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Vergeh dich ruhig, vergeh dich an dir selbst und tu dir Gewalt an, meine
Seele; doch spdter wirst du nicht mehr Zeit haben, dich zu achten und
zu respektieren. Denn ein Leben nur, ein einziges hat jeder. Es ist aber
fiir dich fast abgelaufen, und du hast in ithm keine Riicksicht auf dich
selbst genommen, sondern hast getan, als ginge es bei deinem Gliick um
die anderen Seelen. Diejenigen aber, die die Regungen der eigenen
Seele nicht aufmerksam verfolgen, sind zwangslaufig ungliicklich.

Marcus Aurelius
Philosoph und rémischer Kaiser
121 - 180 n. Chr.



Wozu dieses Buch?

Im Jahr 2007 — so berichtete das Nachrichtenmagazin Der Spie-
gel am 16. Juli 2008 — »verbrachten Patienten mit psychischen
Krankheiten erstmals mehr Tage in deutschen Kliniken als
Herz-Kreislauf-Kranke.« Damit fand eine Entwicklung ihren
vorliufigen Hohepunkt, die sich schon seit etlichen Jahren ab-
gezeichnet hatte (siehe Grafik!):
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Pro 1 000 Versicherte der Gesetzlichen Krankenversicherung
(GKV) wurden 1990 noch 380 Krankenhaustage wegen diver-
ser Herz-Kreislauf-Leiden gezihlt — 2007 waren es nur noch
224 Tage: ein Minus von 41 Prozent.



Vollig anders hingegen stellt sich die Entwicklung bei den
psychischen Erkrankungen dar: Noch 1990 registrierte die
GKV pro 1000 Versicherte »nur« 175 Krankenhaustage wegen
»seelischer Stérungen von Krankheitswert«, wie es im Amts-
deutsch der Reichsversicherungsordnung (RVO) heil3t — 2007
hingegen zihlten die Statistiker bereits 241 im Krankenhaus
verbrachte Tage pro Kopf, was einem Plus von immerhin 37
Prozent entspricht. Durch den starken Anstieg seelischer Er-
krankungen nahm auch die Zahl der Krankenhausaufnahmen
insgesamt zu, und zwar auf 179 Aufnahmen in eine Klinik pro
1000 Versicherte; 175 waren es noch im Vorjahr 2006 gewesen.

Ohne Zweifel sind die Ursachen flir diesen Trend vielge-
staltig. Ein Faktor indes wirkt dabei ganz sicher — moglicher-
weise sogar entscheidend! — mit: dass namlich fiir die vorbeu-
gende Verhinderung (»Privention«) von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen heute wesentlich mehr getan wird als noch vor
zwanzig Jahren, zum Beispiel durch sportliches Training oder
durch gestindere Erndhrung. Bei seelischen Stérungen hinge-
gen verhilt es sich vollig anders: Der soziale Wandel, den die
krisengeschiittelte globalisierte Industriegesellschaft derzeit
durchlebt (oder besser gesagt: durchleidet), wirkt in mehr als
einer Hinsicht krankheitsfordernd. Angst und Hektik sind all-
gegenwirtig; sie pragen die Atmosphire des Alltagslebens
ebenso nachhaltig, wie der Geruch eines vollen Aschenbechers
die Luft eines Zimmers verdirbt — mag es auch noch so prichtig
mobliert sein ...

Der Vorbeugegedanke gehort zum uralten Weltwissen der
Menschheit, wie sich an verschiedenen Texten leicht zeigen
lasst. Einer davon stammt von dem legendiren chinesischen
Philosophen Laotse (chinesisch »Laudzi«, was nichts anderes
heiBit als »Alter Meister«). Laotse lebte im sechsten Jahrhundert
vor der Zeitenwende. Sein »Buch der Weisheit und der Tugend«
(»TaoTeKing«) soll beim Verlassen Chinas entstanden sein; es
enthilt 81 Sinnspriiche wie zum Beispiel diesen hier, den 64.:



Was noch ruhig ist, ldsst sich leicht ergreifen.

Was noch nicht hervortritt, lisst sich leicht bedenken.
Was noch zart ist, lisst sich leicht zerbrechen.

Was noch klein ist, ldsst sich leicht zerstreuen.

Man muss wirken auf das, was noch nicht da ist ...

