


»Eine Frau, deren Leiden auf ihre Abh&ngigkeit von ihrem
Vater zuriickzufihren ist, wird sich trotz aller Einsicht in die
tieferen Zusammenhénge nicht andern kénnen, solange sie
an ihrer Lebensweise festhalt, das heil3t, solange sie sich
nicht von ihm trennt, seine Gunst weiterhin akzeptiert und
die Risiken und Schmerzen scheut, die mit solchen kon-
kreten Schritten zur Unabh&ngigkeit verbunden sind. Von
der Praxis losgeldste Einsicht ist wirkungslos.«

Erich Fromm

»Wenn jemand stirbt, nicht das allein ist Tod. Tod ist, wenn
einer lebt und es nicht weil3. «
Rainer Maria Rilke






Vorwort

Das Buch habe ich in drei Teile gegliedert, die je-
weils aufeinander aufbauen. Der erste Teil beschaftigt
sich mit der Angstanalyse und Zeitkritik. Danach folgt
im zweiten Teil die psychologische Beschreibung von
14 Fluchtmechanismen vor der Angst, die aufzugeben
sind, um zur personlichen Individualitdt und inneren
Freiheit zu kommen. Im dritten Teil schlie3lich schilde-
re ich die konkreten Versuche eines einzelnen, in die
personliche Verwirklichung der Angstfreiheit und
Selbstfindung zu gelangen. Anschlie3end versuche ich,
die Bedeutung der »Kontemplation« fur die
Selbstfindung und Gefihlsbefreiung bewusst zu ma-
chen.

Im dritten Teil befindet sich ein Absatz, der auch im
Vorwort stehen kann, und den ich deshalb hier zitieren
mochte: Ich winsche mir » einen Leser, der meine
Worte nicht nur dazu benutzt, Wissen zu sammeln, son-
dern der sich anregen lasst, sich genauer und intensi-
ver zu betrachten, also ein Leser, der abschweift, der
nicht nur konzentriert liest, sondern Gedanken in das
Buch schreibt, Unterstreichungen macht, Ideen an den
Rand schreibt oder das Buch zur Seite legt und sich
seinen in ihm aufsteigenden Empfindungen tberlasst,
fir Minuten oder Stunden. Dieser Leser gelangt eher
in die Freiheit als der Leser, der gewissenhaft und per-
fektionistisch Satz fur Satz in seinem Gehirn als abs-
trakten Wissensstoff abspeichert.«



Das Buch enthélt keine einfachen und bequemen
Rezepte oder Therapieprogramme. Der Leser kann nur
Nutzen aus der Lektlre ziehen, wenn er bereit ist, sich
anregen zu lassen, seine personliche Situation zu Gber-
denken, sich selbst Fragen zu stellen, also sich mit sich
selbst auseinander zusetzen. Ich verstehe das Buch als
eine Anregung zur Selbstfindung, als eine Ermunterung,
aus der inneren Zwangsjacke der Abwehrtechniken,
Lebensligen und Fluchtmechanismen heraus in die per-
sonliche Freiheit zu gehen.



1. Teil
Angst -
die Krankheit unserer Zeit






1. Angst ist natdrlich, aber sie gehort nicht
zur Natur des Menschen

»Es ist immer noch wahr, heute mehr als im 19. Jahrhun-
dert, dass Fortschritt als qualitativ andere Lebensweise, als
menschlicher und menschheitlicher Fortschritt, eine reale
Moglichkeit ist... Dieser Fortschritt ware der Umschlag von
Quantitat in Qualitat, namlich in eine Gesellschaft, in der
man ohne Angst leben kann...«

Herbert Marcuse

Ist Angst ein Grundbestandteil menschlicher Exi-
stenz? Ist eine Welt ohne Angst mdglich? Um diese
Frage debattierten kurz vor der Bundestagswahl 1976
in Dusseldorf der Munchener Politologe Kurt
Sontheimer, der CDU-Generalsekretdr Kurt
Biedenkopf, der Philosoph Herbert Marcuse und der
Psychoanalytiker Alexander Mitscherlich unter dem
Generalthema »Der Widerstreit zwischen philosophi-
scher Revolution und politischer Veranderung«. Ich ver-
folgte die nervos-gereizte »Stunde des oOffentlichen
Nachdenkens« (Mitscherlich) gespannt im Ill. Pro-
gramm des WDR und archivierte auf dem Video-Re-
corder den Grundkonflikt des Psychoanalytikers
Mitscherlich mit dem Philosophen und »Utopisten«
Marcuse, einen Konflikt zwischen zwei Menschen-
bildern.

