Vortragsreihe: Dass dir Hohes gelinge Di, 29.11.2016, 19.30 Uhr

2. Falsche Ehrfurcht verlieren - neue Formen von Selbstachtung entwickeln und Freude an sich selbst
gewinnen

“Wir beschranken uns selbst so furchterlich in all unserem Denken”, hat der Griinder der Hypnothera-
pie, Milton H. Erickson in seinen Lehrgeschichten geklagt. Tatsachlich lassen wir uns von unterdriickten
Emotionen, problematischen Einstellungen, niedermachenden Gedanken u. a. nicht selten in unserem
Handeln ausbremsen, in der Selbstentfaltung irritieren. Inspiriert von einem Gedicht von Paul Heyse
soll die Vortragsreihe Impulse geben, damit “dir Hohes gelinge”...

Die Vortrage, die jeweils mit einer Trance zur Verankerung des neu Gelernten abschlieRen, sollen Bei-
trage dazu liefern, einige Brems-Krafte, die auf dem Weg der Selbstverwirklichung noch aktiv sind, in
Anschub-Energien zu verwandeln.

Die Vortragsreihe ist inspiriert von dem Gedicht ,,Schwinge dich auf und singe” von Paul Heyse. Paul
Johann Ludwig von Heyse (* 15. Marz 1830 in Berlin; geadelt 1910; t 2. April 1914 in Miinchen) war ein
deutscher Schriftsteller, Dramatiker und Ubersetzer. Neben vielen Gedichten schuf Heyse rund 180 No-
vellen, acht Romane und 68 Dramen. 1910 wurde Heyse als erster deutscher Autor belletristischer
Werke mit dem Nobelpreis fir Literatur ausgezeichnet.

Die Poesie eroffnet uns — wenn sie aus einem grofRen Geist kommt — den Zugang zu inneren Bildern.
Und Heyse schafft das hier besonders gut, indem er sehr sprechende Metaphern nutzt, um emotionelle
Phanomene fassen zu kénnen. Die Metapher hat ja in der Regel die Funktion, etwas bildhaft und kon-
textbezogen auszudriicken, was in logisch konstruierter — erklarender — Sprache nur schwer in seiner
Gesamtheit zum Ausdruck gebracht werden kann beziehungsweise nachvollziehbar ist. Heyse will uns
in seiner poetischen Sprache Anregungen geben, welche inneren Haltungen wir brauchen oder eben
gerade nicht brauchen, um uns wirklich aufschwingen und Hohes erreichen zu kénnen.

Im ersten Vortrag dieser Reihe haben wir uns logischerweise mit den ersten Versen von Heyses Gedicht
»Schwinge dich auf und singe, mein Herz!“ befasst. Sie lauten:

Schwinge dich auf und singe, mein Herz!

Dunst und Nebel durchdringe, mein Herz!

Diesem Idhmenden Unmutsqualm

Stark und frei dich entringe, mein Herz!

Und Sie haben einiges erfahren iber den Umgang mit und die Auflésung von Arger.

Heute nehmen wir uns die ndchsten Verse vor, die da lauten:
Was die Toren mit Ehrfurcht fiillt,

Acht' es alles geringe, mein Herz!

Sieh, es ist nur ein nicht'ger Traum

Dieser Wechsel der Dinge, mein Herz!
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Hiite dich, dass ihr gleifSender Schein
Nicht dich lockend bezwinge, mein Herz!

Betrachten wir zunachst den ersten Vers rein sprachlich, um einen Zugang zu der Anregung zu finden,
um die es heute geht.
Ehrfurcht bedeutet: hohe Achtung, achtungsvolle Scheu vor der Wiirde, Erhabenheit einer Person, eines

Wesens oder einer Sache.

Toren sind: Umnebelte, Verwirrte, Unverniinftige; umgangssprachlich: Dummbképfe; der Begriff wird
heute fast nur noch als Adjektiv (téricht) benutzt.

Was die Toren mit Ehrfurcht erfiillt ist demnach die Verherrlichung von etwas oder jemandem auf der
Basis von Verwirrung.

