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Unerkldrlichkeit. Der zentrale Stressfaktor.

Man leidet unter dem, was nicht in Ordnung ist

Oft ist es ein Vorwurf. Dabei geht es ohne gar nicht. Was die heutige
Gesellschaft fiir falsch hilt, ist Bedingung zum Leben und Uberleben:
Das Vorurteil, Schubladen-Denken, das Kategorische. Forscher, Psy-
chologen, Neurologen, Biologen und andere Disziplinen sind sich ei-
nig: Intelligenz und Denken, Bewusstsein und ein , selbstindig arbei-
tendes Gehirn” fingt bei Kleinkindern an, wenn es ihnen gelingt,
Dinge kategorisch voneinander zu unterscheiden. Das fangt in etwa
nach einem Lebensjahr an. Mit rund fiinf Jahren ist es voll ausge-
prdagt. Was dann noch gelernt wird - lebenslang - ist additiv. Womit
voll wahr ist: ,Was Hianschen nicht lernt, lernt Hans nimmer”. Vor
allem aber: Wer keine Vor-Urteile hat, braucht fiir jede Entscheidung
wesentlich linger - oder kann sogar gar keine treffen. Die Folgen sind
Stress, der bis zu téodlichen Krankheiten fiihrt.

Flugangst als Beispiel

Menschen mit Flugangst haben per se nicht Angst vor dem Fliegen. Sie
konnen sich nur nicht erkldren, warum ein Metallapparat fliegt - und
deshalb bekommen sie Panik. Andere trauen sich nicht auf hohe Aus-
sichtsplattformen. Es ist nicht die Hohe, ihr Gehirn gibt kein ok-Signal fiir
»Das Geldnder schiitzt Dich vor dem Fall in die Tiefe”. So ein diinnes Ding
kann mich doch nicht halten ..., wahrend andere in eisiger Hohe selbst bei
Starkwind iiber schmalste Berggrade balancieren. Sie haben die Exrfahrung,
noch nie runtergefallen zu sein. Das macht sie nicht nur sicher, sondern
in Augen anderer, die diese Erfahrung nicht haben, zu leichtsinnigen
Abenteurern ohne Vernunft.

Sonnenbrillen irritieren. Wer einen Menschen kennenlernt, muss ihm nicht
nur sprichwortlich, sondern tatsachlich in die Augen schauen konnen.
Ansonsten macht einem das Gegeniiber Angst. ,Kleider machen Leute” ist
absolut wahr: die gleiche Person, mal in Lumpen gekleidet und mal in De-
signer-Zwirn, wie wird der wohl jeweils in Top-Geschdften, bei Banken, im
Edel-Restaurant behandelt?

Beispiele ohne Ende. Es lduft immer auf das gleiche heraus: wichtig ist die
Schublade, in die wir etwas stecken konnen, was wir sehen, erleben, mit-
bekommen, davon betroffen sind. Wir wollen nicht, wir miissen katego-
risch sein, um uns sicher in einer Umgebung und gar fremden Situation zu
bewegen oder entscheiden und handeln zu konnen.

Gespeichert werden diese inneren Einstellungen, Erfahrungen, Werte im
Unterbewusstsein; oft als ,Bauchhirn” bezeichnet, oder auch ,Innere
Stimme”. Sie driickt sich als ein Gefiihl aus, nicht als glasklare rationale
Logik-Kette. