn die Angst berechtigt ist,
sprich, wenn tatsachlich Gefahr lauert.

Diese Reaktionen kénnen ebenso auftreten bei Giberzogener Angst. Wenn diese Be-
schwerden auftreten, kann der Organismus nicht entscheiden, ob tatsachliche Gefahr
besteht. In Fallen des Auftretens dieser Symptome ohne tatsachliche Gefahr spricht
man von Angststorungen. (Weidinger, 2021, S. 29-37)

Zu unterscheiden gilt die Angststérung (ICD10:F41.-) und die Angstneurose (ICD10:
F41.1) von der Phobie (ICD10:F40.-).

Wenn man von der Angstneurose spricht, so ist damit von einer generellen Angstnei-
gung mit entsprechenden Fantasien und Zwangsgedanken mit kérperlichen Sympto-
men die Rede.

Bei Phobien ist das Augenmerk auf bestimmte Objekte und Situationen gerichtet. Es
gibt unzahlige Phopien, einige bekannte sollen an dieser Stelle genannt sein; die So-
zialphobie (ICD10: F40.1), Klaustrophobie (ICD10: F40.2), Zoophobie (ICD10: F40.2),
Prifungsangst und Flugangst (ICD10: F40.8).

Zur Familie der Angstneurosen gehoren ebenso die Panikattacken (ICD10: F41.0).
Diese zeigen sich oft als akute Atemnot oder dem Geflihl eines Herzinfarktes.

Die Ubergange zwischen Angstneurosen, Phobie und Panikattacken sind oft flieBend
und kénnen sich verandern. (Posmyk, 2021)

Angst gehort nebst Depressionen zu den zwei haufigsten psychischen Erkrankungen
unserer westlichen Welt, so Dr. med. Marc Risch aus Schaan FL. (Risch, 2021)



3.2. Pandeterministisches Menschenbild

Im pandeterministischen Menschenbild ist der Mensch nicht schuldféahig, ist determi-
niert. Ist den Begebenheiten seines Seins unterworfen. Jegliche Freiheit und Willens-
entscheidung werden ihm abgesprochen, die Person ist abhangig, Der Mensch wird
zum Produkt seiner Umwelt, zum Opfer der Umstdnde. Man nimmt ihm die Wirde,
indem man ihn seine Freiheit entzieht, personlich zu seinen Lebensumstanden Stel-
lung zu beziehen. (Pfatschbacher, Anthropologische Grundlagen Handout WE 2,
2019) Er ist zum Alkoholiker geworden, weil sein Vater schon getrunken hat. Sie ist
Ubergewichtig, weil ihre Grol3mutter bereits zu viel auf der Hufte hatte, usw. Das pan-
deterministische Menschenbild l&sst dem Menschen kaum Lebens- und Gestaltungs-
maoglichkeiten. Das menschliche Leben dieses Menschenbildes ist den Bedingungen,
die bei der Geburt schon angetroffen werden, spater im Arbeitsalltag, in der Freizeit-
gestaltung, in der Ehe, ausgeliefert und nimmt sich als Opfer der Umstande statt als
Gestalter wahr. Was fir ein Verlust.

Diese Einstellung fuhrt zum neurotischen Fatalismus, der Sinnfaktor fehlt. Leider ist

dieses Menschenbild in unserer Gesellschaft vorherrschend.

3.3. Menschenbild in der Logotherapie

Die Logotherapie ist eine sinnzentrierte und werteorientierte Psychotherapie. Sie
wurde vom international anerkannten Wiener Psychiater und Neurologen Viktor E.
Frankl (1905 - 1997) entwickelt und wird als die Dritte Wiener Schule bezeichnet.

Der Mensch ist ahnlich dem Saugetier mit Trieben und Instinkten ausgestattet. Er ist
abhangig von kdrperlichen und psychischen Voraussetzungen. ABER, er hat eine
Geistbegabung. Das heil3t, er hat die Fahigkeit, zu kérperlichen und psychischen Ge-
gebenheiten Stellung zu beziehen. Im Menschenbild nach Viktor Frankl ist zu begrei-
fen, dass der Mensch als einzigartige Person zu sehen ist, welche nicht auf Korper
oder Psyche reduziert werden kann. Er ist ein geistbegabtes Wesen. Er ist dreidimen-
sional. Er hat die korperliche (somatischer Bereich), die psychische (psychischer Be-
reich) und die geistige Ebene (noetischer Bereich). In der geistigen Ebene wohnt die
Geistbegabung. In der korperlichen Dimension finden wir den materiellen Teil des
Menschen. Diesen teilen wir mit Tieren und Pflanzen, er ist deswegen nicht spezifisch
human. In der zweiten Dimension, der psychischen, finden wir unsere kognitiven und

emotionalen Auspragungen und den zugehérigen Verhaltensweisen.



3.4. Angstin der Logotherapie

Angst ist ein Gefuhl, das in der 2. Dimension wohnt, sich jedoch auch in der 1. Dimen-
sion auswirken kann. Es gibt die rationale Angst, welche den Menschen warnt vor Be-
drohungen und Gefahren. Diese Angst ist konstruktiv und unterstutzend fir das Uber-
leben. Sie warnt den Menschen in geféahrlichen Situationen, sodass die Mdglichkeit
besteht, zu reagieren, Flucht oder Kampf.

Dann ist da die irrationale Angst, die nicht rational zu begriinden ist. Wenn der Mensch
in Allem was er sieht, nur die Gefahr erkennen kann. Oder die Erwartungsangst, wenn
der Mensch aufgrund eines an sich harmlosen Symptoms die Angst der Wiederkehr
der unguten Gefuihle von damals befiirchtet. Daraus entsteht ein Angstzirkel, der Teu-
felskreis ist geschlossen.

»,Nun, aus Furcht vor der Angst begeben sich die Patienten auf die Flucht vor der Angst;
mit einem Wort, sie laufen vor der Angst davon — paradoxerweise, indem sie daheim-
bleiben®. (Vonwald, 2018)

Oder wie sie Elisabeth Lukas beschreibt:

,Die Angst ist in ihrer Ursprunglichkeit eine lebensrettende Freundin und eine unserer
besten Sicherheitsgarantien beim Abenteuerfeldzug ins Leben. Aber sie ist Dienerin.
Sie ist Magd, und das muss sie bleiben. Sie ist wirklich nicht mehr als der Hut, unter
dem das Abenteuer gestartet wird, zu dem uns das Leben ruft. Die Umkehrung klappt
nicht. Wir sind nicht die Diener unserer Angst. Wenn wir das Abenteuer einstellen, ehe
es begonnen hat, um bloR noch unseren eigenen Schutz zu leben, dann verlieren wir
jeglichen Schutz: dann kommt die Angst wie ein Moloch und frisst uns auf*. (Lukas,
2003, S. 50-51)



4. Methoden zur Angstbewaltigung in der Logotherapie

4.1.  Die kopernikanische Wende

Um das Einleiten der kopernikanischen Wende moglich zu machen, gilt es erst zu ver-
stehen, wo des Menschen schicksalhafter Bereich, und wo seine Freiheit ist. Gefangen
in der Determiniertheit, im Stillstand, ist es wichtig zu erkennen, dass alles was bereits
geschehen ist, nicht mehr veranderbar ist. Der Mensch hat keine Wahl mehr, das was
zu beeinflussen war, es liegt in der Vergangenheit. Wie schwer die Last auch sein mag
und wie pragend die Erlebnisse auch waren, alles was der Mensch auf seinem Le-
bensweg erfahren hat, ist in der Scheune seines Lebens sicher und unab&nderlich
verwahrt. Dazu gehdren des Menschen gesamte Lebensgeschichte, das dem Men-
schen Geschehene und das durch diesen Menschen Geschehene, seine Lage und
Anlage, die korperlichen und psychischen Zusténde. Im schicksalhaften Bereich hat
der Mensch keine Wahlmoglichkeit mehr.

Im biologischen Schicksal findet sich das organische Zellgeschehen, korperliche Ab-
weichungen und Stoérungen, Behinderungen oder auch cerebrale Stérungen. Das bio-
logische Schicksal stellt das Material zur Lebensgestaltung dar.

Das psychologische Schicksal beinhaltet soziale Pragungen, intellektuelle Begabun-
gen, Emotionen, Instinkte, neurotische Krankheiten (ICD 10: F40 — F48 Neurotische,
Belastungs- und somatoforme Stérungen) und auch die Willensfreiheit; Willensstarke
und Willensschwache. ,Der Mensch ist nicht frei in dem Sinne, dass er fur sein psy-
chologisches Schicksal verantwortlich wéare; aber sehr wohl ist er fur die Einstellung
dazu verantwortlich.” (vgl. Frankl, Logotherapie und Existenzanalyse, 1998)

Das bedeutet, jederzeit ist die Mdglichkeit (und die Verantwortung) gegeben, sich im
hier und jetzt neu auszurichten, sich zu entscheiden, sein Schicksal anzunehmen. Die
Freiheit zur Stellungnahme beginnt just in diesem Moment und wirkt sich auf die Zu-
kunft aus. Der Mensch kann trotzdem... ab jetzt.

Auch die Pragung des soziologischen Schicksals sei an dieser Stelle ausgefihrt, es
beheimatet die kulturelle Herkunft, Bildung, den gesellschaftlichen und politischen Zeit-
geist. Das soziologische Schicksal ist im sozialen Zusammenhang des Menschen ein-
gebettet.

Als Beispiel sei angefuhrt, trotz schwieriger Kindheit und Eltern, die ihn nicht geliebt
haben, kann der Mensch lernen, sich selbst und andere zu lieben. Wenn der Mensch

vor einer schwierigen Entscheidung steht, so kann er sich totstellen, kann kampfen,
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flichten oder er kann sich der Entscheidung stellen, abwéagen, was fur die Situation
und das nahere Umfeld das Beste im Moment ist.

In diesem Bereich ist der Mensch in der vollen Verantwortung, er kann schuldig wer-
den. Er entscheidet, die Vergangenheit loszulassen oder eben, ihr hinterherzuhdngen
und seine heutige Lebenszeit in Emotionen der Vergangenheit weiterzuleben.

Der Mensch hat immer die Moglichkeit, durch seine Handlung und/oder Haltung, sein
Leben verantwortlich, akzeptierend, annehmend, zu leben. Dies kann gelingen, weil
der Mensch in der dritten Dimension Uber eine Wahlmdglichkeit verfiigt. Er kann wah-
len, Opfer der Umstéande zu sein oder Gestalter seines Lebens zu werden.
(Pfatschbacher, Methoden der Logotherapie, WE13, 2020, S. 2-3)

4.2. Paradoxe Intention

Unter der paradoxen Intention ist die Korrektur der angstlichen Erwartungshaltung ge-
meint. Begleitet wird die paradoxe Intention von der Trotzmacht des Geistes, der
Selbstdistanzierung und dem Humor. Der Humor ist gemafR Frankl eine der wichtigsten
Zutaten eines gelingenden Lebens.

So wiuinscht sich der Klient die Situation, vor der er sich furchtet, ganz intensiv herbei,
stellt sich ihr und sieht sich das Ungeheuer einmal an. In der Vorstellung macht sich
der Klient Uber dieses Ungeheuer lustig, Ubertreibt die Symptomatik, dass er selbst
daruber lachen muss. So distanziert er sich von sich selbst und kann tber seine tber-
zogenen Angste lachen. Ein Beispiel: Ein Student hat Angst, in der Uni aufgerufen zu
werden, da er glaubt, keine vollstandigen Satze formulieren zu kdnnen und regelmaniig
ins Schwitzen kommt. Nun stellt er sich vor, dass er in der Uni aufgerufen wird. Er
stottert vor sich hin, kann kein Wort herausbringen und steht in einer Wasserlache, da
er so geschwitzt hat. Durch das Uberzogene sich Vorstellen der Symptome muss er
selbst lachen und merkt, wie unberechtigt seine Angste sind. Durch die Ironisierung
der Situation wird der Kreislauf von Symptomen unterbrochen. (Pfatschbacher,
Methoden der Logotherapie, WE13, 2020, S. 22-23)

4.3.  Hyperreflexion - Dereflexion

Hyperreflexion bedeutet, zu sehr mit sich selbst beschaftigt zu sein, seinen Blick nur

auf sich gerichtet zu haben, die sogenannte Nabelschau oder Selbstbeobachtung.



Dereflexion bedeutet, den Blick auf Sinnmdglichkeiten zu richten, weg von der Selbst-
schau. Es handelt sich hierbei nicht um Ablenkung der herausfordernden Lage, son-
dern um Umlenkung des Blickwinkels. Was der Mensch fokussiert, das wird grof3er.
Durch die Dereflexion soll der Mensch aus der selbstschadigenden Hyperreflexion her-
auskommen. Eigene Angste um Sein und Haben kénnen so relativiert werden, weil
der Blick nach auf3en auf sinnvolle Téatigkeiten und Gedanken gerichtet wird.
(Pfatschbacher, Methoden der Logotherapie, WE13, 2020, S. 25-26)

4.4. Die Trotzmacht des Geistes

In der psychischen Dimension finden wir Geflihle, Instinkte, Begierden, intellektuelle
Begabungen, Verhaltensweisen und soziale Pragungen (vgl. Lukas, 2019, S. 27).

In der geistigen Dimension sind unser freier Wille zuhause, unser Humor und die Mog-
lichkeit zur freien Stellungnahme zu Leiblichkeit und Befindlichkeit. In der geistigen
Dimension wohnt auch die Fahigkeit, ,mir von mir selbst nicht alles gefallen zu lassen®,
die Trotzmacht des Geistes nach Viktor Frankl. Der Geist ist nicht sichtbar, seine Ma-
chenschaften sind spurbar, wie im Vorwort im Gedicht von Béschemeyer (2012) so
treffend beschrieben.

