Wolfgang Hoffmann:

Reifung durch Toleranz und Akzeptanz

Verarbeitung von Wert-Verlusten bzw. Wert-Gefahrdungen wie z. B
Entwicklung von Frustrationstoleranz und sozialer oder weltanschaulicher Toleranz,
Trauerarbeit und Schicksalsbewaltigung

(Konzept eines vom Autor in Wirzburg 2003 fur die DGLE-Sektion ,,Logotherapie in der
Arbeitswelt abgehaltenen Seminars Gber ein erweitertes Toleranz-Verstandnis.
Uberarbeitete Fassung vom 29.05.2008)

1. Vielfalt an Wert-Verlustsituationen

In diesem Artikel soll der Frage nachgegangen werden, ob &hnliche Bewéltigungsmuster durchlaufen
werden, wenn wir etwas, was uns wertvoll und wichtig ist, verlieren oder wenn es uns gefahrdet
erscheint. Die Mdglichkeiten solcher Wertverluste sind aulRerordentlich vielféltig, so dass hierflr nur
einige Beispiele angefiihrt werden sollen: Wir kénnen dadurch frustriert werden, dass wir durch eine
Prifung durchfallen und infolgedessen einen Verlust von Anerkennung bzw. Belohnung ausgesetzt
sind. Politische Gegner oder Andersglaubige kénnen unsere Wertvorstellungen bedrohen, so dass ein
Verlust von Sicherheit befiirchtet wird. Beim Verlust unserer Arbeit verlieren wir ein Stiick
Unabhangigkeit bzw. wir vermissen die mit der Arbeit verbundene Anerkennung durch andere oder
auch nur die Sicherheit durch den geregelten Tagesablauf. Infolge einer Krankheit oder gar eines
schweren Leides erfahren wir einen Verlust von Freiheit. Schmerzlich ist fiir uns auch der Verlust von
Unschuld, wenn wir schuldig geworden sind. Wir kénnen (ber den Verlust eines geliebten Menschen
trauern, der uns durch Trennung oder Tod verloren ging. Irgendwann droht uns dann selbst der herbste
Verlust, der Verlust unseres Lebens. Immer wieder werden wir im Leben mit irgendwelchen
Verlustsituationen konfrontiert. An diesen Aufgaben, die das Leben stellt, an diesem
~Aufgabencharakter des Lebens* (Viktor Frankl) scheitern einige Menschen, wahrend andere dadurch
wachsen und reifen. Worin unterscheiden sich diese beiden Gruppen? Was machen diejenigen, die
gestarkt aus Schicksalsschlagen hervorgehen, anders als die anderen? Beschreiten sie prinzipiell einen
anderen Weg, wenn es ganz allgemein Verluste zu bewidltigen gilt?

Dieser Frage soll in den folgenden Abschnitten nachgegangen werden. Dazu miissen wir uns ansehen,
was ein Schicksalsschlag bei uns primar und sekundar auslost, wobei das objektiv gegebene Ausmal
des Wertverlustes (s. obige Beispiele) genauso variieren kann wie die nach unserer subjektiven
MaRstédben empfundene Bewertung.

2. Primdre Reaktionen auf Verlustsituationen: Angstreaktion

Stérungen unseres Lebensmusters, insbesondere Wert-Verlustsituationen, 1ésen zunachst in der
psychischen Ebene Angst und Angstabwehrreaktionen aus. Letztere wurden von Sigmund Freud
und seinen Nachfolgern intensiv erforscht. Wichtige und haufige psychische Angstabwehrreaktionen
sind z. B. Verdrangung, Verleugnung, Projektion, Reaktionsbildung, Verschiebung, Rationalisierung
und Sublimierung u.s.w. Auf der korperlichen Ebene 16st Angst Stressreaktionen aus, wobei sowohl
vagotone als auch sympathikotone Entgleisungen des vegetativen Nervensystems maglich sind.
Herzfrequenz, Geféalitonus, Blutdruck, Atemfrequenz, Hormonausschuttungen, Blutzucker,
Blutfettspiegel, Blutgerinnungsfahigkeit und Kérpertemperatur sinken z. B. oder steigen, je hachdem
ob Vagus oder Sympathikus tiberwiegen. Der Vagotoniker folgt im Extremfall einem ,, Todstellreflex*.
Er neigt dazu, niedrigen Blutdruck und schlimmstenfalls einen Ohnmachtsanfall zu entwickeln. Er
versucht alles Belastende ,,in sich hineinzufressen® bis zum Entstehen von Magen- und
Darmbeschwerden. Der Sympathikotoniker ist dagegen auf ,,fight oder flight* eingestellt. Er ist leicht
reizbar und nervis und neigt zum hohen Blutdruck mit den dadurch bedingten Herz-Kreislauf-
krankheiten.