Heyse ermahnt uns hier ausdriicklich, das, Was die Toren mit Ehrfurcht fiillt, als geringe zu achten. Es
geht also um Dinge oder Menschen oder Haltungen, die zu achten einer Dummbheit entsprechen wiirde.
Heyse warnt uns vor dem fliichtigen Traum, der Unbestandigkeit von duReren Werte, die uns mit ihrem
gleifSenden Schein... lockend bezwingen kénnen, wenn wir nicht unsere Selbstachtung im Inneren und
eine verniinftige Ehrfurcht nach aullen pflegen. Nur dann kann uns Hohes gelingen.

Das bedeutet, dass wir uns im Zusammenhang mit dem heutigen Thema beschaftigen werden mit dem
Unterschied von torichter und angemessener Ehrfurcht, von Selbstachtung und Ehrfurcht oder Respekt
vor anderen und anderem. Im Kern bedeutet das: Es geht um verinnerlichte Werte, die unser Handeln
und Denken und Fihlen strukturieren. Es geht ferner darum, die Lebenslust, die ja in Heyses Gedicht
eine zentrale Rolle spielt, als eine Kraft wahrzunehmen und zu nutzen, die uns Freude in und an uns
selbst beschert.

Nicht nur der Begriff des Toren ist aus unserem Sprachgebrauch weitgehend verschwunden, auch der
Begriff Ehrfurcht ist nicht mehr allzu gebrauchlich. Deswegen ist es sinnvoll, gleich zu Beginn des Vor-
trags diesen Begriff sozusagen etwas zu modernisieren: Uns sind Begriffe wie Achtung, Respekt eher
gelaufig, auch Verehrung, Anbetung als gesteigerte Formen. In der Verbindung mit der Geisteshaltung
eines Toren missen wir aber auch denken an die eher hinderlichen Erscheinungsformen, namlich an
eine quasi sklavische Abhangigkeit, an Gutglaubigkeit, also an alle Formen von unkritischer Verehrung.

Damit sind wir bei dem Kernthema des heutigen Vortrags, namlich der Frage:

Wie entwickeln und verinnerlichen wir im Laufe unserer personlichen Entwicklung Werthal-
tungen, die unserer Personlichkeit entsprechen und unser Handeln regulieren?

Daraus ergibt sich eine zweite Frage:

Wie kdnnen wir iibernommene Werthaltungen, die sich als hinderlich erwiesen haben, so ver-
andern, dass sie unserer Personlichkeit entsprechen?
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Werfen wir an dieser Stelle einen Blick auf Maslows Bedlirfnispyramide, die als Modell im Rahmen der
Entwicklungspsychologie eine wichtige Rolle spielt.

Wie Sie sehen, gehort das Bediirfnis nach Achtung (von uns selbst und von anderen und anderem) zu
unseren Grundbedirfnissen. Es ist jenes Bediirfnis, das unser Bediirfnis nach Beziehung (zu uns selbst
und zu anderen unter anderem) und unser Bediirfnis nach Selbstentfaltung verbindet. Ohne eindeutige
Werthaltungen kdnnen wir keine guten Beziehungen pflegen und auch nicht entscheiden, auf welche
Weise wir unsere eigenen Potenziale aktiv entfalten wollen.

Wahrnehmen
und Handeln

Ohne ein verinnerlichtes Wertesystem kdnnen wir nicht han-
deln. Denn die Werte sind sozusagen das Ordnungssystem in un-
serem Unterbewusstsein: Jede sinnliche Wahrnehmung aktiviert
im Unterbewusstsein alle Krafte, die notwendig sind, um der
Wahrnehmung entsprechend zu handeln. Zu allererst werden
Gefihle aktiviert, die die Grundrichtung der Handlung festlegen
— Angst stimuliert Krafte zum Schutz (Angriff, Flucht, Starre), Wut

stimuliert aggressive Krafte und so weiter. Die Geflihle kdnnen sich mit alten Erfahrungen vermischen
und Verhaltensformen aktivieren, die der gegenwartigen Situation nicht entsprechen — sowohl was die
Heftigkeit als auch die Ausdrucksform entspricht. Der Wille als zielorientierte Kraft der Handlung wird
aktiviert, und er lasst die Handlungskraft durch das Raster der Werte laufen. Erst dadurch ergibt sich
die Energieform, die dann im faktischen Handeln ihren Ausdruck findet.