Zu keiner Zeit der Menschheitsgeschichte wurde dieses
»Prinzip Privention« derart groblich — und zum langfristigen
Schaden aller! — vernachlissigt wie in der Gegenwart der tech-
nokratischen Industriegesellschaften, die in einer globalisierten
Weltwirtschaft riicksichtslos miteinander konkurrieren. Pri-
vention, also vorbeugende Verhinderung (»Der ungefihrlichste
Schadstoft ist der, der gar nicht erst produziert wird!«), findet
kaum Aufmerksamkeit in der Politik und ebenso wenig — allen
Lippenbekenntnissen zum Trotz! — im Umweltschutz.! Keines-
wegs besser steht es um die Medizin! Zwar greift auf einigen
wenigen Themenfeldern allmihlich der Gedanke um sich, dass
die billigste Krankheit allemal diejenige wire, die gar nicht erst
entsteht (so zogerlich und inkonsequent das Bemiithen um eine
wirkungsvolle Krankheitsverhiitung auch ist, auf dem Gebiet
der Herz-Kreislauf-Erkrankungen scheint es ja immerhin erste
Erfolge zu zeitigen); in vielerlei Hinsicht indes steht das Ge-
sundheitswesen dem massiven Anwachsen der gesundheitsge-
fihrdenden Risikofaktoren mit nahezu volliger Hilflosigkeit
gegeniiber. Dies ist, ich kann es als ein Fazit meiner eigenen
Lebens- und Berufserfahrung ohne jedes Wenn und Aber un-
terstreichen, vor allem bei der rapiden Zunahme seelischer
Lebensschwierigkeiten der Fall. Mit ein wenig Achtsamkeits-
tibungen hier, mit ein bisschen Stressmanagement dort und
dazu noch, quasi als Garnitur, mit dem tberaus populiren
Ratschlag, sich selber doch 6fter etwas Gutes zu tun, wird sich
auf Dauer wenig ausrichten lassen. Mehr Mufle im Alltag —
aber wenn ich morgens meinen Rechner einschalte, finde ich
darauf 120 neue E-Mails vor. Mehr Gelassenheit, ofter Nein



sagen — aber das Berufsleben fordert von mir jeden Tag zwei-
mal 35 Kilometer Fahrstrecke (was vergleichsweise noch we-
nig ist!), ohne dass ich dazu Nein sagen konnte. Die wohlfeilen
Ratschlige aller Art, die Tausende von Buchseiten fiillen, mit
denen sich im Grunde jedoch wenig anfangen lisst, dienen
meist nur dazu, die allgemeine Hilflosigkeit zu tibertiinchen. In
Wahrheit wichst die Zahl der Risiken fiir ein »gelingendes«
Seelenleben aufgrund des politischen und sozialen Wandels
mit jedem Tag schier unaufhaltsam an; alle Versuche, sich mit
»positivem Denken« und freundlicher Zuwendung zum »in-
neren Kind« dagegen wappnen zu wollen, wirken demgegen-
tiber — mit den Worten der Schriftstellerin Doris Lessing ge-
sprochen — wie »Narrenpossen«: »Mit Eimerchen und Schau-
fel gegen eine Sintflut antreten, sich vor dem Spiegel die
Krawatte oder das Make-up richten, wihrend das Haus ein-
sturzt.«

Zu den besonders schwerwiegenden Risikofaktoren, die
das Auftreten seelischer Storungen von Krankheitswert klar be-
glinstigen, gehoren ohne Zweifel auch Unwissenheit und Des-
interesse. Dies wird vor allem dann deutlich, wenn wir einen
Seitenblick in unsere soziale Umwelt wagen und erwigen, mit
welcher Aufmerksamkeit und welchem Engagement wir uns
tagtiglich allen moglichen Dingen widmen — uns selber aber
dabei hintanstellen und vernachlissigen.

Vielleicht lasst sich das bisher Gesagte mit einem Beispiel
besser verdeutlichen: Ein fiir die Bewohner der Bundesrepu-
blik Deutschland und ihre Daseinsgestaltung aullerordentlich
wichtiger Gebrauchsgegenstand und »SpaBfaktor, oft Objekt
geradezu kultischer Verehrung, nimlich das Automobil, wird
— wie so viele andere technische Geritschaften — von seinem
Hersteller mit einer umfinglichen Bedienungs- und Wartungs-
anleitung ausgestattet, die dem Kiufer beim Erwerb seines
Fahrzeuges ganz selbstverstindlich ausgehindigt wird; die Zahl
der notwendigen Inspektionen ist darin ebenso geregelt wie
die Art der zuldssigen Ersatzteile, Schmierstoffe und Pflegemit-
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tel. Bet dem von mir in der Zeit der Niederschrift dieser Zei-
len gefahrenen VW Polo handelt es sich bei dieser Anleitung
um ein stattliches, Respekt einfloBendes Druckwerk von insge-
samt immerhin 359 Seiten (also deutlich umfangreicher als die-
ses Buch!), das in die drei Abteilungen »Service«, »Sicherheit«
und »Funktionen« gegliedert ist.

Wie aber bediene, warte und pflege ich meine Seele? —
Wias soll denn diese alberne Frage, mag die spontane Reaktion
mancher Leserinnen und Leser sein, sobald sie den letzten Satz
gelesen haben. Was immer die »Seele« sein mag, sie ldsst sich
doch nicht mit einem Automobil vergleichen!

Vielleicht kann ich mich vor dem Verdacht schiitzen, mit
meinen Einfillen heillos ins geistige Abseits geraten zu sein, in-
dem ich noch eine zweite Frage anflige: nimlich die nach den
Faktoren, die ein Auto funktionsuntiichtig werden lassen.