So wie es im korperlichen Bereich als Stressreaktion eine mehr passive, vom Vagus-Nerv, oder eine
mehr aktive, vom Sympathikus-Nerv gepragte, vegetative Regulationsform gibt, so kann auch die
Psyche bei Stérungen und Verlustsituationen entweder mit einer mehr passiven, ndmlich regressiven,
oder einer mehr aktiven, ndmlich aggressiven, Gefiihlsgrundstimmung reagieren, d. h. im Extremfall
mit einem Gefuhl von Hilflosigkeit oder mit einem Wutausbruch (s. Abb.1).
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Abb. 1: Primére Reaktion bei eingetretenen oder drohenden Wertverlusten

Regressiv verhalt sich jemand, der psychisch in seinem Denken, Erleben und Verhalten auf eine
unreifere, frihere, d. h. meist kindliche Endwicklungsstufe zurtickféllt, also z. B. wie ein Kind von
anderen Trost und eine Ldsung der Probleme erwartet, sich onnméchtig und hilflos fihlt, sich selbst
bemitleidet, sich von ,,Schuldigen* abhangig ansieht, sich passiv erweist oder gar in Triibsinn verfallt.
Aggressiv zeigt sich dagegen jemand, der seine Wut und seinen Hass herauslasst, der voller Zorn und
Groll gegen die (evtl. nur vermeintlichen) Schuldigen vorgeht, der zuriickschlagt, bestraft und sich
racht. Eher selten wird jemand nach einem Wertverlust in einer nur regressiven oder nur aggressiven
Gemiutsverfassung verharren. Meist wird er - zumindest zeitweise - zwischen diesen beiden
Grundstimmungen hin und her schwanken.

Dass unser Korper und unsere Psyche, kurz Psychophysikum genannt, so auf die durch den Wert-
verlust ausgeldste Angst reagiert, ist ganz normal und gehért zum Leben. Der psychophysische
Reaktionsmodus sollte aber nicht perpetuieren, sondern das regressive bzw. aggressive Verhalten
sollte nur eine Zwischenldsung darstellen. Verharrt man in diesem Zustand, so drohen psychische
und/oder korperliche Krankheiten. In der psychischen Dimension kann die Aggression sich z. B. zur
Raserei und zu destruktiver Zerstérungswut steigern. Eventuell kommt es dabei zu der kindhaften
Allmachtsfantasie, Herr tiber Leben und Tod zu sein, was dann paradoxer Weise andererseits einer
Regression entsprechen wirde. Die Aggression kann der Betroffene anderseits auch gegen sich selbst
richten (,,Auto-Aggression*, Selbstbeschédigung, Suizid). Auch ein regressives, rein passives
Verhalten, wenn sich z. B. jemand um nichts mehr kiimmert, zeigt deutlich, wenn auch nur latent,
aggressive Ziige und wird auch bei anderen via Ubertragung aggressive Gefiihle auslosen. Je mehr
also Regression oder Aggression ein pathologisches Ausmall annehmen, umso mehr gibt es flieRende
Ubergéange zwischen diesen beiden Positionen. Bei Krankungen z. B. entsteht mit der Scham sowohl
ein regressives als auch mit den Rachegeliisten ein aggressives Potential, das sich wie bei der Sucht zu
einer Selbst- und Fremd-Schadigung steigern kann bis zu Suizid und Totschlag. Weitere pathologische
Reaktionen wéren z. B. neben dem Entstehen von kérperlichen Krankheiten — wie etwa
Magengeschwiir, Bluthochdruck und Herzinfarkt — die Entwicklung von seelischen Erkrankungen, z.
B. einer Depression oder einer Sucht, die dann allerdings zugleich eine seelische und kérperliche
Erkrankung darstellt.

Was machen nun aber diejenigen anders, die einen Wertverlust konstruktiv bewéltigen?



3. Sekundére Reaktionen auf Verlustsituationen: tiber Toleranz zur Akzeptanz
Fur die konstruktive Bewaltigung der oben genannten Wertverluste ist es m. E. entscheidend, welches
»Modell“ ich vom Menschsein in mir trage! Legen wir unserem Sein ein reduziertes Menschenbild
ohne geistige Seelenanteile zugrunde, das die Seele also nur als eine rein auf Triebe, Affekte und
Kognitionen beschréankte ,,Psyche” ansieht, so verfiige ich — zumindest bewusst — tiber kein Modell,
das mir den erforderlichen Schritt des Losldsens und Versdhnens aufzeigen konnte. Dazu brauche ich
die geistige Seelen-Dimension. Zum Gliick geschieht der Einsatz des Geistigen haufig schon
unbewusst und zwar auch dann, wenn ich nichts von dieser geistigen Dimension des Menschen weil}
oder wissen will. Wenn ich aber den Wertverlust-Prozess bewusst in eine heilsame Richtung steuern
will, ist das Frankl sche Gedankengut und sein Menschenbild mit der Erweiterung des
psychologischen Seelenbegriffs um eine geistige Dimension, sehr hilfreich; denn Verséhnung und
Annahme dessen, was ist, und Ausrichtung auf das, was sinnvoll ist und was werden soll, kann der
Mensch nur, wenn er — unter Benutzung des Frankl schen Begriffs - seine ,,geistige Dimension*
einsetzt. In der Logotherapie von Frankl werden die Stérungen und Wertverlust-Situationen unseres
Lebens zu Lebensaufgaben, mégen sie noch so sehr in Ausbildung, AusmaR und Erlebnisqualititen
variieren. Bei der Lésung von Aufgaben, kommt es wie in einer Klausur darauf an, wie ich sie ldse; es
kommt nicht darauf an, warum mir die Aufgaben gestellt wurden, ganz im Sinne Frankils:

,,Das Leben selbst ist es, das dem Menschen Fragen stellt. Er hat nicht zu fragen, er ist vielmehr der
vom Leben Befragte, der dem Leben zu antworten und das Leben zu verantworten hat (1) (2).
Immer geht es bei Verlustsituationen darum, diese zu bewaltigen bzw. zu tolerieren und — wenn
mdoglich — in Wachstumsprozesse umzugestalten. Dazu miissen wir lernen, Fahigkeit zur Toleranz zu
entwickeln, Frustrationen zu ertragen und Trauerarbeit zu leisten. Es wird sich zeigen, dass dazu
immer unsere geistige Person aktiviert werden muss!

Wie bereits erwahnt, sind Angst, Regression und Aggression ganz ,,normale” Reaktionen auf
Stérungen bzw. Verlustsituationen. Um sich nun aus den Fesseln der Regression und Aggression zu
befreien, muss man offensichtlich zunéchst einmal lernen, den Verlust zu ertragen; d. h. man muss
Toleranz, gegebenenfalls auch Frustrationstoleranz entwickeln. Bei schweren Verlusten (z. B. bei der
,» Tragischen Trias“ von Leid, Schuld und Tod) ist Trauerarbeit zu leisten. Immer geht es darum, sich
einer manchmal sehr schweren Aufgabe zu stellen, Schwierigkeiten zu ertragen (lat.: ,,tolus* = ,,Last)
und mit Geduld durchzuhalten. Das Ringen um Toleranz braucht Zeit und Geduld. Es fiillt daher in
Abb. 2 das ganze Dreieck zwischen Regression, Aggression und Akzeptanz aus. Die jeweilige
Position des ,, Tolerierenden* wird abwechselnd mal der einen und mal einer anderen Grundhaltung
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Abb. 2: Von der Angstabwehr Gber Toleranz und Trauerarbeit zur Akzeptanz ,,in Liebe*



Toleranz ist aber nie das Endziel. ,,Toleranz sollte eigentlich nur eine voribergehende Gesinnung
sein: sie muss zur Anerkennung fiihren* sagte schon Goethe. Toleranz bzw. Trauerarbeit sollten also
letztendlich ein weiteres Ziel anstreben, ndmlich die Akzeptanz, die Annahme in Liebe, die
Verséhnung mit dem Wert-Verlust bzw. mit dem Schicksal. Wie das Schema von Abb. 2 zeigt, ist der
eigentliche Gegenspieler der Akzeptanz, der Annahme dessen, ,,was ist*, der ,,Liebe* im weitesten
Sinne, nicht die Aggression, d. h. nicht der zu Aktionen drdngende Hass, und auch nicht die
Regression, d. h. nicht die in Passivitat gefangene Gleichgultigkeit, sondern die Angst. Wenn es um
Toleranz geht, muss ich also immer davon ausgehen, dass der wahre Gegenspieler zur bejahenden
Liebe die Angst ist und nicht - wie oft angenommen - Hass oder Gleichgultigkeit und dass es die Liebe
im Sinne der Akzeptanz ist, die allein die Angst Uberwinden kann. Die Akzeptanz l6st die Fesselung
an die Vergangenheit und macht die Gedanken und den Handlungsraum frei fir die Zukunft.

Die in Abb. 2 schematisch dargestellten Grundmdglichkeiten der Reaktion auf Wertverluste finden sich auch bei
den funf Phasen des Sterbeprozesses, wie Elisabeth Kiibler-Ross (3) sie beschreibt:

1. Phase: Nicht-Wahrhaben-Wollen

2. Phase: Zorn

3. Phase: Verhandeln

4. Phase: Depression

5. Phase: Zustimmung.
Auch Verena Kast (4) beobachtet einen ahnlichen Verlauf bei den Trauerphasen:

1. Phase: Nicht-Wahrhaben-Wollen

2. Phase: Aufbrechende Geflhle

3. Phase: Suchen, Finden und sich Trennen

4. Phase: Neuer Selbst- und Weltbezug.
Die 1. Phase bei Kiibler-Ross und bei Kast entspricht einer ersten Angstabwehrreaktion. Die Phasen 2 bis 4 von
Kibler-Ross und die Phase 2 von Kast entsprechen den regressiven und aggressiven Reaktionsweisen und dem
Hin- und Herpendeln zwischen diesen beiden Gefiihlszustanden, wie es auch von den beiden Autorinnen
beschrieben wird. Die 3. Phase nach Kilbler-Ross und nach Kast hat Beziehungen zur Toleranz. Beide
Autorinnen sind sich einig, dass die Endphase die Akzeptanz sein muss, auf die (nach der Trauer) die Freiheit zu
einem Neubeginn folgen kann.

Das hehre Ziel der Akzeptanz kann ich nur erreichen, wenn ich den ausschlieRlich psychischen
Bereich verlasse. Dazu ist die passive, abwartende regressive Haltung in zuwartende Besinnung, in
Achtsamkeit und in kontemplatives Offensein und das zornige aggressive Verhalten in zur Aktion
drdngende Emporung und Verénderungswillen umzuwandeln. Bei der Besinnung (= Kontemplation)
und bei der Empdrung (= Aktion) kommt die geistige Dimension des Menschen ins Spiel. Wahre
Akzeptanz, Liebe und Versohnung kénnen nur in der geistigen Dimension stattfinden — angesichts von
Sinn und Werten.