Mitscherlich antwortete auf die Frage von Kurt
Sontheimer »Ist Angst nicht eine Grundkomponente der
menschlichen Existenz? « mit unterdrickter Erregung
(ob die Ursache dafur das Thema war oder eine allge-
meine Stresslabilitat an diesem Tag, weil3 ich nicht):
»Wenn ich die Frage hore, dann wird’s mir immer
schwach, nicht wahr. Denn mit der Angst haben wir es
natarlich Gberall und immer wieder zu tun... Es gibt sehr
viele angstmachende Situationen, und Sie werden mir



- horribile dictu - glauben oder erlauben, dass ich et-
was ganz Ketzerisches sage: Ich habe das Gefuhl, dass
Menschen sich durch Angstsituationen sehr naher ruk-
ken, und dass (dabei dann) oft Hindernisse, die zwi-
schen ihnen sind, fallen, und dass tatsachlich, wie man
vielleicht mit aller Vorsicht sagen kann, der Mensch
ohne Angst armer ware. «

Darauf Biedenkopf interessiert: »Sind Sie der Mei-
nung, dass eine menschliche Organisationsform denk-
bar ist, in der Grundgefihle wie Neid oder Konkurrenz
eliminierbar sind?« Biedenkopf ahnte, dass die Ant-
wort in seinem Sinne ausfallen wirde. Interessant ist
die Wortwahl » Grundgefiihle wie Neid oder Konkur-
renz«, durch diese Wortwahl wird ein Politiker zum
Vertreter eines psychologischen Menschenbildes, das
Neid und Konkurrenz als Grundgefuhle voraussetzt, das
heil3t, dass sie zur Grundstruktur des Menschen geho-
ren, angeboren sind und deshalb immer vorhanden sein
werden, egal welche gesellschaftliche Organisations-
form besteht. Dieses Menschenbild ist popular, es ent-
spricht der Popular-Psychologie des Durchschnitts-
menschen, des Politikers, des Unternehmers, auch des
Lehrers, selbst vieler Psychologen, Psychotherapeuten
und Psychiater.

Wie antwortete Deutschlands bekanntester
Psychoanalytiker Mitscherlich auf diese Frage, die von
Biedenkopf, die Situation erfihlend, gestellt wurde, weil
er spurte, dass der Psychoanalytiker Mitscherlich in
seinem-Biedenkopfs-Sinn das konventionelle
Psychobild vertreten wirde. Und Mitscherlich sagte
dann auch, dass er nicht glaube, dass eine menschli-
che Organisationsform denkbar ist, in der die
Biedenkopfschen Grundgefiihle wie Neid und Konkur-
renz eliminierbar sind. Mitscherlich: »Die Menschen
sind nicht so, dass man ihnen das abfordern kann.«



Dann schaltete sich Sontheimer ein mit der Frage
an Marcuse, in der er dieses Menschenbild weiter fe-
stigte: »Wir haben festgestellt, daB es offenbar so et-
was wie Konstanten gibt in der menschlichen Natur, mit
denen man rechnen muf3. Und damit stellt sich natir-
lich das Problem, wie jene Welt ohne Angst aussehen
kdénnte und wie diese Umwéalzung des Menschen aus-
sahe...« Sontheimer fragte wenigstens noch danach,
»wie jene Welt ohne Angst aussehen kénnte«, nach der
»Umwalzung des Menschen«. Marcuse antwortete nicht
auf diese Frage, sondern kam auf die AuRerungen
Mitscherlichs zurick: »lch muss sagen, ich habe einen
korperlichen Schmerz bekommen, als ich Mitscherlichs
Satz gehort habe, dass eine Gesellschaft, in der man
ohne Angst lebt, dass diese Gesellschaft etwas verlo-
ren hatte, was man doch nicht verlieren sollte...«

Im Publikum entstand Stimmengewirr, und
Sontheimer wiederholte deshalb nochmals Marcuses
Satze: »Herr Marcuse hat gesagt, dass es ihm fast ei-
nen kdrperlichen Schmerz verursacht hatte, von Alex-
ander Mitscherlich zu hdren, dass Angst auch Positi-
ves nach sich ziehen kénne, ndmlich ein Gefihl des
Zusammenriickens von Menschen...«

Mitscherlich spurte die allgemeine Erregung im Pu-
blikum, er registrierte die Betroffenheit von Marcuse
und antwortete, sichtlich selbst beunruhigt und erregt:
»Also ich muss sagen, ich kann leider, lieber Herr
Marcuse, leider nix wegnehmen. Es ist halt meine Le-
benserfahrung. Meine Lebenserfahrung geht davon
aus, dass man es mit einem unendlichen Leiden zu tun
hat und man froh sein muss, wenn man irgendwo von
diesem menschlichen Leiden etwas abnehmen kann.«

Naturlich ist es auch meine Lebenserfahrung und si-
cherlich auch die Marcuses und des Studio-Publikums
auf den Rangen, dass man es mit einem unendlichen