Diesem funktionsuntiichtigen Zustand — »Auto kaputt«
nennen wir ithn in unserer Umgangssprache — kénnen ja ganz
verschiedene schidliche Einwirkungen auf das Automobil vor-
ausgegangen sein. Moglicherweise hatte schon das Werk bei der
Herstellung eine defekte Kurbelwelle oder ein schadhaftes Rad-
lager eingebaut. Es ist aber auch moglich, dass es zu einem Mo-
torschaden gekommen ist, weil ich vergessen habe, den Olstand
zu iiberpriifen, das entsprechende Warnlimpchen nicht ernst ge-
nommen und kein Motordl nachgefiillt habe — irgendwann
reiit dann der Schmierfilm: Kolbenfresser! Aulerdem ist es dem
Motor nicht gut bekommen, dass ich ihn stindig »liberdreht«
habe, also viel zu »hochtourig« gefahren bin (verfuigt das Auto
tiber einen Drehzahlmesser, zeigte dieser bei einer solchen
schidlichen Fahrweise eine Tourenzahl im »roten Bereich« —
habe ich diese Warnung wirklich immer beachtet?).

Ob nun mangelhafte Wartung oder draufgingerische Ra-
serei: Fiir den beschidigten Zustand meines PKW kann jeden-
falls auch das (mit)verantwortlich sein, was man gemeinhin
meinen »Fahrstil« oder meine »Fahrweise« nennt. Und just eben

das Aquivalent zu diesem »Fahrverhalteng, also zu der Gesamt-
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heit aller systeminternen Steuer- und Regelungsvorginge, mit denen
ich auf das Automobil einwirke beziehungsweise — genauer ge-
sagt — mit diesem in Wechselwirkung trete: Genau das ist die
Seele! Aber warum stehen wir dieser faszinierenden Vielfalt un-
seres »Innenlebens« so ignorant und desinteressiert gegeniiber?
Was das Wissen um unsere seelischen Kontroll- und Steue-
rungsvorginge betrifft, gleichen viele Mitmenschen einem Au-
tofahrer, der nicht einmal weil3, ob er sein Fahrzeug mit Diesel-
kraftstoff oder mit Benzin auftanken soll.

Ein Grofteil unserer seelischen Regulationsmechanismen
vollzieht sich ganz selbstverstindlich, ohne dass dieser Vollzug
uns bewusst wire, ohne dass wir lange und intensiv tiber ihn
nachdenken miissen — ein anderer Teil ist uns aber sehr gegen-
wirtig, qualt und idngstigt uns, kann uns in mitunter duBerst
schmerzliche Konflikte stlirzen; offensichtlich besteht flir uns
ein gewisser Spielraum, der uns immer neue Entscheidungen
abverlangt. Doch gerade von diesem Entscheidungsdruck fiih-
len wir uns oft uberfordert, wir sind hilflos, wissen weder aus
noch ein — und schimen uns doch, kompetente Hilfe einzufor-
dern. Manche Mitmenschen zdgern damit so lange, bis ein
Schaden entstanden ist, der sich nur schwer oder nicht wieder-
gutmachen lisst. Es gehort zu den eindrucksvollsten Zeugnis-
sen der europdischen Geistesgeschichte, mit welch beredten
Worten schon der romische Kaiser Marc Aurel vor solchen
Schidigungen der Seele gewarnt hat.

Worin aber besteht der »beschidigte Zustand« — nicht der
unseres Autos, sondern der unserer Seele?

Aus leidvoller Erfahrung in meinem eigenen Leben, aber
auch aus der Lebenserfahrung heraus, die ich mit meinen Pati-
enten teilen durfte, vertrete ich die Meinung, dass »seelische
Stérungen von Krankheitswert« — man mag sie Neurosen, Per-
sonlichkeitsstorungen, Psychosen oder wie auch immer nennen
—1in ithrem Kern immer in einer Einschrinkung von Flexibilitit,
in einer Verminderung des inneren und duleren Spielraums be-

stechen: So mogen chronisches Misstrauen und notorische
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Feindseligkeit die Gestaltung einer befriedigenden Partner-
schaft behindern. In dhnlicher Weise konnen tibermiBig ausge-
bildetes Leistungsstreben und Pflichtgefiihl die Kreativitit eines
Menschen verkiimmern lassen. Wie dem auch immer sein mag,
es handelt sich bei diesen einschrankenden, behindernden Krif-
ten in der Regel um erlerntes seelisches Verhalten — und zwar
um ein Verhalten, das gelernt wurde, weil dies zu bestimmten
Zeiten (etwa bei der Bewiltigung schwer ertriglicher Situatio-
nen in einer leidgepriiften Kindheit) bitter notwendig gewesen
ist. Spiter hingegen »reiten wir auf dem Tiger« und koénnen
nicht mehr absteigen — soll heillen: Wir stehen einer verinder-
ten Situation mit eben jenen Bewiltigungsmechanismen ge-
gentiber, die wir frither einmal gelernt haben, ohne dies zu wol-
len oder zu wissen, und die sich jetzt als ebenso untauglich
erweisen wie der Vorschlaghammer fiir die Reparatur eines
Uhrwerks. Sich auf eine neuartige Situation einzustellen und zu
erkennen, dass andere Bewiltigungsmechanismen notig wer-
den, die gegebenenfalls neu gelernt werden miissen — gerade
das fillt Menschen mit einer eingeschrinkten Flexibilitit des
Seelenlebens auBerordentlich schwer.