Regression, Aggression, Akzeptanz und Toleranz kénnen verschiedene Formen annehmen (Abb. 3).
So kann die Regression mit ihrem Bestreben, sich nicht zu beteiligen, sondern sich lieber
herauszuhalten, in drei Ebenen stattfinden:

1.) Interesselosigkeit, Gleichgdiltigkeit, Apathie,

2.) Indifferenz, Neutralitat, Unparteilichkeit, ,,Abwarten®,

3.) Allparteilichkeit, sich allem und allen 6ffnende Hinwendung und Hinnahme, ,,Zuwarten®.
Ebenso kann sich die Aggression in drei verschieden Formen zeigen:

1.) Wut, Hass, Destruktion, Grausamkeit,

2.) Konkurrenz, Konfrontation, engagierte Auseinandersetzung,

3.) Entfaltung von Aktivitét, Kraft zur Veranderung.
Und auch die Akzeptanz kann dreierlei Gestalt aufweisen:

1.) Harmonisieren, manipulierendes Vereinnahmen,

2.) wohlwollende und bejahende Aufnahme und Unterstiitzung,

3.) ,.reine” Liebe mit Bereitschaft zu Opfer und Verzicht.
Natdrlich hat dann auch die Toleranz (mindestens) drei Seiten:

1.) Rickzug, Flucht in eine Art ,,Waffenstillstand*, Warten auf externe Hilfe,

2.) diszipliniertes Aushalten, Ertragen, Dulden,

3.) Achtung, Respekt, Offenheit, Interesse.
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Abb. 3: Konstruktive und destruktive Formen von Regression, Aggression, Akzeptanz und Toleranz

Die vier Grundmdglichkeiten der Regression, Aggression, Akzeptanz und Toleranz kénnen also
allesamt (mindestens) in drei verschiedenen, psychologischen, ethisch unterschiedlich zu bewertenden
Ebenen ausgelebt werden. Die unterste Ebene, die Ebene 1.), gehorcht der Angst, einer das
Selbstwertgefuhl schwachenden Daseins-Angst (existentielle Angst, Urmisstrauen). Auf der mittleren
Ebene, der Ebene 2, sorgt sich der Mensch um die Selbstbehauptung in seiner Umwelt und sucht den
Ausgleich mit ihr. Die oberste Ebene, die Ebene 3.), lasst sich nur erreichen, wenn man sich in der
geistigen Dimension Werten anvertraut und dem ganzen Geschehen mit sich und der Transzendenz
versohnt zustimmt, wenn man also tber ein belastbares Urvertrauen verflgt.

Als Werte, die einem helfen, die oberste Ebene (Toleranz-Ebene 3.)) zu erreichen und dort die reifsten
Formen der vier Grundmdglichkeiten wahr werden zu lassen, bieten sich die vier Kardinaltugenden
nach Platon an: Klugheit (Phronesis), Selbstzucht (Sophrosyne), Tapferkeit (Andreia) und
Gerechtigkeit (Dikaiosyne). Diese sind fur sich selbst genommen aber nur Sekundartugenden. Sie
sollten im Dienste spiritueller Tugenden stehen, ndmlich der Weisheit und der drei paulinischen
Tugenden Liebe, Glaube, Hoffnung. Bonaventura (5) ist z. B. der Ansicht, dass jede der vier
Kardinaltugenden in die drei paulinischen Tugenden uberfihrt werden sollte (z. B. sollte die Klugheit
glaubend, zuversichtlich und liebend sein). Ich habe in Abb. 4 darzustellen versucht, dass bestimmte
spirituelle Tugenden zu bestimmten Kardinaltugenden und diese wieder zu bestimmten
Grundmdglichkeiten eine besondere Beziehung haben kdnnten: Die aus der Regression durch geistige
Transformation entstandene ,,Hinnahme* hat zur ,,Gerechtigkeit* = ,,Angemessenheit* und diese
wieder zum ,,Glauben* = ,,Vertrauen* eine besondere Beziehung. Der aus der Aggression durch
geistige Transformation entstandene ,,Veranderungswille“ braucht den ,,Mut* und die ,, Tapferkeit*
und diese wieder die ,,Hoffnung* = ,,Zuversicht*. Die Akzeptanz sollte nicht ohne die ,,Klugheit*
erfolgen, um zu unterscheiden, was man loslassen und was man integrieren sollte, und um dabei das
richtige MaR zu finden. Dabei sollte die Klugheit von spiritueller ,,Liebe* (Agape) geleitet sein.
Toleranz bendtigt schlieRlich Selbstzucht (Disziplin) und diese bedarf insbesondere der Weisheit. Die
Toleranz ist aber wohlgemerkt nicht das Endziel; denn das hichste erreichbare Ziel ist und bleibt die
Akzeptanz, d. h. der Annahme und Bejahung in reiner, bedingungsloser Liebe. Natlrlich kann man
Einwdande gegen diese etwas willkirliche Zuordnung erheben.
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Abb. 4: Wert- und Sinnhorizonte uber der hochsten Ebene der vier Grundmadglichkeiten
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Abb. 5: Die Situative und die existentielle Achse der Polaritaten ,,Angst* & ,,Liebe*