,Oft wird der Mensch jedoch auf nur auf das Psychophysikum reduziert, was dem Men-
schen das Bewusstsein zum freien Willen zur Freiheit verschitten kann. Dies wiede-
rum kann verheerende Auswirkungen auf seine Lebensbejahung, sein koérperliches
und psychisches Wohlbefinden haben.” (Lukas, 2019, S. 27)

4.5.  Einstellungsmodulation

Der Mensch hat die Wabhl, zu seiner ganz personlichen Sicht auf Situationen, Lebens-
lagen, Schicksalen, Stellung zu beziehen. So ist allgemein bekannt, dass der Optimist
das gleiche Glas halbvoll beschreibt, der Pessimist dasselbe Glas halbleer sieht. Ge-
nauso kann ein Lebensabschnitt, ein Schicksal, eine Lebenslage unterschiedlich be-
urteilt werden. Die Frau, die nach 20 Jahren Ehe von ihrem Mann betrogen und ver-
lassen wird, verweilt in ihrer ersten Verletztheit in der Determiniertheit. Sie fragt sich
nach dem Sinn der vergangenen 20 Jahre, klagt und sinniert Uber ihre Situation. Sie
fuhlt sich verstandlicherweise ungerecht behandelt und verhalt sich dem Vater ihrer
Kinder gegentber nun verletzend und witend. Dies ist wiederum fur die Kinder nicht

gesund, sehen sie doch ihre Vorbilder nun im Streit und mit gegenseitigen Vorwtrfen



konfrontiert. Nicht selten werden die Kinder in solchen Situationen als Streitballe miss-
braucht. Die Frau wirft dem Vater vor, nicht ordentlich nach seinen Kindern zu sehen,
der Vater wirft der Mutter vor, sie wolle nur sein Geld, usw. Das Leben wird fur alle
Beteiligten zum Spiel3rutenlaufen, keiner kann mehr gltcklich sein. In vielen Fallen
bleibt das Hadern und der Hass auf den anderen bis zum Tode erhalten. Kdnnte nun
beispielsweise die Mutter ihre Einstellung korrigieren, indem sie die schénen Momente
ihrer Ehe aus der Vergangenheit hervorholt, dankbar ist fur ihre Kinder, die sie nur
dank ihres Mannes hat, konnte Versohnung einkehren. Das Schicksal bleibt, der Be-
trug und die Scheidung haben stattgefunden, das ist ihr Schicksal, ist unveréanderbar.
Ihre Einstellung auf die Zeit ihrer Ehe ist jedoch veranderbar. Das, worauf sie den Blick
wendet, wird groR3er. Ist es die Versdhnung, kann die Liebe siegen und Friede kehrt in
die Herzen aller Beteiligten ein, Verzeihen kann beginnen. Ist es der Hass und der
Verdruss, wird das Trauma fur alle Beteiligten und neu dazukommenden nicht voruber-

gehen, wird verletzend bleiben und der Hass siegt.

4.6. Gegenspieler der Angst — die Freiheit

Die Freiheit wohnt in der 3. Dimension, in der noetischen. Sie ist nicht physisch, nicht
greifbar, nur spirbar, wenn sie gelebt wird. Sie ist in jedem Menschen angelegt. Das
Bewusstsein zur Freiheit kann verdrangt und verleugnet werden, es kann verschuttet
sein, dennoch ist die Freiheit immer da, zum Greifen nah. Freiheit ist kein Trieb, denn
sonst ware jeder Mensch in seiner Natur angetrieben in der Sehnsucht nach Freiheit.
Freiheit muss aktiv vom Menschen ergriffen werden. Freiheit braucht einen Grund, um
in Aktion zu gelangen. Nach Bdschemeyer, ,Freiheit braucht etwas, worauf sie sich
ausrichten kann, etwas Wertvolles, wenn sie sich als Freiheit erweisen soll”.
(Béschemeyer, 2012, S. 30)

Freiheit bedeutet, vor nichts und niemand zu kapitulieren. Schwierige Kindheit, kogni-
tive oder korperliche Einschrankung, erlebte Gewalt, soziale Umsténde, Jobwechsel,
Tod, Verlust, dies und vieles mehr sind schwere Schicksale. Dem Schicksal kann kein
Mensch ausweichen, jeder hat sein personliches Schicksal, wie Frankl sagt, ,jeder hat
sein personliches Auschwitz“. Jedes Schicksal gehort gewirdigt. Was jedoch jeder
Mensch kann, ist Stellung zu seinem Schicksal beziehen. Mit Hilfe der Einstellungs-
modulation hat der Mensch die Wahl, sich zu seinem Schicksal einzustellen. Ist sein
Schicksal grof3er, schwerer ist als sein Drang nach Eigenverantwortung und Freiheit?

Wenn nicht jeder Mensch in seiner Einmaligkeit und Einzigartigkeit Stellung zu seinem
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Schicksal nehmen kénnte, dann wirden sich beispielsweise alle durch Unfall quer-
schnittsgelahmten Menschen genau gleich verhalten, sich ihrem Schicksal unterord-
nen oder auflehnen und ,Trotzdem ja zum Leben sagen® (Frankl, Arztliche Seelsorge.

Grundlagen der Logotherapie und Existenzanalyse, 1995)

Die Realitat zeigt ein anderes Bild, jeder Mensch geht unterschiedlicher denn je mit
seinem Schicksal um. Hadern und verzagen die einen, so laufen die anderen zur Hoch-
form auf und zeigen dem Schicksal Widerstand. Ein sehr passendes Zitat von dem
US—amerikanischen Theologen Niebuhr: ,Father, give us courage to change what
must be altered, serenity to accept what cannot be helped, and the insight to know the
one from the other®. (Niebuhr, 2021)

Freiheit muss erkannt und gewonnen werden. Da Freiheit zur menschlichen Ausstat-
tung gehort, ist Kontakt zu ihr da. Wie oft hort man Menschen sagen, wenn die Kinder
grof} sind, dann werden wir..... oder wenn ich in Rente bin, dann wird..... oder wenn
ich einen neuen Job habe, dann....

Dies zeigt, dass dem Menschen Freiheit bewusst ist, dass er ihr lediglich (noch) keinen
Raum gibt. Bestimmt hat auch fast jeder Mensch bereits an seiner Freiheit geschnup-
pert, sich jedoch weggedreht, aus Angst? Der Fokus bleibt ausgerichtet auf die Unfrei-
heit, die Klage dartber ist laut, sich jedoch der Freiheit zuzuwenden bedeutet, auf Kla-
gen und Stillstand zu verzichten. Die Komfortzone verlassen und auf direktem Weg in
die Wachstumszone eintauchen, oder wie dies in der Logotherapie genannt wird, die
kopernikanische Wende einzuleiten.

Was ist nun wichtiger, der Drang nach Freiheit oder die Angst? Der Mensch entschei-

det selbst, welchen Wolf er flttern mochte.