Wahrnehmen
und Handeln
im Sinne von
wStarkere
haben immer

recht*
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Ich will zwei Beispiele nennen fiir mogliche Wertekonzepte und
die daraus resultierenden Handlungsformen:

Wer einen Uberzogenen Respekt vor ,Respektspersonen” ge-
lernt hat, dessen handlungsformenden Werte werden selbst bei
direkter Ungerechtigkeit oder versuchter Unterdriickung zum
krampfhaft-freundlichen Nicken flihren.



NOEEenen P Wer so gut wie keinen Respekt vor anderen und anderem gelernt
und Handeln :

i o hat, dessen handlungsformenden Werte werden im Kontext von

dCH e T erfahrener Ungerechtigkeit oder versuchter Unterdriickung zu
unterschiedlichsten aggressiven Reaktionen bis hin zu Gewaltak-
ten fuhren.

Es stellt sich nun die Frage, wie sich diese zentralen Wertesys-
teme entwickeln, die unserem Handeln Sinn und Form geben. Es
lassen sich unterschiedliche Aspekte benennen, die Einfluss auf
die Qualitat der Werte eines Menschen haben:

> Das Selbst, das alle Potenziale darstellt, die ein Mensch im

Laufe seines Lebens entwickeln kann, farbt die Werte durch

Temperament, vorhandenes Wissen, Talente und so weiter.

» Die materielle Umwelt beeinflusst Giber die Naturerscheinungen, die materiellen Giiter
und ihren personlichen Zugang dazu.

» Die soziale Umwelt stimuliert zum Nachahmen von Verhaltensweisen beziehungsweise
zur Abgrenzung davon, pragt ganz entscheidend die Art und Weise, wie mit der materi-
ellen Umwelt umgegangen wird.

» Die spirituelle Welt vermittelt persénlichen Sinn und lasst den Sinn in allem erkennen.

Aspekte der Wertentwicklung

Wenn wir Selbstentwicklung begreifen als die wertorientierte Ausdehnung der Potenziale ins Sein, so
bestimmen die handlungssteuernden Werte das individuelle wie das gemeinschaftliche Leben.

Von Manfred Spitzer, einem der bekannten Hirnforscher unserer Zeit, stammt die Aussage, das mensch-
liche Gehirn sei eine Regelextraktionsmaschine, weil der Mensch von allem Anfang an eine besondere
Wahrnehmung fiir die Regeln hat, die in den dulleren Erscheinungen der Welt erkennbar sind. So wis-
sen wir zum Beispiel, dass Kinder die grammatikalischen Regeln langst verinnerlicht haben, lange bevor
man sie in der Schule mit den Fachbegriffen dafiir verwirrt kann.

Wir brauchen Regeln, um die Uberfiille an Informationen in unserem Unbewussten ordnen zu kénnen
— sonst waren wir nicht handlungsfahig. Auf dieselbe Weise wie die grammatikalischen Regeln filtern
wir als Kinder aus dem, was uns von auRen prasentiert wird, Botschaften liber die Werte und Werthal-
tungen heraus, die es zu beachten gilt, um unser Handeln danach ausrichten zu kénnen. Die meisten
Werthaltungen haben wir einfach durch das soziale Miteinander gelernt, einige haben durch sprachli-
che Formulierungen noch eine Verstarkung erfahren.