Wie Abb. 5 verdeutlichen soll, ist das Geschehen in zweifacher Weise in die Polaritdt von Angst und
Liebe eingebunden. Einmal gibt es die situative Verlust-Angst, die durch den aktuellen Wert-Verlust
ausgelost wird und die durch die Akzeptanz, d. h. eine zu Opfer, Verzicht und Verséhnung bereite
personale Liebe, also eine die eigene psychische Dimension transzendierende Liebe, iberwunden
werden kann, nachdem Toleranz und Trauerarbeit aufgebracht worden sind. Toleranz und Trauerarbeit
wirken sich aber erst dann konstruktiv aus, wenn sie im Streben nach Sinn und Werten von den vier
Kardinaltugenden und den vier spirituellen Tugenden geleitet werden und uns in die oberste Ebene der
Toleranz fiihren. Die Quelle dieser spirituellen Tugenden ist die uns bejahende und uns Geborgenheit
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stiftende transzendente Liebe, der Quelle unseres Urvertrauens. Der religidse Mensch wird sie Gott
nennen, der nicht-religiése Mensch darf sie dem Uber-Sinn zuordnen. Die unterste der Toleranz-
Ebenen wird dagegen letztendlich von existentieller, mit dem Urmisstrauen verbundener Angst
beherrscht, wobei dieser Angst noch einige z. B. charaktertypische Angste wie die vier Riemannschen
Angste (s. (7)) oder die neun Grundéangste des Enneagramms (s. (8)) vorgeschaltet sein kénnen. Diese
unterste Toleranz-Ebene gilt es zu vermeiden — nicht nur aus ethischen, sondern auch aus
psychohygienischen Griinden. Dagegen sollte man sich mit allen (geistigen!) Kraften der obersten,
nach transzendenter Liebe ausgerichteten Ebene zuwenden! Es gibt also zwei quasi senkrecht
zueinander stehende Achsen und jede hat die zwei Pole Angst und Liebe: 1.) die personale
(individuelle) Achse, die bei der Verlust-Situation, also ,,situativ®, angesprochen wird, und 2.) die
existentielle (spirituelle) Achse, die dem Betroffenen am Angst-Pol mit dem Urmisstrauen, d.h. mit
dem Zweifel, die Daseins-Erlaubnis zu haben, eine eigene ,,Holle* bereitet, aber am anderen Pol das
Urvertrauen schenkt, von einer transzendenten Liebe gewollt, getragen und geschitzt zu sein, die
somit fur ihn einen ,,Himmel“ 6ffnet. Wir haben uns daher der Frage zu stellen, wie man eine starke,
tber gentigend Urvertrauen verfiigende Personlichkeit entwickelt.

4. Angstbewaéltigung durch Persénlichkeitsentwicklung

Angst ist ganz normal. Angst gehort zum Leben. Angst ist auch gepréagt von den Vorerfahrungen und
vom jeweiligen Charaktertyp. Angst ist wichtig; denn Angst ist ein Warnsignal. Angst zeigt uns an,
dass der Wert, der in Gefahr ist, fiir uns wirklich einen Wert darstellt. ,,Was letztlich den Preis eines
Dinges bestimmt, das ist die mégliche Preisgabe an das jeweilige Hohere, letztlich an das Hochste —
“zum Preise, zum héheren Ruhme’ Gottes* und Verzweiflung entsteht nur, wenn der Mensch ,,nicht
zulassen will, dass das, was er verloren hat, eben nur ,,Platzhalter* war fir das jeweils Héherwertige
oder gar fir den Hochstwert, fiir die absolute Wertperson, “fir den Herrn™*, sagt Viktor Frankl. Angst
ist der Anfang, nicht das Ende eines Weges (vgl. Abb. 2 und 5). Das Ende des Weges ist die
Akzeptanz, d. h. die Verséhnung und die Annahme in Liebe. Angst muss als solche erkannt werden,
um den Startpunkt des Weges zu kennen. Ich kann dann der Angst ins Gesicht sehen und ihr
gegeniber Stellung nehmen. Mein Geist, der dies tut, ist dann schon frei von der Angst. Um mich der
Angst zu stellen, sollte mein Selbst mdglichst all die Werte verinnerlicht haben, die in Abb.4
aufgefihrt werden wie z. B. Mut, Zuversicht, Angemessenheit, Vertrauen, Disziplin, Weisheit,
Klugheit und Liebe.
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Abb. 6: Angstbewaltigung durch Personlichkeitsreifung bei Sinnverwirklichung




Abb. 6 zeigt, wie Wertverlust (=Problem, Aufgabe) und Selbstwertgefiihl mit der Angst konkurrieren.
Der Wertverlust macht Angst, aber ein starkes Selbstwertgefthl wird die Angst abschwéchen.
Dadurch wird es leichter, die Akzeptanz zu erreichen. Die Erfahrung, einen Wertverlust durch
Akzeptanz Gberwunden zu haben, steigert das Selbstwertgefiihl, so dass beim néchsten Wertverlust
noch mehr Kraft vorhanden ist, den Wertverlust zu verarbeiten. Ein schwaches Selbstwertgefiihl wird
hingegen den feed-back-Prozess genau in der entgegengesetzten Richtung ablaufen lassen, so dass
Angste aufgrund von subjektiv als Verlust erlebten Situationen immer heftiger werden kénnen.