4.7.  Freiheit aus logotherapeutischer und existenzanalyti-
scher Sicht

Freiheit geht in der Logotherapie mit der Verantwortlichkeit einher. Es gibt keine Frei-
heit ohne Verantwortung. Der Mensch ist jederzeit willensfrei und hat jederzeit die
Wahlmdglichkeit, zu inneren und aul3eren Bedingungen Stellung zu beziehen. Nebst
der 1. und der 2. Dimension macht die Freiheit die Personalitéat und Wirde jedes ein-
zelnen Menschen aus. Die geistige Person kann nicht nur reagierendes, sondern viel-
mehr agierendes und gestalterisches Wesen sein. Die Freiheit ist immer da, sie kann
lediglich verschittet sein, ist aber reaktivierbar. Durch die Einstellungsmodulation wird

dem Menschen die Selbstbestimmung wieder mdglich. (Vonwald, 2018, S. 12-13)
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5. Vertrauen

Gemal Huther (2012) verfugt der Mensch tber drei Vertrauensressourcen. Diese 3
Vertrauensressourcen kann man sich vorstellen als einen dreibeinigen Hocker. Wenn
ein Bein fehlt, ist die Gewichtsverteilung nicht mehr gegeben und man kann das
Gleichgewicht verlieren. (Huther, 2020 S. 88-89)

Die drei Vertrauensressourcen sind folgende:

5.1. Vertrauen in die eigene Kompetenz

Auf jedem Lebensweg gibt es immer wieder herausfordernde Situationen. Diese wur-
den in der Vergangenheit mit unterschiedlichsten Herangehensweisen und Werkzeu-
gen bewaltigt. Dieses Wissen und die Erfahrung daraus starken das Vertrauen des
Menschen in seine eigene Kompetenz, dass er auch die bevorstehende Schwierigkeit
bewaltigen kann. Die Angst schwindet, oder wie Tirier sagt, der Angstriese wird kleiner,

je mehr man sich dem Ungeheuer nahert. (Tirier, 2019, S. 13-15)

5.1.1. Starkung des Vertrauens in die eigene Kompetenz

Wie das Vertrauen in die eigene Kompetenz gestarkt wird, kann folgend beantwortet
werden: Durch Erfahrung. Wenn nun Eltern ihre Kinder vor allem bewahren und be-
schitzen, Stolpersteine aus dem Weg raumen, ihnen eine moglichst sorgenfreie Kind-
heit bescheren, indem sie alles fir die Kinder 16sen, entziehen sie ihnen die Méglich-
keit des Erfahrens und das Vertrauen in die eigene Leid- oder Angstbewaltigung. Da-
raus ergeben sich leicht manipulierbare Erwachsene, die nicht in der Lage sind, agie-
rend ihr Leben zu bewaltigen und zu geniel3en, weitaus tragischer ist jedoch, dass
ihnen besagte Vertrauensressource fehlt. (Hither, 2020, S. 89-91)

5.2.  Vertrauen in das personliche Umfeld, die Familie

Das zweite Bein des dreibeinigen Hockers ist das Umfeld, in dem der Mensch sich
bewegt, sei es das familidre oder das freundschaftliche Umfeld. Diese Ressource ist
zu ergreifen, wenn trotz hoher Resilienz und Vertrauen in die eigene Kompetenz der
Berg, der vor dem Menschen steht, untberwindbar zu sein scheint. Da sind Menschen,
denen der Mensch vertrauen kann. Seien es die Eltern, die bereits zum Zeitpunkt der

Geburt immer da waren, oder Freunde, die sich in dunkleren Stunden bewahrt haben.
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Man kann auf Erfahrungen zuriickgreifen, wenn man in unterschiedlichsten Situatio-

nen wertfrei und vorbehaltlos aufgefangen wurde, als auf die eigenen Kompetenzen

kein Zugriff méglich war. (Huther, 2020, S. 88)

5.2.1. Starkung des Vertrauens in das personliche Umfeld

Woher rihrt das Misstrauen in das Umfeld, die Familie? Durch Erfahrung. Durch die
schmerzvolle Erfahrung von Manipulationen durch andere Menschen. Das personliche
Erleben von seinen Eltern, Vorgesetzten, Partnern, Freunden, nicht als Subjekt wert-
geschatzt und angenommen zu werden, nicht in der Einzigartigkeit ihrer Person wahr-
genommen zu werden, weckt das Misstrauen.

Nichts ist schmerzhafter in zwischenmenschlichen Beziehungen, als von der Gemein-
schaft ausgeschlossen zu werden. Da der Mensch als Subjekt nicht wahr- und ange-
nommen wird, beginnt er sich als Objekt zu verhalten, nur um zu gefallen und der
Gemeinschaft willen. Dies tut er in Form von Anpassung, er unterwirft sich den Erwar-
tungen der Gemeinschaft. Sobald der Mensch sich unterwirft um angenommen und
anerkannt zu werden, verliert er seine Einzigartigkeit, wird zum Objekt, zum aus-
tauschbaren Objekt. Diese Losung scheint auf den ersten Blick annehmbar, entspricht
jedoch nicht dem Grundbediirfnis und erfullt nicht auf Zeit. Menschen mit dieser Erfah-
rung tun sich schwer mit dem Vertrauen in das Umfeld, die zweite Vertrauensres-
source. Sie brauchen positive Erfahrungen und Begegnungen mit Menschen, die es
gut mit ihnen meinen. (Hither, 2020, S. 91-98)

5.3.  Vertrauen in das Urvertrauen - alles wird gut

Wenn auch das Umfeld nicht hilfreich genug ist, hilft nur noch der Glaube daran, dass
alles gut wird. Dieses Grundvertrauen, oder auch Urvertrauen genannt, ist nicht greif-
bar, nicht erklarbar und nicht erlernbar. Es ist das Gefihl, von irgendetwas Gré3erem
auf dieser Welt beschitzt und gehalten zu sein. Dieses Gefuihl ist die starkste Vertrau-
ensressource, die dem Menschen zur Verfligung steht. Dies, so vermutet auch Gerald
Huther (2020), weil es weder von der eigenen Kompetenz noch vom Umfeld des Be-

troffenen abhangig ist.

5.3.1. Starkung des Vertrauens in das Urvertrauen

"Am Ende wird alles gut. Und wenn es nicht gut wird, ist es noch nicht das Ende."
(Oscar Wilde (angeblich))
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Grundvertrauen, respektive Urvertrauen, wurde gemal Lukas jedem Menschen in die
Wiege gelegt. Bei vielen Menschen ist es, aus verschiedenen Grinden des Erlebens
und Erfahrens, verschiittet. (Wurzel, 2019, S. 18)

Wer das Vertrauen in die Aussage, alles wird gut, hat, lebt tief im Grundvertrauen ein-
gebettet. ,Vertrauen bedeutet, dass der Mensch weil3, dass nichts Schlimmes passiert;
Vertrauen bedeutet, dass es, egal was passiert, richtig und gut ist.“ (Weidinger, 2019,
S. 141) Vielen Menschen steht das Ego im Weg. Das Ego ist oftmals angetrieben von
Wiinschen, Gedanken, Begierden, Zielen. All das was nicht erreicht wird, wertet der
Mensch als negativ, nicht wirdig seines Vertrauens. Schafft es der Mensch, sein Ego
immer kleiner werden zu lassen, ist der Weg frei zur Seele, zu sich selbst, zum heilen
Kern. Es wird die Verbindung zur Erde, zur Natur, zur Positivitat und zum Urvertrauen
wieder spurbar und erlebbar. (Huther, 2020, S. 98-105)

5.4. Der seelische Spannungsbogen

Goethe schon hat von den zwei Seelen in unserer Brust gesprochen. Auch wenn sich
der Mensch an die alten Marchen besinnt, so ist in den meisten Erzahlungen von zwei
Machten die Rede, einer positiven starken und einer negativen, noch starkeren. Die
Geschichten der Marchen sind allesamt in etwa gleich aufgebaut. Es gibt da die guten
Feen, die weisen Frauen, das vertrauensselige Rotkappchen. Im Gegenzug dazu aber
immer die bose Stiefmutter, der hungrige Wolf, die alte Hexe. Durch die Geschichte
hindurch werden wir geleitet mit dem Kampf zwischen Gut und Bose, das Spannungs-
feld der Seele zwischen Lebensverneinung und Lebensbejahung. In den Marchen ge-
winnen glicklicherweise zum Schluss immer die Guten. Dies im Unterschied zum re-

alen Leben.