Vielleicht fallen dem einen oder anderen unter Ihnen in dem Zusammenhang ein paar alte Ermahnun-
gen ein, die Sie schon als Kinder gelernt haben. Da gibt es zum Beispiel so etwas wie: Der Lehrer, der
Pfarrer und der Arzt haben immer recht. Oder: Was sollen denn die Leute denken? Oder: Wenn Erwach-
sene sprechen, sollen Kinder schweigen. Oder: Das macht man nicht!
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Hier wird eine Art von Achtung gelehrt, die nur auf das duRere schaut. Eigentlich kennt jeder von lhnen
Lehrer, Pfarrer und Arzte, die mitunter durchaus nicht recht haben. Jeder von Ihnen weil3, dass es ab-
solut UberflUssig ist, erraten zu wollen, was Leute konkret denken. Und ganz sicher haben Sie auch
Erinnerungen an Situationen, in denen Sie als Kind Besseres zu sprechen gehabt hatten als das, was Sie
von den Erwachsenen gehort haben.

Die Haltung, die hier verlangt wird — ohne dass sie von den eigenen Gefiihlen und Werten her sich wie
von selbst hatte einstellen kénnen — ist eine sehr unkritische, ja man kdnnte fast sagen, eine sklavisch
abhangige: eben die Ehrfurcht der Toren.

Indem wir angehalten wurden, allein das Erwachsen-Sein héher zu achten als uns selbst und unsere
Wahrnehmungsfahigkeit, ist genau diese Wahrnehmungsfahigkeit getriibt worden — wir wurden parti-
ell zu Toren. Das Problem dabei ist, dass Kinder Erwachsene brauchen, weil sie auf jeder Ebene Unter-
stitzung brauchen und nicht selbst fiir sich sorgen kénnen. Insofern haben die Eltern, Lehrer und an-
dere, mit denen Kinder in Beziehung sind, eine besondere Bedeutung in ihrem Leben. Wenn diese Er-
wachsenen ihre Handlungsmacht zur Unterdriickung kindlicher Entwicklungspotenziale nutzen, férdern
sie — oft bis ins Erwachsenenalter hinein — eine unkritische Abhangigkeit von (vermeintlich) GroReren,
Starkeren, Wichtigeren...

Aber aus der duBeren Erscheinungsform eines Menschen beziehungsweise aus seinem Auftreten nach
auBen hin mit all seiner Bedeutsamkeit und Macht lasst sich keine besondere Wichtigkeit ableiten. Die
Wahrnehmungen und Bediirfnisse eines Kindes sind genauso wichtig wie die eines Erwachsenen.

In der Realitat herrscht jedoch haufig eine Dysbalance, die dem Slogan ,,Recht dem Starkeren” folgt.

Die Angst vor Strafe oder einfach auch die Ungewissheit, was ein (vermeintlich) Starkerer tun kann,
bringt uns oft in einer Situation, in der wir unsere eigenen Handlungspotenziale gar nicht erst aktivie-
ren. Es ist nicht einmal noétig, Erfahrungen wie das Kind hier auf dem Bild gemacht zu haben, um diese
Art von Respekt verinnerlicht zu haben. Wenn Sie nur kurz nachdenken, werden Sie sich an Situationen
erinnern, in denen Sie sich zur Anpassung an die Wiinsche eines (vermeintlich) Starkeren oder Machti-
geren gezwungen gesehen haben.

Das, was in unserer Wahrnehmung einen anderen starker oder machtiger erscheinen lasst, muss dabei
gar nichts zu tun haben mit der tatsachlichen Macht, Gber die jemand verfligt. Manchmal haben wir
mehr falsche Ehrfurcht vor einem pampigen Postboten als echten Respekt vor einem freundlichen Chef.

Diese Alltagsdngste, die uns viel Kraft kosten konnen, haben mit den Werthaltungen zu tun, die wir
verinnerlicht haben: Das Pampige, Schlecht-Gelaunte mag eine Erfahrung aus dem Alltag des Kindes
sein, dessen Mutter chronisch schlechte Laune hatte. Alles, was das Kind versucht hat, um seine Mutter
aufzuheitern, ist gescheitert. Insofern erinnert sich die Person im Erwachsenenalter immer dann wieder
an ihr Scheitern, ihre Ratlosigkeit, ja, vielleicht sogar ihre Verzweiflung, wenn sie mit schlechter Laune
konfrontiert wird.
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Es ist, als wiirde der pampige Postbote die erwachsene Person auffordern, etwas zur Aufhellung seiner
Laune zu tun und sie damit gleichzeitig in die alte Ratlosigkeit und die Erfahrung des Scheiterns stiirzen.