»Wenn man als einziges Handwerkszeug einen Hammer
hat, sieht die ganze Welt wie ein Nagel aus«, sagt ein norwegi-
sches Sprichwort. Genau das ist die Sackgasse, in die uns der
verminderte seelische Spielraum zu fithren droht.

Wenn wir im Folgenden in diesem bisher eher grob umrisse-
nen Sinn von unserer Seele sprechen, so gilt es auch dabei, ein
uraltes Mahnwort zu berticksichtigen, den beriihmten Satz »Tat
twam asi« aus den indischen Veden (die zu den iltesten Texten
der Weltliteratur gehoren), der wortlich »Das bist dul« bedeutet,
dies aber im Sinne von »Dies alles bist dul« oder »Das All bist
dul« meint.

Unsere Seele ist ndmlich kein »unsichtbares Dingg, das eine
Ausdehnung besitzt und auf das wir von aullen einwirken kon-
nen.Viele Menschen — und psychisch Kranke ganz besonders!
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— benutzen, wenn sie von ihrem Seelenleben sprechen, ganz
unwillkiirlich eine verdinglichte Sprache und sagen etwa »Es hat
mich wieder gepackt«, wenn sie meinen, dass sie plotzlich dngst-
lich oder gar panisch werden. Aber es gibt kein »Etwas«, kein
»Es« —sel es nun Angst oder etwas anderes — das irgendwo »drau-
Beng sitzt und lauert, um mich bei geeigneter Gelegenheit zu
iiberfallen und zu peinigen wie der Schnupfen in Christian
Morgensterns berihmtem Gedicht (Ein Schnupfen hockt auf der
Terrasse/Auf dass er sich ein Opfer fasse.?). Nicht »die Angst« oder
ein anderes mysteridses Fremdwesen packt mich, sondern ich
dngstige mich, wenn — beispielsweise — bestimmte Ereignisse dii-
stere Erinnerungen in mir wecken. »Tat twam asi« — alles, was ich
seelisch erlebe, bin ich selbst. Aber das, was ich bin, muss ich mir oft
genug erst mithsam aneignen — es gehort zwar irgendwie zu mir,
aber es ist mir fremd geblieben. Das gilt es zu dndern, denn die
Aneignung ist der erste Schritt zur Verinderung. Am Anfang
dieses Aneignungsprozesses steht der Erwerb von Kenntnissen
— von Kenntnissen iiber mich selbst auf dem Weg der Selbster-
fahrung, die durch dieses Buch selbstredend nicht zu vermitteln
ist, aber auch von Kenntnissen tiber das Seelenleben ganz allge-
mein, Uiber das Gedichtnis, iber die Gefiihle, tiber die Motive
meines Handelns und die moglichen Konflikte zwischen ihnen.
Bei meiner tiglichen klinischen Arbeit staune ich immer wieder,
wie wenig viele Mitmenschen tiber ihre eigenen Empfindungen
mitteilen kénnen — wenn ich frage, ob sie in einer bestimmten
Situation Arger, Scham oder Trauer empfunden hitten, reagieren
sie verlegen und ausweichend, blicken auf den Boden und erwi-
dern leise: »Das weil3 ich nicht genau, und dann bin ich es, der
traurig wird, weil ich mich frage, warum es sein muss, dass in
einem Sozialwesen, das fihig ist, Flugkorper bis ans Ende des
Sonnensystems zu schicken, die Erforschung der eigenen Innen-
welt so wenig gelehrt, gelernt und getibt wird.

Vielleicht liegt ein Grund fiir dieses Defizit darin, dass
Menschen, die iiber sich selbst nur wenig wissen, als willige
Untertanen leichter zu beherrschen, als gefligige Konsumenten
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leichter zu manipulieren sind? Uber sich selbst — und das heiBt
auch: tiber die eigene Seele — besser Bescheid zu wissen, ldsst ja
auch Alternativen des Fiithlens, Denkens und Handelns erkenn-
bar werden, schafft mithin Freiraum fiir neue Formen des Le-
bens, deren Erprobung durch zuvor blindlings gefligige Unter-
tanen all jenen, die die Macht in ihren Hinden halten und auch
behalten wollen, nicht unbedingt willkommen sein muss. Viel-
leicht kime ja manch einer am Ende auf die Idee — ich zitiere
hier aus einem wunderschonen Gedicht des leider weitgehend
vergessenen Dichters Giinter Eich (1907 — 1972) —, plétzlich
»Sand, nicht Ol im Getriebe der Welt« sein zu wollen?