Leiden allgemein und speziell der Angst in unserer
Gesellschaft zu tun hat, ob in der Fabrik, im Biro, in
der Schule oder Familie. Man muss vor allem als Psy-
choanalytiker naturlich froh sein, wenn man davon et-
was abnehmen kann, aber warum kann Mitscherlich an
der Behauptung »nix wegnehmen, dass »der Mensch
ohne Angst armer ware«. Ich glaube nicht, dass sich
die Menschen durch Angst »néher riicken« und des-
halb die Angst in einer Gesellschaft eine positive Qua-
litdt hat; im Gegenteil beobachte ich taglich, dass die
Angst die Menschen gegenseitig entfremdet und iso-
liert. Sie riicken im Neid- und Konkurrenzstreben von-
einander ab, denn jeder hat Angst vor dem anderen,
der wieder Angst vor ihm hat und gegen ihn kampft,
sich aus Angst gegen ihn stellt und sich deshalb nicht
mit ihm solidarisiert.

Eine konkrete Gefahrenquelle, zum Beispiel der Bau
von Atomkraftwerken, kann die Menschen natirlich
solidarisieren, wie die Blrgerinitiativen beweisen, aber
von solcher Angst war nicht die Rede, denn Marcuse
sprach davon, dass er sich eine Gesellschaft wiinscht,
in der die Menschen miteinander ohne Angst leben
konnen, in der Angst nicht zur Grundkomponente der
menschlichen Existenz gehort.

Von diesem Grundkomponentendenken oder der
Auffassung, die Angst, den Neid, die Konkurrenz als
Naturkonstanten des Menschen anzusehen, missen wir
wegkommen, um tberhaupt die Kraft zu finden, die ge-
sellschaftlichen Organisationsformen in dieser Rich-
tung zu verandern. Wer nicht davon tGberzeugt ist, han-
delt privat und politisch ganz anders, resignierter, ego-
istischer, isolierter. Dass Marcuse einen »kdrperlichen
Schmerz« empfunden hat, als er die Auffassung des
meinungsbildenden und bei der deutschen Bildungs-
schicht geschatzten Psychoanalytikers horte, kann ich



sehr gut verstehen. Ich selbst empfand ein Gefuhl von
schopferischer Wut, dieses Buch zu schreiben.

Angst ist ein naturliches Phanomen, sofern sie ihre
biologisch naturliche Aufgabe erfullt, den Menschen vor
einer akuten Gefahr zu retten und sein Verhalten nach
dem Prinzip der Lebenserhaltung zu steuern. Die Angst
gehort aber nicht zur selbstverstandlichen taglichen
Erfahrung des Menschen, die aus einer Gesellschaft
nicht wegzudenken wére und deshalb nicht weggedacht
werden braucht. Sie ist immer ein Alarmsignal dafur,
dass etwas nicht in Ordnung ist, dass der Entfaltung
des Lebens etwas entgegensteht. Deshalb ist der Zu-
stand der Angst, wenn er langer anhalt, eine Bedro-
hung der psychischen und kdrperlichen Gesundheuit.
Eine positive Komponente kann ich unter diesem As-
pekt nicht finden und meine deshalb keineswegs, dass
wir ohne Angst &rmer waren - sondern reicher, weil
psychisch gesiunder.




Die Realitat sieht allerdings anders aus, die Angst
gehort hier als ein chronischer Zustand zum Bestand-
teil fast jeder Psyche. Dies ist jedoch nicht normal,
sondern ein Krankheitssymptom, auch wenn es »nor-
mal« erscheint, von dieser Krankheit befallen zu sein.
Die Gefahr ist grof3, dass wir uns von statistischen Hau-
fungen tduschen lassen - gerne tauschen lassen, um
das Problem beiseite schieben zu kdnnen. Dies ist der
Abwehrmechanismus der Ohnmachtserklarung, den wir
allzu leicht und gerne aufgreifen, aus Bequemlichkeit,
aus Zeitmangel und auch aus Angst, auf Erkenntnisse
zu stol3en, die uns unsere Verantwortlichkeiten bewusst
machen.

Das verhangnisvolle Menschenbild, das
unser Denken knebelt

Das Menschenbild, das die meisten Durchschnitts-
burger und Fachleute, wie Psychologen, Soziologen,
Sozialbiologen, Sozialpsychologen, in ihrem Kopf tra-
gen, ist falsch. Es wird von den Fachleuten (Psycholo-
gen, Soziologen, Philosophen) erzeugt, von den mei-
nungsbildenden Autoritaten unserer Gesellschaft (Po-
litiker, Arbeitgeber, Padagogen, Theologen, Journali-
sten) verbreitet und von der Mehrzahl der Kinder, Schi-
ler, Lehrlinge, Studenten, Arbeitnehmer lernend introji-
ziert.