Aus der Ubermacht der Erwachsenen und ihrer Ansichten haben wir eine Werthaltung verinnerlicht,
die man als ,,Muss-Haltung” bezeichnen kann. Wie oft am Tag denken oder sagen Sie: Ich muss noch
dies oder das tun, nicht tun, erledigen, mich drum kiimmern...? Oder wie oft horen Sie: ,,Du musst auch
noch...“? Das Muss hockt in unserem Lebensraum und hindert uns an einer tief befriedigenden Entwick-
lung und an gesunder Bewegung. Und nicht selten verteidigen wir seinen Anspruch auch noch selbst —
als ware das Muss ein Partner, den man nicht enttauschen und schon gar nicht verlassen kann. Es lassen
sich dann leicht Vernunftgriinde finden, weshalb man tatsachlich etwas muss.

Ein wichtiger erster Schritt, um das eigentliche Bedlirfnis nach Achtung und Wertschatzung wieder an-
gemessen, dem Selbst gerecht, befriedigen zu kénnen, besteht in der Entmachtung des Muss.

Verwandeln Sie die Macht des Muss, nehmen Sie eine distanzierte Grundhaltung dazu ein, stellen Sie
es in Frage. Lassen Sie sich nicht langer von ihm hetzen.

Der unkritische Umgang mit den verinnerlichten Muss-Kategorien ist ein Ausdruck der Ehrfurcht von
Toren. Wir haben ja schon festgestellt, dass friihere Erfahrungen in ihrer Regelhaftigkeit zu verinner-
lichten Werthaltungen gefiihrt haben. Wenn diese Erfahrungen mit starken Gefiihlen von Unbehagen
verbunden sind, wirken die sich auf unser Selbstbild und unser Selbstbewusstsein aus. In den unter-
schiedlichsten Situationen konnen Gefiihle ausgelost werden, die der kindlichen Situation angemessen
gewesen sein mogen, die aber nicht der Erwachsenenmacht entsprechen. Das Tdrichte an diese Reak-
tion ist also, dass wir sozusagen das Erwachsen-Sein mit all seiner Macht vergessen — und ein wichtiger
Machtbegriff ist das NEIN.

Daraus lasst sich folgende Regel ableiten:
Wenn etwas AuReres meine Handlungsmacht Izhmen oder irritieren kann, nehme ich dieses
AuRere wichtiger als mich selbst.

Und durch diese falsche Wichtigkeit erscheint jeder Schatten als eine reale Gefahr. Alle Energien wer-
den darauf ausgerichtet, der Gefahr zu begegnen; aber da sie nicht real ist, fihren alle ergriffenen oder
ausgedachten MalBnahmen zu nichts. Dadurch verstarkt sich wieder das Gefihl von Scheitern — und
damit auch das unbewusste Angstpotenzial.
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Was wir brauchen ist eine gesunde Ehrfurcht und eine
ebenso gesunde Einschatzung von Gefahr. Der erste
Schritt dahin ist, die unglinstigste aller Werthaltungen

Ich selbst im Mittelpunkt

st de_"f;zFUBe zu verandern, die da gelautet hat: ,Wer bist du
stehen ist der . o .
/ Mittelpunkt der Welt". schon!?“ Ricken Sie sich selbst mit allen lhren Poten-

zialen wieder in den Mittelpunkt der Wichtigkeit. ,,Wo
deine FiiBe stehen ist der Mittelpunkt der Welt“.