Auf diese Frage miissen der Leser und die Leserin ihre
ganz personliche Antwort finden. Was mich betriftt, so bekenne
ich freilich frank und frei, dass sich meine »Bedienungsanlei-
tung fiir die Seele« auch als ein subversives Buch versteht. Die
groBten Feinde der Freiheit — so sagte, und das wohl mit Recht,
schon vor Jahren die Dichterin Marie von Ebner-Eschenbach
(1830 — 1916) — sind die gliicklichen Sklaven. Wobei wohl
kaum ein Sklave auf Dauer gliicklich ist. Sehen wir es umge-
kehrt: Selbsterkenntnis der Seele steht, so glaube ich, der Macht,
insbesondere der angemalten, von ihrem ureigenen Wesen her
feindlich gegentiber.

Die auf den ersten Seiten dieses Buches zitierten Sitze des be-
rithmten romischen »Philosophenkaisers« Marc Aurel sind fast
zweitausend Jahre alt. Aber es gibt noch weit iltere Zeugnisse
fiir das Bemiihen der Menschen, mit ihrem geheimnisvollen —
weil dem Bewusstsein nur zu einem geringen Teil zuginglichen
— »Innenlebeng, also mit ihrer Seele, zu Rande zu kommen.
Diese Bemiihungen stellen einen Teil des kulturellen Gedicht-
nisses dar, das uns in Form von Mythen, religidsen Texten, Kunst
und Literatur tiberliefert ist — ein Schatz, von dessen Reichtum
wir selten genug Gebrauch machen. Gerade in der Gegenwart
mit ihrem allgegenwirtigen Terror der Okonomie sind die

Kunst und andere Formen kultureller Selbstbesinnung in vom
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Alltagsleben siuberlich getrennte Reservate abgedriangt wor-
den und werden dort bestaunt wie seltsame Tiere im Zoo: Mit
dem wirklichen Leben haben sie, so scheint es, nichts mehr zu
schaffen.

Das vorliegende Buch méchte sich von diesem Schwin-
delunternehmen fernhalten. Obschon mein Text fiir sich in An-
spruch nimmt, auf solider wissenschaftlicher Grundlage verfasst
worden zu sein, habe ich dennoch kein wissenschaftliches Fach-
buch vorlegen wollen. Wo es mir wichtig schien, in etwas gro-
Berem Umfang theoretische Kenntnisse zu vermitteln, handelt
es sich in der Regel um Sachgebiete, die in der Offentlichkeit
noch nicht jene Beachtung gefunden haben, die sie eigentlich
verdient hitten: etwa die Theorie der Mentalisierung (Seite 88
ff.) und das Salutogenese-Konzept (Seite 109 ft.). Fiir diejeni-
gen, die sich tiefer in die theoretischen Dimensionen des The-
mas einarbeiten wollen, sei noch einmal auf den erginzenden
Materialienband »Die Seele als System« hingewiesen. Meine
»Bedienungsanleitung« indes fiihlt sich vor allem jenen ihnlich
gearteten Anleitungen verwandt, die Menschen seit Hunderten
von Jahren immer wieder und immer wieder neu niederge-
schrieben haben — eben jenen Mythen, Mirchen und Epen, die
versuchen, fiir die verwirrende Irrfahrt unseres Lebens Ziel und
Richtung zu finden.

Der amerikanische Lehrer, Philosoph und Dichter Henry
David Thoreau (1817 — 1862), dem wir in diesem Text noch
Ofters begegnen werden, hat 1854 sein Buch »Walden oder
Hiittenleben im Walde« veroffentlicht, in dem er die beiden
Jahre beschreibt, die er in einer selbst gebauten Blockhiitte am
Walden-Teich in Concord (heute ein Vorort der Millionenstadt
Boston) zugebracht hat. Das Ziel seines Experiments ist eine
»Reise ins Ich« gewesen, deren Sinn Thoreau in der Schlussbe-
trachtung seines Buches deutlich unterstreicht:

»Was bedeutet mir Afrika, was der Wilde Westen? Ist nicht
unsere Innenwelt noch ein weiller Fleck auf der Karte? Sei ein

Kolumbus und entdecke neue Welten in dir selbst, erschlief3e
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neue Wege, nicht des Handelns, sondern des Denkens. Jeder ist
Herr uber ein Gebiet, neben dem sich das Zarenreich wie ein
Duodezstaat ausnimmt. Wer alle Sprachen lernen und sich in
aller Herren Lindern einbiirgern will, wer weiter kommen will
als je ein Reisender zuvor, wer es fertigbringen will, dass sich
die Sphinx in den Abgrund stiirzt, der braucht nur die alte
Lehre zu beherzigen: Erkenne dich selbst!«