5.4.1. Der innere Gegenspieler

Bdschemeyer (2012) spricht von den zwei inneren Kraften, dem inneren Gegenspieler
und dem inneren Verblindeten. ,Die personifizierte Lebensverneinung nenne ich den
Inneren Gegenspieler. Er ist die Personifizierung des abgespalteten destruktiv-aggres-
siven Triebbereichs. Alle anderen destruktiven Gestalten sind ,nur‘ Aspekte des Ge-
genspielers.“ (Boschemeyer, 2012, S. 49)

Der innere Gegenspieler ist derjenige, der den Menschen hinweist auf samtliche Ge-
fahren, er hat den Blick auf das nicht-gelingende gerichtet. Er setzt alles daran, Sinn
und Glick zu verhindern. Er ist bekannt als Angstmacher, als Schwerenéter, schirt
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Hass, Angst, Destruktivitat und Sinnverweigerung. Er zeigt sich oft als riesige, furcht-
erregende und hassliche Gestalt. Er wirkt kalt, verachtlich, zynisch und vor allem un-
besiegbar. ,Manchmal grinst er héhnisch und prahlt: ,Du siehst, welche Kinste und
Méachte ich habe!” Sein Machtanspruch ist ungeheuerlich. Er versperrt alle Wege.*
(Béschemeyer, 2012, S. 51)

Besonders unberechenbar ist, dass der innere Gegenspieler sich verntinftig oder ver-
fuhrerisch zeigen kann. Er kann auf allen Hochzeiten spielen, ist jedes Instrumentes
machtig. Sein Ziel ist jedoch unverandert immer dasselbe. Dem Menschen sinnwidrige

Wege in seine Richtung zu zeigen.

5.4.2. Der innere Verblundete

Wie beim inneren Gegenspieler sind beim inneren Verblndeten andere hilfreiche Ge-
stalten lediglich Aspekte des Verblndeten. Der innere Verblindete zeigt sich als helle
Gestalt, wirkt freundlich, selbstbewusst, verstandnisvoll und zuversichtlich. Er pocht
nicht auf Regeln und Gesetze, er geht von der Selbstverstandlichkeit aus, dass zum
Menschsein Fehler und Schwachen gehéren. Er bejaht das Leben und den Menschen.
Folgende Botschaft hat er flir den Menschen: ,Gut, dass Du da bist, ich habe schon
lange auf Dich gewartet. Furchte Dich nicht, trau Dich, Alles wird gut. Bleib bei mir oder

komme wieder.“ (Béschemeyer, 2012, S. 50)

Die Begegnung dieser beiden Groldméachte mit der Seele ist von grol3er Bedeutung.
Es geht um Auseinandersetzung mit Widerstanden wie auch den Blick auf die Mog-
lichkeit der Aneignung auf verborgene, sinnstiftende Lebenskrafte.

Es ist wichtig zu anerkennen und zu verstehen, dass diese GroRmachte existieren und
unser Leben weithin beeinflussen kdnnen. Dies ist keine psychologische Erfindung,
sie sind Gegebenheiten unserer Existenz. Wenn der Mensch anerkennt, dass diese
Machte in ihm wirken, kann er begreifen, dass diese unser Dasein weit mehr beein-
flussen als wir denken. Somit wird der Mensch befahigt, zu erkennen, dass er Dinge
zulassen kann, die er mdchte, und Dinge nicht zulassen muss, die er nicht méchte.
Durch die Anerkennung dieser Machte werden die Barrieren auf dem Weg zur Freiheit
viel klarer, somit kann der Mensch aktiv etwas dagegen tun. Die Zuversicht auf ein
freieres, sinnvolleres und liebevolleres Dasein wird realistischer. (Boschemeyer, 2012,
S. 53)
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3.5. Der Weg

Dem Menschen sind diese zwei Machte nun vertraut, er kennt den inneren Gegen-
spieler und den inneren Verbindeten. Je mehr Platz und Vertrauen er dem inneren
Verbundeten entgegenbringt, desto kimmerlicher wird der innere Gegenspieler. Die-
ser ist dennoch immer da, kann dem Menschen mit Hilfe der Einstellungsmodulation
seine tatsachliche Macht oder Ohnmacht bewusst machen. Wendet sich der Mensch
auf seinem Lebensweg immer mehr dem Weggefahrten inneren Verblindeten zu, ver-
liert der innere Gegenspieler automatisch an Platz und Wichtigkeit. Mag die Kraft des
inneren Gegenspielers auch stark sein, die Kraft des inneren Verbiindeten ist starker.
Je ofter der Mensch das Duell zwischen den beiden Machten wahrnimmt, desto 6fter
kann er Stellung beziehen und sich der einen oder anderen Macht zuwenden, aktiv,

agierend, nicht automatisch reagierend.

5.5.1. Sich selbst kennenlernen

»,Mensch der Du ein Mensch bist, besinne Dich auf das, was Du bist: Kein nur von den
Genen, der Erziehung, der Mitwelt oder der Zeit gesteuertes, bestimmtes, fixiertes,
abhangiges Wesen, sondern ein Mensch, der die Fahigkeit in sich tragt, sich nach dem
Bestem im Leben auszurichten: Der Freiheit, der Liebe, dem Glauben an eine sinnvolle
Welt.“ (Béschemeyer, 2012, S. 60-61)

Ein Exkurs: Der Mensch mége sich eine Theaterauffiihrung oder einen Film vorstellen,
welche ihn in der Vergangenheit berthrt hat. Zudem stelle er sich vor, welche Rolle er
in diesem Theater/Film gerne spielen wirde. Die entscheidende Frage ist dann, warum
mochte dieser Mensch diese Rolle spielen. Oft entsprechen die grundlegenden Cha-
raktere der Filmrollen der Person, die sie aussucht. Jedoch wird die Rolle im Film viel
tollkiihner, freier, mutiger, heldenhaft dargestellt, als sie im Leben der entsprechenden
Person stattfindet. So kann nun jeder einzelne in die personliche Reflexion gehen und
sich fragen, gibt es eine Diskrepanz? Ist sie bewusst? Ist sie gewollt? Ist sie gesollt?
Welche Rolle mdchte der Mensch auf seiner personlichen Lebensbiihne gerne spie-
len? Wie schade, wenn erst am Ende des Lebens hervorbliihen wirde, woflr er gebo-
ren ist. (Béschemeyer, 2012, S. 63)