(Element of Crime)

Es geht aullerdem um eine neue Orientierung: Ich orientiere mich an meinem Wohlgefiihl. Das bedeu-
tet, bei sich selbst zu bleiben, die eigenen zentralen Werte wichtiger zu nehmen als Erwartungen von
auBen (wer Erwartungen hat, muss sich im Warten tben). Das rechte Bild zeigt eine groRstadtische
Einkaufsstralle am ersten Advent. Das linke Bild zeigt ein Symbol fiir die Quelle von Wohlgefiihl: Es
empfiehlt sich, wie die Lotusbliite iber dem Wasser (= Symbol fiir die Gefiihle) zu thronen, durch die
Wurzel verbunden zu sein mit der Erde unter dem Wasser und so ganz ruhig bei sich zu sein — was
immer auch aullen sein mag.

Wenn es um Verbindung mit der eigenen Wichtigkeit geht, fiihlen sich viele Menschen gendtigt, Protest
anzumelden — etwa mit dem Argument, da werde Egoismus geférdert und der sei ja von Ubel, wie man
unschwer an Erscheinungen in unserer Gesellschaft erkennen kénne, zum Beispiel am Verhalten der
Banken, der Autoindustrie, der Fllichtlingsgegner...

Dieses Argument orientiert sich eigentlich genau an diesen verurteilten Erscheinungen von blindem
Egoismus. Aber eigentlich geht es um ein gesundes Selbstbewusstsein, um eine Werthaltung auf der
Basis von personlichen und gemeinschaftlichen Werten. Auf dieser Basis flihlt ein Mensch sich nicht
wohl, wenn er andere schadigt, wenn er dafiir sorgt, dass andere sich garantiert nicht wohl fiihlen kén-
nen.

Das Problem ist, dass wir diesen blinden Egoismus durchaus als Wert in unserer friihen Entwicklung
erfahren haben: Lehrer verlangen von gesunden und lebhaften Kindern, dass sie stillsitzen, damit fir
sie das Unterrichten leichter ist; Eltern verlangen von ihren Kindern Gehorsam selbst in Bezug auf Dinge,
die falsch sind. Auf diese Weise haben wir gelernt, dass in einer Beziehung in der Regel eine Seite we-
niger fur ihr Wohlergehen sorgen kann als die andere. Ungehorsame Kinder gelten als egoistisch, weil
sie ihren Eltern irgendetwas schwerer machen. Eigennitzige Eltern gelten nicht als egoistisch, wenn sie
ihren Kindern die Entwicklung schwerer machen. Der Egoismus der Eltern muss also geringer geachtet
werden als das eigene Wohlgefiihl — zumindest im Erwachsenenalter.

Die unterschiedlichen Sicht- und Verhaltensweisen, denen wir als Kinder ausgesetzt waren, haben uns

tatsachlich zu Toren gemacht, die Ehrfurcht vor den falschen Werten entwickelt hatten. Manchmal wis-
sen wir selbst nicht, wie wir jenes Wohlgefiihl herstellen sollen, das von so zentraler Wichtigkeit fir
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unser Leben und unsere Entwicklung ist. Hier kommen ein paar Anregungen, um das Wohlgefihl und
sich selbst wieder in den Mittelpunkt riicken zu kénnen:

Fragen Sie sich nach Einflussfaktoren fiir lhr persénliches Wohlgefiihl. Malen Sie sich taglich ein paar
Atemzige lang mit allen Sinnen Erfahrungen von personlichem Wohlgefiihl aus. Fordern Sie ihr Unbe-
wusstes auf, diese Wohlfuhlqualitat in Threm Inneren zu verankern und als so eine Art von Grundat-
mosphdare immer prasent zu halten.

Uben Sie sich in einer neuen geistigen Disziplin, ndmlich dem Verankern neuer und im Korrigieren alter
Einstellungen:

- Ich find‘s vollig normal, was Besonderes zu sein;

- mit beiden FiiBen auf dem Boden kommst du nicht weit;

- wenn Plan A nicht funktioniert: es gibt noch 25 weitere Buchstaben;

- alles Gute ab sofort.

= Trance zur Verwandlung des Muss und zur Freude an dem eigenen Wert und Sinn.
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