Das Uber-Ich ist nicht nur voll von Normen, die das
personliche, private Verhalten steuern, sondern auch
voll von psychologischen Grundannahmen uber das
Wesen des Menschen. Normen und Menschenbild h&n-
gen eng zusammen und festigen sich gegenseitig. Das
krankmachende strenge Uber-Ich kann nur abgebaut



werden, wenn das falsche Menschenbild durch ein rich-
tigeres ersetzt wird.

Ein Beispiel. Eine 35jahrige Frau lasst sich von mir
in der Praxis zunachst beraten, weil sie unter haufiger
Migrane und grol3er Selbstunsicherheit leidet. Wir stel-
len fest, dass die Migrane psychogen verursacht ist,
also nur dann auftritt, wenn sie die meist unbewusste
Wut gegen das autoritare Verhalten ihres Ehemannes
unterdrickt. Sie versucht, diese Wut zu verdrangen,
weil ihr Uber-Ich sagt, dass sie ihren Ehemann
wertschatzen soll und ihm »untertan zu sein« hat. Die-
se Uber-Ich-Norm stammt aus der Erziehung des El-
ternhauses. Ihr liegt die Meinung zugrunde, dass »eine
Frau zum Mann aufsehen kdnnen muss«. Ich frage: »Ist
das wirklich fur Sie erforderlich?« Sie antwortet: »Ja,
sonst konnte ich ihn nicht lieben.« Diese falsche Mei-
nung Uber das Verhéltnis der Geschlechter wird durch
ein falsches Menschenbild Uber die Geschlechter wei-
ter gefestigt. Ich sage: »Was halten Sie von der Eman-
zipation? Danach haben Sie die gleichen Rechte wie
Ihr Mann, Sie kdnnen sich als gleichwertig fihlen und
sein autoritares Verhalten als ungerechtfertigt zurtick-
weisen. Ihr Mann muss hier lernen, Sie gleichwertig zu
behandeln. « Darauf die Ehefrau: »Das kann er nicht
lernen, denn er ist eben ein Mann, weibliches und
mannliches Verhalten ist ererbt, von Geburt an vorbe-
stimmt, da kann man sich nicht vergewaltigen.« Hier
wird das falsche Menschenbild von der Vererbung der
mannlichen und weiblichen Eigenschaften sichtbar. Es
ist sinngemal dieselbe Argumentation, die Mitscherlich
der Angst gegenuber einnimmt: Die Angst gehort zum
Menschen, das ist die Lebenserfahrung eines Wissen-
schaftlers. So gehort angeblich die »Uberlegenheit«
des Mannes zur Ehe, auch das ist Lebenserfahrung.

Therapie kann nur erfolgreich sein, wenn sie das fal-



sche Menschenbild aufdeckt und richtig stellt. Dies ist
die gro3e Schwierigkeit der Psychotherapie und psy-
chologischen Beratung. Sicherlich ist es hilfreich, wenn
die Kindheit durchgesprochen wird und der Therapeut
emotional offen Anteil nimmt. Es ist n6tig, Verdrangun-
gen bewusst zu machen, Abwehrtechniken zu entlar-
ven, verborgene Wiinsche und Angste aufzudecken und
beim Namen zu nennen. Es ist oft erforderlich, autoge-
nes Training zu Uben und den Kreislauf durch Sport zu
starken. Oft ist es hilfreich, dem einzelnen die Angst
vor den Mitmenschen zu mildern, indem er lernt, in ei-
ner Selbsterfahrungsgruppe sich zu offenbaren und von
der Gruppe angenommen zu werden. Aber was nitzt
das alles, wenn sich das Menschenbild und das Selbst-
bild nicht verandern, wenn immer noch insgeheim ge-
glaubt wird, dass der Mann in einer Partnerschaft das
starkere Wesen ist oder wenigstens sein sollte, weil
vererbte mannliche Eigenschaften im Vergleich zu den
vererbten weiblichen Eigenschaften das zementieren.

Das autogene Training mildert die Migrane kurzfri-
stig, das Gesprach mit dem Psychologen gibt einige
Tipps, sich zu wehren, die Gruppentherapie zeigt, dass
auch Manner weinen kénnen und ihre Probleme haben,
die zu verstehen sind - schliel3lich erldst die Scheidung
von dem autoritdren Mann, der »halt nicht der Richti-
ge« war. Was nutzt das alles, wenn diese Frau bei der
nachsten Partnerwahl unbeirrt wieder von ihrem fal-
schen Menschenbild gesteuert wird?

Ende der Leseprobe.
Zum Download des kompletten Buches klicken Sie hier.
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