,Das Ziel des Lebens ist, ganz geboren zu werden. Seine Tragddie ist, dass die meis-

ten von uns sterben, bevor sie ganz geboren sind.“ (Fromm, 2012)
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5.5.2. Der Adler der glaubte, ein Huhn zu sein

An dieser Stelle sei auf ein afrikanisches Marchen mit dem Adler verwiesen. Ein Vo-
gelkundler entdeckte in einem Hihnerstall einen Adler. Sein Besitzer nannte den Adler
Huhn und erzog ihn auch wie ein Huhn. Der Vogelkundler meinte zum Besitzer, das
ist ein Adler. Sobald er den Himmel sieht, wird er wird seine Fligel "gen Himmel
schwingen. Sie machten einen Versuch. Der Vogelkundler nahm den Adler, ging mit
ihm raus, hielt ihn in die H6he und sagte zu ihm: ,Adler, der du ein Adler bist, breite
deine Flugel aus und fliege®! Der Adler jedoch schaute nur umher, sah die Hihner wie
sie am Boden Kdrner pickten und sprang in den Hof zuriick. Am n&chsten Tag wieder-
holte der Vogelkundler seinen Versuch, stieg diesmal jedoch auf das Dach des Hofes
mit dem Adler. Wieder hielt er in die Hohe und sagte: ,Adler, der du ein Adler bist,
breite deine Fligel aus und fliege“! Auch dieser Versuch blieb erfolglos. Einen letzten
Versuch erbat sich der Vogelkundler beim Besitzer. Am dritten Tag ging der Vogel-
kundler mit dem Adler zum Ful? eines Berges. Der Berg wurde von der Sonne beschie-
nen. Wieder hielt der Vogelkundler den Adler in die Hohe mit den Worten: ,Adler, der
du ein Adler bist, breite deine Fligel aus und fliege“! Ein Ruck ging durch den Korper
des Adlers, jedoch flog er nicht. Da drehte der Vogelkundler den Kopf des Adlers in
Richtung Sonne; der Vogel breitete seine Fligel aus und erhob sich mit einem Schrei
und flog dem Licht entgegen (vgl. James Aggrey aus Ghana, Jahr unbekannt).

In dieser Geschichte erkennen wir folgende Lebensweisheit: Der Mensch lebt inner-
halb der Grenzen, die er sich durch sein Denken und seine Umgebung setzt. Jeder ist
ein Genie. Aber wenn sich ein Fisch danach bewertet, ob er auf einen Baum klettern

kann, dann lebt er sein ganzes Leben in dem Glauben, er ware dumm (vgl. Einstein).

5.6. Gelebte Liebe lasst Freiheit leben

Folgende Weisheit, von Frankl zitiert, soll als Einleitung in das folgende Kapitel dienen:
.Wenn wir die Menschen nehmen, wie sie sind, so machen wir sie schlechter. Wenn
wir sie behandeln, als waren sie, was sie sein sollten, so bringen wir sie dahin, wohin
sie zu bringen sind.“ (Goethe)

Nicht nur wenn andere Menschen so betrachtet werden, wie sie sein kbnnten, mitunter
sollte der Mensch auch sich selbst betrachten, wie, was und wer er sein konnte. Dann
kann sich Annahme, Liebe und Akzeptanz im ganzen Sein entfalten. Was die Person
in sich tragt, scheint und wirkt nach auf3en, in die Umwelt, zu den Mitmenschen, in die

Welt, die Natur, die Tiere.
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Was ist nun Liebe? Eine lllusion? Ein Gefuhl? Eine Sehnsucht? Ein Ur-Gefuhl? Ein Ur-
Bedurfnis? In der Logotherapie wird die Liebe als Urphdnomen menschlicher Existenz
beschrieben. (Lenart, 2020, S. 11)

5.6.1. Finale Vorleistung

Mit der finalen Vorleistung ist eine Vor-Leistung gemeint, die an keine Bedingungen
und Erwartungen geknupft ist. Eine finale Vor-Leistung kann erbracht werden, wenn
der Mensch sich von der 2. in die 3. Dimension, die Selbstdistanzierung begibt. Um
diese Vor-Leistung zu erbringen, muss ein Sinn darin erkannt werden, muss es fur die
Person, welche diese Vor-Leistung erbringt, einen Wert haben. Das Wozu muss
ebenso erkannt sein. Als Beispiel zur Veranschaulichung: Der Ehemann kommt am
Abend genervt von der Arbeit nach Hause. Das Abendessen ist nicht bereit, er ist je-
doch hungrig und ungeduldig. Genervt geht er seine Frau an, ob es denn nicht moglich
sei, wenn er schon den ganzen Tag arbeite, und der Familie mit seiner Arbeit ein scho-
nes Leben ermdgliche, wenigstens das Abendessen bereit sein kénne, wenn er nach
Hause kommt. Seine Frau konnte ihn nun, ebenfalls genervt vom ganzen Tag mit den
Kindern, welche schlechte Schulnoten nach Hause gebracht haben und keine Lust
zum Lernen haben, zurlick angehen und der Streit wiirde eskalieren. Stattdessen er-
bringt seine Frau eine finale Vorleistung und begrtf3t inren Mann herzlich und zértlich
mit einem Kuss. Sie erkundigt sich nach seinem Tag und meint, dass sie ihn heute
zum Abendessen einladen moéchte. Die Kinder gehen spater weg und sie kdnnten sich
eine Pizza bestellen. Sie erkundigt sich, ob er mit diesem Plan einverstanden ist.

Die Frau begegnet dem Mann voller Liebe und Verstandnis, nimmt ihre Bedurfnisse
zuriick und macht inrem Mann ein Angebot, ohne eine Gegenleistung zu erwarten. Es
muss an dieser Stelle nicht erwahnt werden, dass die Reaktion seiner Frau auf seine
Aktion auch ihn zum Nachdenken anregen wird. Dennoch, die finale Vorleistung er-
wartet keine Reaktion, sie wird aus Liebe zum Gegentber erbracht. Das Wozu kénnte
sein, ein friedliches Miteinander zu schaffen. Der Sinn kdnnte sein, Verstandnis zu
entwickeln fir seinen anderen Alltag um der Beziehung willen, um Beziehung zu ver-
schonern, wertvoll zu gestalten.

Wenn der Mensch nun die finale Vorleistung leben méchte, ist es wichtig, dass er sich
immer wieder fragt, was soll der Sinn fur die Handlung sein. Motivation soll kein Selbst-
zweck verfolgen, nicht Berechnung sein, oder ein Manipulationsversuch. Ebenso sollte

die Frage gestellt werden, Wozu? Hier gibt es unzahlige Griunde. Fir ein friedlicheres
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Miteinander, fur gentigend Selbstdistanzierung, dies hilft, die Welt klarer zu sehen,
weg von der Nabelschau und der stéandigen Befindlichkeit sich selbst gegeniber, hin
zu Sinn- und Wertvollem mit dem Blick auf das WOZU. (Pfatschbacher, Methoden der
Logotherapie, WE13, 2020, S. 5)

In der systemischen Aufstellung, begriindet durch Hellinger (1999), ist die Aussage
gelaufig, ,nichts als Luft und Liebe soll zwischen den Menschen stehen.” (Hellinger zit.

n. Ulsamer, 1999) - Welch schoner Gedanke.