Auch die Leserinnen und Leser, die sich mir anvertrauen,
um ein geistiges Abenteuer zu meistern, sollten sich dabei als
Reisende im Sinne Thoreaus flihlen. Wie so viele Dichter und
Denker vor mir mochte auch ich meinen Lesern im Verlauf die-
ser Reise zeigen, welch enge Verbindungen zwischen der dul3e-
ren Natur — unserer Mitwelt — und unserer inneren Natur — der
Seele — bestehen und wie reichhaltig, bunt und vielfiltig diese
Verbindungen sind. In diesem Sinne stimme ich voll und ganz
mit jenen Zielen iiberein, die der Schriftsteller und Nobelpreis-
triger Hermann Hesse (1877 — 1962), tibrigens ein grofer Be-
wunderer Thoreaus, genau flinfzig Jahre nach dessen »Waldenc«
in seinem ersten eigenen Roman »Peter Camenzind« (1904)
formuliert hat. Wie es der groB3e Psychologe Hesse so wunder-
bar in Worte gefasst hat, mochte nimlich auch ich die Men-
schen lehren, »in der briiderlichen Liebe zur Natur Quellen
der Freude und Strome des Lebens zu finden. Ich wollte die
Kunst des Schauens, des Wanderns und GenieBens, die Lust am
Gegenwirtigen predigen. Gebirge, Meere und griine Inseln
wollte ich in einer verlockend-michtigen Sprache zu euch re-
den lassen und wollte euch zwingen, zu sehen, was fiir ein
maBlos vielfiltiges treibendes Leben auBlerhalb eurer Stidte
und Hiuser tiglich blitht und Gberquillt. Ich wollte erreichen,
daB ihr euch schimt, von auslindischen Kriegen, von Mode,
Klatsch, Literatur und Kiinsten mehr zu wissen als vom Frith-
ling, der vor euren Stidten sein unbindiges Treiben entfaltet,
und als vom Strom, der unter euren Briicken hinflie3t, und
von den Wildern und herrlichen Wiesen, durch welche eure
Eisenbahn rennt.«
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Ganz in Hesses Sinn mochte ich meinen Lesern zeigen,
welch maBlos vielfiltiges, treibendes Leben in ihrer eigenen
Seele blitht und quillt — und wie sie besseren Gebrauch davon
machen konnen. Durch ein besser verstandenes »Seelenleben«
wird — davon bin ich fest iiberzeugt — auch ein besseres Leben
moglich.

Da das »Seelenleben« ein vielfach vernetztes Ganzes dar-
stellt, ist es unvermeidlich, dass auch meine Darstellung von
verschiedenen Ausgangspunkten aus immer wieder dieselben
Themen, gewissermalen die Schnittstellen der seelischen Ab-
laufe, beriihren muss; ich hoffe, meine Leser werden mir solche
‘Wiederholungen nicht veriibeln, sondern als Gelegenheiten fiir
intensiveres Lernen durch »intermittierende Verstirkung« zu
nutzen wissen.

Und auch dies verdient noch Erwidhnung: Mein Text wen-
det sich in erster Linie an die seelischen »Normalverbraucher«:
an Menschen, die von den Wechselfillen des Schicksals begliickt
und geplagt werden, wie es das Leben nun einmal so mit sich
bringt. Flir Menschen mit Extremerfahrungen, zum Beispiel
massiven Traumatisierungen, und fiir solche, die just eben jetzt
an einer gravierenden Erkrankung leiden, etwa an schwerer de-
pressiver Herabgestimmtheit, wird das vorliegende Buch aller
Wahrscheinlichkeit nach unzureichend sein. In einer solchen
Situation diirfte es ohnehin problematisch sein, der seelischen
Krise mit der Lektiire eines Buches begegnen zu wollen — bes-
ser wire es, sich um eine ganz unmittelbare Form der Hilfe zu

bemiihen.

Till Bastian
Winter 2009/10
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Alltag und »seelischer Apparat«

Fast alle Autobesitzer wissen, in wie vielen Zylindern ihres
Motors Kraftstoff verbrannt wird, ob die Motorkraft auf die
Vorder- oder auf die Hinterachse des Automobils (oder, im
Falle eines Allradantriebs, auf beide Achsen) iibertragen wird
und ob dies mithilfe eines Vier- oder Fiinf-Gang-Getriebes
oder mittels einer Getriebe-Automatik geschieht. Aber wie
wenig wissen wir iber die Antriebskrifte in unserem Seelenle-
ben, tiber die Art, wie diese zu groferen Einheiten, zu Motiven
zusammengeschaltet werden und wie diese mit unseren Ge-
fithlen (oder Affekten bzw. Emotionen) in Wechselwirkung ste-
hen. Und wieso ist unser Seelenleben so erstaunlich alltagstaug-
lich? So viele Fragen, mit denen wir uns, zu unserem eigenen

Schaden, viel zu selten befassen.