Dafr, dass ich der Angst Stand halten kann, ist also entscheidend, dass meine Identitat bzw.
Personlichkeit stark ist. Das Identitatsbewusstsein eines Menschen kann vier Stufen erklimmen. Die
unterste ist das reine Selbstbewusstsein. Wenn auch manchmal Selbstbewusstsein mit Selbstvertrauen
verwechselt wird, meint der Begriff ,,Selbstbewusstsein* eigentlich nur, dass ich mich meiner selbst
bewusst bin, dass ich mich kenne mit meinen Starken und Schwéchen. Selbstsicherheit bezieht sich
auf mein Auftreten anderen gegeniiber. Dabei ist entscheidend, ob die Sicherheit nur vorgetéuscht ist
oder ob sie echt ist. Selbstwertgefihl habe ich, wenn ich mir meines Wertes bewusst bin.
Selbstwertgefuhl entspringt der geistigen Auseinandersetzung mit Werten und der Sinnverwirk-
lichung. Selbstvertrauen ist mit der im weitesten Sinne religiésen Erfahrung verbunden, dass ich
darauf vertrauen darf, dass ich gewollt bin und dass mein Leben Sinn in sich tragt. Deshalb darf ich
mich im Leben - allen Widerwaértigkeiten zum Trotz - geborgen flihlen und dafur dankbar sein.
Selbstvertrauen schafft Selbstwertgefiihl und beides sorgt fiir Selbstsicherheit und Selbstbewusstsein.
Selbstvertrauen ist mit Urvertrauen verbunden. Elisabeth Lukas (6) weist darauf hin, dass Urvertrauen
das tragende Wertempfinden aus der Vorungliickszeit ist und deswegen reaktivierbar ist und dass
Urvertrauen die ,,Einwilligung® in den Verlust schafft.

Um sein Selbstbewusstsein zu verbessern, ist es gut, seinen Charaktertypus zu kennen mit seinen
Begabungen und Schwéchen. Seit langem arbeiten Mdnche und andere geistig engagierte Menschen

z. B. mit den neun Charaktertypen des Enneagrammes (s. z. B. (8) und (9)). Das Enneagramm ist wohl
deswegen zur Personlichkeitsentwicklung besonders geeignet, weil es die geistige Dimension
beriicksichtigt.

Selbstbewusstsein und Selbstsicherheit lassen sich gut verhaltenstherapeutisch trainieren, z. B. durch
ein Selbstwahrnehmungstraining, ein Kontakt- und Kommunikationstraining, ein Selbstbehauptungs-
training, ein Kompetenztraining u. s. w. Das mag auch dem Selbstwertgefiihl gut tun, aber da geht es
um mehr, némlich um Erkenntnis und Verwirklichung von Sinn und Werten. Mein Selbstwertgefiihl
kann ich durch eine ,,Selbstverwirklichung“ geméaR Viktor Frankl steigern, indem ich Sinn
verwirkliche. Frankl sagt: ,,In dem Mal3e, in dem der Mensch Sinn erfillt, etwa in der Hingabe an eine
Sache oder in der Liebe zu einem anderen Menschen, verwirklicht er sich selbst.*

Er zitiert auch Karl Jaspers Worte: ,,Was der Mensch ist, das ist er durch die Sache, die er zur seinen
macht.*, d. h. es gibt eine ,,Selbstgestaltung durch Sinnverwirklichung“ (vgl. Abb.6). Mit dem, was
ich tue oder nicht tue, erschaffe ich auch immer ein Stiick weit mich selbst. Zur Entwicklung eines
gesunden Selbstwertgefiihls scheint daher die auf Sinnerfahrung ausgerichtete Logotherapie besonders
hilfreich zu sein. Die Beschaftigung mit Sinn und Werten l&sst die spirituellen Tugenden nicht
unberiicksichtigt. Nach Frankl wendet man sich damit einer einem selbst vielleicht nicht bewussten
Religiositét zu, ganz im Sinne des Ausspruchs von Albert Einstein: ,,Religios sein ist, eine Antwort auf
die Frage nach dem Sinn des Lebens wissen®. Wer aber um den Sinn des Lebens weil3, der hat auch
Selbstvertrauen.

Wenn man Umfragen machen wiirde, was Menschen in ihrem Leben erreichen wollen, so werden sie
wahrscheinlich weniger von Sinn und Werten sprechen. Eher wiinschen sie sich ,,Glick* und sie
denken dabei an duRere Glicksglter wie Erfolg, Anerkennung, Prestige, Reichtum, Macht, Gesundheit
etc. oder an innere Gliicksguter wie Selbstverwirklichung (nach Art der ,,humanistischen
Psychologie?), freie Entfaltung, Liebe — und dann vielleicht auch an Sinnerfillung. Gliick als Ziel
menschlichen Handelns ist aber wie Liebe ein mehrdimensionaler Begriff. Das wird durch folgendes
chinesisches Sprichwort deutlich:



Wenn du eine Stunde glicklich sein willst, betrinke dich.
Willst du drei Tage gliicklich sein, dann heirate,
Wenn du aber fur immer glicklich sein willst, werde Gértner.