5.7. Gelebte Liebe

Bdschmeyer definiert Liebe als einen Wert, der neben der Freiheit nicht erkannt, nicht
verstanden, nicht durchdacht, nicht begriffen, nicht reflektiert, sondern lediglich gelebt
werden mochte. (Boschemeyer, 2012, S. 124)

Wenn sie so gelebt wirde, konnte der Mensch erfahren, dass die Liebe starker ist als
alles, das den Menschen kleinzuhalten versucht. Dass nichts Menschen so leicht zu-
sammenfihren kénnte, nichts die Seele so zu erfillen vermag und den Blick zum Him-
mel freischaffen wirde. Die Trennung zwischen Menschen, Erde, Tier und Natur
konnte der Geschichte angehoren. Der Mensch kdnnte gro3er denken, Verantwortung
fur sich und die Welt, auf der er geht, Gibernehmen. Die Liebe hat die Kraft, Angste zu
sprengen, sie unwirklich, tberwindbar und klein erscheinen lassen. (Huther, 2020, S.
122- 125)

So die Mutter, welche unter einer Angststérung, der sozialen Phobie leidet. Ihre 7-
jahrige Tochter ist zu einem Kindergeburtstag bei einer Freundin eingeladen. Die Mut-
ter musste die Tochter allerdings bringen und dort verweilen, bis das Fest vorbei ist.
Sie fragt eine Freundin, ob sie ihre Tochter bringen kénnte, was diese verneinte. Die
matterliche Liebe kann nicht zulassen, dass ihre Tochter traurig zuhause bleiben
muss, nicht am Geburtstag ihrer Freundin sein kann, weil die Mutter glaubt, sich ihren
Angsten vor den fremden Menschen nicht stellen zu kénnen. So tberwindet sie ihre
Angste und geht mit inrem Kind dahin.

Ein weiteres Beispiel ware eine Mutter, die sich nachts flrchtet mit dem Auto zu fahren.
Wenn ihr Kind nun nicht zur vereinbarten Zeit nach Hause kommt, wird auch diese
Mutter ihre Angste tberwinden, um ihr Kind mit dem Auto suchen zu gehen. Obige
Beispiele sollen veranschaulichen, dass wenn der Sinn erkannt wird, das WOZU sicht-
bar ist, die Liebe jede Angst Uberwinden kann.
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5.7.1. Glaube und Zuversicht

Die Angst klopft an, der Glaube 6ffnet die Tur. Und niemand stand draul3en. (Frankl)
Glaube und Zuversicht im Zusammenhang mit vorliegender Arbeit bedeutet, eine Ku-
gel der Hoffnung Uber den Fluss zu werfen, sodass sich eine Bricke zwischen Wunsch
und Wirklichkeit, die unsichtbar zwar und schmal sein kann, doch sicher genug, um
sie passieren zu kénnen (vgl. Béschemeyer, 2012, S. 197).

Siegel (2003) schrieb in seinem Buch Prognose Hoffnung von Soldaten, welche am
Ende des zweiten Weltkrieges in einem verlassenen, ausgebombten Haus in Deutsch-
land folgende Satze in die Wand des Kellers hineingeritzt gefunden haben:

,ich glaube an die Sonne — auch wenn sie nicht scheint;

Ich glaube an die Liebe — auch wenn sie nicht gezeigt wird,;

Ich glaube an Gott — auch wenn er nicht spricht.” (Siegel, 2003, S. 237)
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6. Personliche Reflexion

Das Erstellen dieser Arbeit empfand ich als sehr bereichernd, insbesondere das Stu-
dium der Literatur. Die Inhalte bestatigen mich so sehr in meinem Denken und Han-
deln. Der Mensch ist ein freies und verantwortliches Wesen, er muss es ,nur” realisie-
ren. Oft wirkt von auf3en betrachtet eine Angst- oder Lebenssituation als so leicht 16s-
bar. Dennoch muss akzeptiert werden, welchen Weg der Mensch damit geht, kennen
wir doch seine Erfahrungen meist nicht, oder haben sie zumindest nicht erlebt und
gefuhlt. Genau wie Frankl sagt, jeder hat sein personliches Auschwitz. Das zeigt mir
auf, wie wichtig und gut es ist, dass ich die Ausbildung zur Lebens- und Sozialberaterin
nach Frankl gemacht habe. So kann ich den rat- und hilfesuchenden Menschen be-

starken auf dem Weg in die Freiheit und dies mit der notwendigen Vor- und Nachsicht.

Aus eigener Erfahrung weil3 ich, wie schnell von auf3en be- und verurteilt wird, wie
schnell auch ich oft in meinem Urteil bin. Ich hatte im August einen Autounfall, bin im
Aquaplaning mit 140 km/h gegen eine Leitplanke geschleudert. Glicklicherweise ist
weder einem anderen Verkehrsteilnehmer noch mir etwas passiert. Das Auto hat einen
Totalschaden erlitten. Nun habe ich den Anspruch an mich, mit meinem heutigen Wis-
sen, diese Situation gut zu bewaltigen. Dennoch quéalt mich seit diesem Vorfall bei
jeder Nutzung meines neuen Autos diese Angst. Angst dass wieder etwas passiert.
Angst, dass ich die Herrschaft iber mein Fahrzeug verliere, allenfalls andere Men-
schen gefahrde. Vor diesem Unfall bin ich ins Auto eingestiegen ohne Angst, wohl mit
dem Gedanken, dass mich mein Schutzengel begleitet, wenn ich den Weg in die
Schweiz mit 700km pro Weg antrete, jedoch mit der Zuversicht, dass alles gut geht.
Heute ist mein erster Gedanke, wie wirde ich reagieren, wenn ich wieder mit dem Auto

einen Unfall hatte.

Frankls Aussage starkt mich sehr, ich muss mir von mir selbst nicht alles gefallen las-
sen. So weil3 ich, dass ich dieser Angst nicht nachgeben darf. Die Angst muss die
Magd bleiben, ich bin nicht ihre Dienerin. Ich muss weiterhin selbst fahren und mich
meiner Vertrauensressourcen bewusst sein. Wenn ich Bezug nehme auf die 3 Ver-
trauensressourcen nach Béschemeyer (2012), so darf mit diesem Erlebnis das Ver-
trauen in meine eigene Kompetenz leicht erschittert sein. Jedoch ist das Vertrauen in
mein Umfeld und in das Leben nicht davon tangiert. Im Gegenteil, mein Umfeld hat
mich gestarkt, unterstitzt und getrostet, war fir mich da. Auch das Vertrauen in das

Leben ist gestéarkt worden. So betrachtet hat mir das Leben mitgeteilt, es braucht dich
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noch auf dieser Welt, denn nicht jeder, der mit 140 km/h in eine Leitplanke fahrt, steigt
unversehrt wieder aus seinem Fahrzeug aus. Daran versuche ich mich nun zu orien-
tieren. Das Vertrauen in meine Fahrkompetenz wird mit der Erfahrung auch wieder
wachsen. Deswegen ist es so wichtig, dass ich weiterhin selbst fahre, denn ohne die
Erfahrung, dass ich Auto fahren kann, ist die Gefahr gro3, auf den Unfall folgend in
einem Angstzirkel der Erwartungsangst gefangen zu sein. So hat das Schreiben mei-

ner Arbeit mich meiner personlichen Heilung einen Schritt weitergebracht.