Mein Auto rollt auf der A 7 in gemichlichem Tempo nach Nor-
den, ich hinge meinen Gedanken nach, die um das vor mir
liegende Wochenende kreisen. Plotzlich kommt mir eine Pati-
entin in den Sinn — eine Frau, die ich vor etwa einem Viertel-
jahr aus der Klinik entlassen habe, ohne seither etwas von ihr
gehort zu haben. Seltsam — warum muss ich gerade jetzt an sie
denken? Einen duleren Anlass dafiir kann ich nicht erkennen.
Ich griible eine Weile dariiber nach, habe mich zwischenzeitlich

einem Lastwagenzug auf der rechten Spur genihert, der sich
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langsam die lange Steigung emporquilt. Ich lese das Firmen-
logo, das auf der Hecktiire des Anhingers prangt: »Spedition
Wiirttemberger«. Ich staune, ja ich erschrecke ein wenig: Evelin
Wiirttemberger, so heiB3t die Patientin, an die ich vor wenigen
Augenblicken so plotzlich, scheinbar ohne erkennbaren Grund,
hatte denken miissen. Ganz offenkundig hatte mein Gehirn,
von der optischen Wahrnehmung jener Schrift auf dem Lastwa-
gen stimuliert, die es schon lange vor dem bewussten Begreifen
ihrer Bedeutung entziftert hatte, eine Schaltverbindung herge-
stellt und in meinem Gedichtnis die Datei »Erinnerungen an
Evelin Wiirttemberger« gedffnet. Und all dies geschah quasi
»automatisch«, ohne dass ich einen bewussten Gedanken an
jene meine Wahrnehmung und meine Erinnerung regulieren-
denVorginge verschwendet hitte.

Wer gelernt hat, sich selber zu beobachten — und das ist,
wie ich unerschiitterlich glaube, auch heute noch eine duBerst
lohnenswerte Lernerfahrung —, wird von vielen Ereignissen
wissen, bei denen eine »Weisheit des Unbewussten« sein Leben
gesteuert hat, und dies erstaunlich oft (wenn auch nicht aus-
nahmslos) in eine positive Richtung.

Einfache Beispiele daftir sind leicht zu finden. Halten Sie
beispielsweise dieses Buch im geeigneten Abstand vor Thre Au-
gen, bewegen Sie Thren Kopf auf und ab oder auch im Kreis —
Sie werden den Text dennoch lesen konnen, denn die Augen-
muskeln gleichen die Bewegungen des Kopfes aus, sie
stabilisieren die Blickachse, und zwar »unwillkiirlich«, also ohne
dass wir uns dazu »bewusst entschlieBen« miissten. Ahnliche
Beispiele lassen sich ohne Miihe finden, und zwar in grofler
Zahl.

Und dabei geht es nicht nur um koérperliche Regulatio-
nen, die man als »primitiv« einschitzen mag. Bei einer Vernis-
sage stehen wir neben der Ehefrau des Schulleiters X, die uns,
wie ihr Gatte, von Herzen unsympathisch ist und die uns mit
endlosen Erzihlungen {iiber ihre letzte Urlaubsreise nervt, die
wir duBerlich geduldig, innerlich feindselig ertragen. Plotzlich
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zittert unsere rechte Hand, und der Inhalt des Rotweinglases
ergieft sich tiber das Kleid der geschitzten Dame. »Mein Gott,
wie peinlich¢, stammeln wir, »entschuldigen Sie bitte. Das tut
mir aber furchtbar leid.«

Indes — tut es uns wirklich leid? Nie wird sich zweifelstrei
erhellen lassen, wie grof3 der Anteil des Zufalls und wie grof3 —
moglicherweise groBer — der Beitrag einer unbewussten Ab-
sicht gewesen sein mag. Tiefenpsychologen sprechen in solchen
Fillen treftend von »Malheur-Aggressivitit«.

Sigmund Freud (1856 — 1939), einer der wichtigsten und
wirkungsvollsten Denker des 20. Jahrhunderts, hat die Erkennt-
nis, dass der Mensch nicht »Herr im Haus« des eigenen Seelen-
lebens ist’, mit zwei anderen »groBen Krinkungen« der Mensch-
heit verglichen: mit der Entdeckung des Kopernikus, dass
unsere Erde keineswegs den Mittelpunkt des Sonnensystems
einnimmt, und mit dem Nachweis Darwins, dass der Mensch
bei der Entstehung der Arten keinerlei Sonderstellung im Tier-
reich innehat. Dem mag nun sein, wie es wolle — unserem in-
tuitiven Selbstverstindnis ist der Reichtum unserer Seele je-
denfalls nicht unmittelbar zuginglich. Uberhaupt geht es dem
»Seelenleben« heutzutage nicht viel besser als dem Alltagsleben
ganz allgemein: Wir arbeiten zu jeder Jahreszeit im Schein der
Neonrdhren, die Klimaanlage sorgt im Sommer wie im Winter
fiir eine konstante Raumtemperatur und nahezu iiberall auf der
Welt konnen wir mit unserer Kreditkarte bezahlen, Cola trin-
ken und deutsche Fernsehsender empfangen. Wie unser ganzes
Dasein ist auch unser Seelenleben »iquilibriert« — soll heilen:
auf die Gleichférmigkeit eines berechenbaren Alltags ohne
grofB3e, tiberraschende Verinderungen zugeschnitten. Wenn wir
die Schwingungsfihigkeit unserer Seele irgendwann in ihren
extremen Formen erleben, befremdet uns das oder es dngstigt
uns sogar: Es passt eben nicht zu jenem »mainstreamg, in dem
wir tagaus, tagein schwimmen miissen. Freilich wiinschen wir
uns — das kann ich Tag flir Tag im Gesprich mit meinen Patien-