Die erste Zeile fokussiert nur die korperliche Dimension des Gliicks bzw. Gliicksgefihls als Folge
eines chemischen Prozesses. Die zweite Zeile bezieht sich auf die psychische Dimension und
entsprechende Geflihle (,,Schmetterlinge im Bauch*). Erst die dritte Zeile zielt auf die geistige
Dimension. Hier verwirklicht der Gartner mit seiner Arbeit schopferische Werte, mit seiner Freude an
seinem Garten und der Natur Erlebniswerte und auch Einstellungswerte, wenn er z. B. abends im
Einklang mit der Schépfung dankbar die Hande falten sollte. Die Fahigkeit zur Dankbarkeit wird sein
Glick allein dadurch steigern, dass er es wahrnimmt. Das Danken wertet das Ich auf, denn der
Dankende tritt nicht mehr nur als Empfangender, also als Kind-Ich, sondern auch als Gebender, also
als Eltern-Ich, in Erscheinung, denn er gibt jetzt etwas zuriick, nd&mlich Anerkennung und
Aufmerksamkeit. Damit zahlt er nach Georg Franck (10) in einer universelleren Wahrung als Geld!
Danken kann jeder - egal, ob er nun weil3 oder nicht weil, wem er danken kann (Frankl). Dank l&sst
die Ressourcen erkennen. Im Dank wirdigt und erkennt man, dass nicht alles dauerhaft und
selbstverstandlich ist. Dankend wiirdigt man und akzeptiert man dasjenige, was noch da ist. Im Dank
wird der Grund zur Freude sichtbar. Der Gartner kennt Vorfreude und ,,Nachfreude* (Elisabeth
Lukas). Er ist gliicklich, weil er einen Grund zum Glicklichsein hat (Frankl). Er lebt — mit sich und
der Welt verséhnt - aus seiner geistigen Dimension heraus. So gewinnt er immer mehr
Selbstwertgefiihl und Selbstvertrauen. Auch das Wachsen seines Erfahrungswissens und seiner
Kompetenz tragt zu einem besseren Gelingen seiner Selbstgestaltung und damit zu einem stérkeren
Selbstwertgefuhl bei.

Zusammenfassend sei nochmals auf fiinf Punkte hingewiesen:

1.) Wertverluste 16sen normaler Weise in unterschiedlichem Ausmal® Angst, Angstabwehr-
reaktionen und regressive und aggressive Affekte aus. Davon befreien kann ich mich nur mit
Hilfe meiner geistigen Dimension (Frankl). Offensichtlich wollen sich manche Menschen
nicht ihrer geistigen Dimension anvertrauen. Sie haben dann Schwierigkeiten, tber das
Toleranzfeld zu gehen und den Weg zur Akzeptanz zu finden.

2.) Angst kann ich dann wirksam bekampfen, wenn ich einen gefahrdeten Wert durch einen
anderen, moglichst hoheren Wert ersetzen kann. Das wird dadurch erleichtert, wenn ein
breites Band von Wertvorstellungen vorhanden ist, was aber auch zu Wertkonflikten fiihren
kann. Geféhrlich sind einseitige (pyramidale) Wertvorstellungen, weil bei deren Verlust
Verzweiflung droht.

3.) Der existentiellen Angst stehen letztlich die spirituellen Werte, und damit insbesondere die
geistige Form der Liebe (nach Paulus ,,die gréRte unter ihnen*) gegenuber. Die Schemata der
Abb.2 bis 5 verdeutlichen, in welche Richtung ich mich ausrichten und an was ich mich dabei
halten kann, wenn ich mein Problem I6sen bzw. von ihm erlést werden mdchte, um
Selbstbestimmtheit und Freiheit fir die Zukunft zu gewinnen.

4.) Um mich in heilsame Richtung zu bewegen, benétige ich ein gesundes Selbstwertgefiihl und
Selbstvertrauen (mit Urvertrauen). Gleichzeitig wird meine Erfahrung und damit auch mein
Selbstwertgefiihl und Selbstvertrauen wachsen, wenn es mir gelungen ist, mein Problem zu
l6sen.

5.) Bei der Losung von Problemen infolge von Wertverlusten werden automatisch ethische
Fragen relevant; denn letztendlich wird die Richtigkeit meines Handelns davon bestimmt,
inwieweit ich mich von den Kardinaltugenden und den spirituellen Tugenden leiten lasse und
inwieweit ich vor allem meinem Gewissen folge und somit Sinn erflle. So erfolgt eine
»Selbstverwirklichung® im Sinne von Viktor Frankl.