Auch im Umgang mit meinen Ratsuchenden hilft mir die eigene Erfahrung kinftig, dass
alles seine Zeit braucht. Das Wissen jedoch, dass ich dagegen ankampfen kann, und
mir von mir nicht alles gefallen lassen muss, wird mir Kraft geben, auch meine Ratsu-

chenden dahingehend zu starken.

Eine weitere Reflexion, die durch das Erstellen dieser Arbeit in Bewegung gekommen
ist, betrifft meine bevorstehende Reise nach Afrika. Im Februar 2022 werde ich ehren-
amtlich fur ein halbes Jahr in Afrika arbeiten gehen. Diese Reise plane ich seit Anfang
Jahr 2021. Bis ungefahr im Oktober war aul3er Vorfreude kein Platz fur Zweifel oder
Angste. Seit der Plan jedoch konkreter wird, die Fliige gebucht sind und auch die zwei
Projekte definiert sind, in denen ich arbeiten werde, kommen immer mehr Angste auf.
Diese Angste sind nicht unbegriindet, oder irrational, denn ich werde mich in eine neue
Welt mit anderer Kultur begeben, dies zum Arbeiten, nicht um Urlaub zu machen.
Diese Erfahrung fehlt mir, deswegen ist es legitim, mir Gedanken und auch Sorgen zu
machen. Die Ressource der Erfahrung in meine eigene Kompetenz im neuen Umfeld
fehlt mir noch. Nattrlich nehme ich mich selbst mit und greife auf die Kompetenzen
meiner 50-jahrigen Lebenserfahrung zurtick, ein Restzweifel bleibt und darf meines
Erachtens auch sein.

Kurzlich habe ich mit der Projektverantwortlichen telefoniert, sie erzahlte mir von eini-
gen Schicksalsschlagen, welchen die Kinder dort unterliegen. So wurde beispielsweise
erst kirzlich ein 3-jahriges Madchen vergewaltigt. Oder ein 12-jahriges Madchen ist
schwanger nach einer Vergewaltigung. Das sind Lebenssituationen, welche uns west-

lichen Menschen glucklicherweise meist erspart bleiben.

Im bestehenden Projekt ,Hermanus Kinderhilfe* sind freie Raumlichkeiten verfiigbar.
Die Verantwortlichen haben bei mir angefragt, ob ich an einer Projekterweiterung fur
traumatisierte Kinder interessiert sei. Diese Station gibt es heute noch nicht. Wir nen-
nen es das Lighthouse. Es soll mein eigenes Projekt werden. Im Lighthouse sollen
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solche Kinder, welche ich oben beschrieben habe, Begleitung, Unterstitzung und Star-
kung erfahren dirfen. So werde ich also eine Station fur traumatisierte Kinder auf-

bauen durfen in einem mir unbekannten Kulturkreis. Mein eigenes Baby!

Natirlich kommen auch hier wieder Angste auf. Kann ich das? Werde ich das schaf-
fen? Werde ich den Kindern helfen kdnnen? Wie werde ich psychisch mit diesen oft
schweren Schicksalen umgehen? Wie werde ich mit Tatern umgehen kénnen? Oft sind
Vater oder Onkel die Tater der sexuellen Ubergriffe. Wie werde ich damit umgehen
konnen, dass so vieles in Afrika normal ist, was bei uns niemals akzeptiert werden
wurde? Wie werde ich mir den Respekt erhalten, nicht zu versuchen, meine Kultur und
Werte auf sie zu Ubertragen? Werde ich die Grenze zwischen ist zumutbar / nicht ver-

anderbar wahrnehmen und akzeptieren kénnen?

Werde ich im Township Menschen finden, welche mir helfen das Lighthouse am Leben
zu erhalten nach meiner Abreise? Es soll ein nachhaltiges Projekt sein und nicht ein

abruptes Ende finden mit meiner Abreise.

Jetzt habe ich wieder die Wahl, werde ich mich meinen Angsten stellen oder mich
hinter ihnen verstecken? Durch die Erkenntnis, dass Menschen in unterschiedlichsten
Situationen mit ihren Angsten zu kampfen haben, auch in solchen, die fiir mich noch
leicht anzunehmen wéren, habe ich mich dazu entschieden, nicht zu viel dartiber nach-
zudenken, was mich in Afrika erwarten wird und wie ich die Situationen meistern
werde. Es kommt alles so, wie es kommen muss. Ich bereite mich serigs vor, vertraue
auf meine Kompetenz und erweitere step by step mein Netzwerk. So habe ich bei-
spielsweise herausgefunden, dass es in Kapstadt ein Logotherapeutisches Institut
gibt, welche Freude. Ich werde die Verantwortlichen dort kontaktieren und anfragen,
ob sie uns personelle Ressourcen zur Verfigung stellen kénnen, spatestens ab da,
wenn ich wieder zuriick nach Osterreich gehen werde. Wenn mir das gelingt, dann ist
das Wozu (gehe ich nach Afrika, setze mich diesen gesundheitlichen wie kriminellen

Gefahren aus, usw.) mehr als beantwortet.

Ich plane ab dem Jahr 2023 jeweils 3 Monate im Jahr, in Afrika an diesem Projekt zu
arbeiten. In der Zwischenzeit werde ich mit den Menschen dort im Kontakt bleiben und
bei Noten und Sorgen Unterstilitzung bieten. So kann die Nachhaltigkeit eher sicher-

gestellt werden.
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Mein Umfeld ist sensibilisiert, ich erhalte sehr viel Zuspruch. Mein Mann, meine
Freunde, meine Familie, allen meine Lieblingsmenschen werden fur mich da sein. Ich
werde im Austausch sein durfen mit ihnen, wenn Situationen zu belastend fir mich

sein werden und ich sie nicht allein bewéltigen kann. Das ist sehr wertvoll fir mich.

Meine Resilienz ist sehr hoch, gepragt durch 50 Jahre Lebenserfahrung, in denen nicht
alles nach Plan und nur positiv verlief. Doch! Alles ist gut gekommen, immer und je-
derzeit. Alles hat im Ruckblick einen Sinn. Ich kann heute stolz zuriick schauen auf
meinen Weg, fihle mich gestarkt und geerdet. So werde ich auch das bevorstehende
halbe Jahr dankend annehmen kénnen. Wer hat schon das Glick, so eine auf3erge-

wohnliche Erfahrung machen zu dirfen? Nur ein Glickskind!

Ich verweile in Zuversicht dass alles, was im Zusammenhang mit meinem personlichen
Projekt Afrika steht, gut wird. Ich tue Gutes, deswegen wird mir und uns auch Gutes

widerfahren, daran glaube ich ganz fest.
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