ten beobachten — eine gesteigerte Sensibilitit. Aber im Grunde
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sind wir dabei nicht ganz ehrlich: Wir m&chten nimlich mehr
»gute Gefiihle«, mdchten ein gesteigertes Gliicksempfinden errei-
chen. Dass wir, sensibler geworden, auch fir Leid und Schmerz
empfindsamer sind — das ist uns moglicherweise nicht sonder-
lich willkommen. Wir mochten sozusagen nur die positive
Hiilfte der Empfindsamkeit. Aber die ist nicht zu haben, Sensi-
bilitdt ist unteilbar. Ganz in diesem Sinn schrieb Johann Wolf-
gang von Goethe am 17. Juli 1777 an die Grifin Auguste zu
Stolberg:

Alles gaben Gotter, die unendlichen,
Ihren Lieblingen ganz,
Alle Freuden, die unendlichen,

alle Schmerzen, die unendlichen, ganz.

Diese Gedanken haben uns einige Schritte auf einen Neben-
weg geflihrt, beschritten aus aktuellem Anlass. Kehren wir wie-
der zur Mannigfaltigkeit unseres Seelenlebens zuriick. Diese
Vielfalt der Seele zu erkunden, ihre Tiefen auszuloten, ist ein
miuthsames, oft ein erschreckendes Geschift. Ich will in diesem
Kapitel sozusagen eine Faustskizze des Geliandes zeichnen, auf
dem wir uns wihrend unserer gemeinsamen Forschungsreise
bewegen wollen.

Dabei beginne ich mit dem, was verschiedene Philosophen
— vor allem solche, die sich biologischem Denken verpflichtet
fithlen und mit dessen Hilfe ein Konzept entwickelt haben, das
sie »evolutionire Erkenntnistheorie« nennen — gerne als »Welt-
bildapparat« bezeichnen. Es handelt sich dabei um das Ensemble
jener Dispositionen, iiber die das Individuum von Geburt an
verfugt, um die duBere Realitit, also seine Um- und Mitwelt,
moglichst erfolgreich zu bearbeiten und zu bewiltigen.

Dieser Sachverhalt — das Vorhandensein eines angeborenen

»Weltbildapparates« — ldsst sich auch folgendermalBen be-
schreiben:
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Wie alle Lebewesen ist auch der Mensch mit einem Satz
angeborener Fihigkeiten ausgestattet — er kommt gewisser-
malen mit einem »seelischen Werkzeugkasten« auf die Welt.
Diese angeborenen Fihigkeiten sind aber nicht vom Him-
mel gefallen, sondern Produkt einer langen Entwicklung —
der biologischen Evolution.

Wortiber das Individuum schon am Beginn seines Lebens
verfligt, ist also in der Geschichte seiner Gattung allmihlich

entstanden, weil es fiir deren Uberleben von Vorteil war.

Auch wenn wir uns als das ganz spezielle und einzigartige Exem-
plar der Gattung Mensch, der wir nun einmal angehdren, biswei-
len fuhlen, als seien wir in das Leben »hineingeworfen« worden,
sind wir doch als Spezies »Homo sapiens« erstaunlich gut an un-
ser Dasein auf dem Planeten Erde und seine besonderen Bedin-
gungen angepasst. Demgemill entspricht die Empfindlichkeit
unserer Netzhaut gerade dem »optischen Fenster« der Erdatmo-
sphire, also der Wellenlinge jener Bestandteile des Sonnenlichtes,
die von der Atmosphire nicht weggefiltert, sondern durchgelas-
sen werden. Das ist natiirlich kein Zufall und, jedenfalls in mei-
nen Augen, auch nicht das Werk eines genialen gottlichen Kon-
strukteurs, sondern eine Errungenschaft der Evolution.
Wihrend neunundneunzig von hundert Generationen
lebte der »Homo sapiens« in der Steinzeit, und es ist deshalb
davon auszugehen, dass auch unser »Weltbildapparat« zuvor-
derst auf die Lebensbedingungen jener Tage der allmihlichen
Menschwerdung ausgerichtet ist (weil er nimlich von der
Evolution entsprechend ausgerichtet worden 1st!). Die Vertreter
der bereits erwihnten »Evolutioniren Erkenntnistheorie« —
etwa Gerhard Vollmer, dessen Schriften ich zur vertiefenden
Lektiire sehr empfehle — werden denn auch nicht miide zu
betonen, dass dieser »Weltbildapparat« sich evolutionir an ei-
nen »Mesokosmos«, einen »Kosmos der mittleren Dimensio-
nen«, angepasst hat: kurze Zeitspannen, langsames Verinde-
rungstempo, iiberschaubare Riume, kleine soziale Gruppen.
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