5. Praktisches Vorgehen

Meiner Erfahrung nach lasst sich mit Abb. 2 bis 5 gut therapeutisch arbeiten, wenn man dem Klienten
an Hand dieser Schemata klarmacht, was in uns ablauft und was das Leben von uns erwartet, wenn es
uns vor Aufgaben stellt und wir Probleme zu bewaltigen haben. Die unterschiedlichsten Verluste, die
auch immer Wertverluste darstellen, 16sen zunéchst regressive und aggressive Reaktionen aus, die




uber eine Toleranz in weitesten Sinne, die Frustrationstoleranz und Trauerarbeit mit einschlief3t, in

Vers6hnung und Akzeptanz umgewandelt werden sollten. Dieser schwierige Weg geht sich leichter,

wenn man:

1.) den Toleranzprozess versteht,

2.) seine Angste, aber auch die mit ihnen korrespondierenden Werte kennt,

3.) den Prozess aus der Distanz der Theorie mdglichst vollstandig tGberblickt und seinen Freiraum
entdeckt,

4.) Zugang zu Sinn und Werten hat, d. h. auch zu den platonischen Kardinaltugenden und spirituellen
Tugenden,

5.) Uber ein gesundes Selbstwertgefiihl verfigt,

6.) zu Versdhnung, Vergebung, Dank und Liebe fahig ist und

7.) Uber Kreativitat und ,,Begeisterung” fiir einen Neubeginn bzw. eine Verénderung verfligt.

Diese sieben ,,Wegerleichterungen* sind untereinander z. T. eng vernetzt. Sie sind alle erlernbar bzw.

trainierbar. Hierzu erweist sich die Logotherapie als sehr hilfreich. Der durch sie eingeleitete

Klarungsprozess kann dadurch unterstiitzt werden, dass man Vergleiche z. B. mit den analogen

Abldufen in sozialen Systemen oder bei geschichtlichen Ereignissen anstellt und durch diese

Verfremdung aufdeckt, welche Grundmuster bei der Verarbeitung von Wertverlusten wirksam sind.

Gedanklicher Rollentausch, Verfremdungen und Suche nach Metaebenen, Reframing u. s. w. schérfen

den Blick fir das Prinzipielle und das Spezielle. Geschichten, Gedichte, Filme etc. kdnnen uns

beispielhaft zeigen, wie andere ihre Wertverluste gemeistert haben.

Wolfgang Hoffmann, 2003
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Abb. 6: Die Einnahme des ,,gefiihlten Platzes* im Toleranzdreieck der vier Grundpositionen

Eine Anleihe bei der Gestalttherapie ist auch méglich: man kann die vier Grundpositionen des
Toleranz-Prozesses durch vier Stiihle bzw. Sessel symbolisieren, die man dem Toleranz-Dreieck
entsprechend aufstellt (s. Abb. 6). Der Klient bestimmt zunéchst den Ort oder die Orte im Toleranz-
Dreieck, an dem bzw. an denen er sich nach seinem Gespur gerade aufhalt bzw. zwischen denen er
hin- und herpendelt. Er soll dann angeben, zu wie viel Prozent er an diesen Orten Gefiihle von
Regression (Indifferenz), Aggression (Konfrontation) und Akzeptanz (Bejahung) bei sich verspdirt.
Schon allein dadurch merkt er, dass er z. B. nicht nur wiitend oder hilflos ist. Dann kann er
nacheinander auf den vier Stiihlen Platz nehmen und dem Gefuhl ,,seiner” Regression, Aggression und
Toleranz nachspiren und sich auch vorstellen, wie es sich anfuhlen wiirde, wenn er die Akzeptanz
erreicht hatte. Auf jedem Stuhl kann er die auf Seite 4 beschriebenen drei Ebenen erleben. Das, was er
dabei fuhlt, kann noch dadurch verstarkt werden, dass er bei der ,,untersten* Ebene 1 kniet, bei der
~mittleren” Ebene 2 sitzt und bei der ,,obersten* Ebene 3 frei steht. Nattrlich sind auch da wieder
Skalierungen maoglich. Jedenfalls kann er so die Position herausfinden, bei der ihm sein ,,innerer
Souffleur”, sein Gewissen (im Frankl schen Sinne), sagt, dass diese jetzt gerade den meisten Sinn in
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sich tragt. Nach diesem ,,Stuhlriicken* ist er zum Schluss méglicherweise dem heilsamen Akzeptanz-
Pol ndher gekommen. Auf jeden Fall wird er mehr tber sich und die ihm gestellte Aufgabe wissen.

Das gedankliche Spielen mit Werten und Wertentsprechungen verdeutlichen die Wertevielfalt und den
Freiraum. Dann fallt es auch nicht so schwer, einen notwendig geworden Verzicht zu akzeptieren und
sich mit dem Verlust zu verséhnen. ,,Der Verzicht nimmt nicht, er gibt, er gibt die GréRe des
Einfachen* sagt Martin Heidegger und Viktor Frankl ergénzt: ,,Oft sind es erst die Ruinen, die den
Blick wieder freigeben auf den Himmel*. Der Verlust und der Verzicht fiihren einen also oft zu Werte-
Metaebenen, so dass das bisher Gibersehene, existentiell Wesentliche aufleuchtet. ,,Mussten wir nicht
immer wieder Abschied nehmen, verlore das, was ist, an Wert*, sagt Elisabeth Lukas. Daher dient
Trauerarbeit, Toleranz und auch Frustrationstoleranz dem Erkennen des Wertvollen und Wichtigen
und somit der Reifung. Mdglicherweise bekommen wir dabei auch eine Ahnung vom Sinn des Lebens.
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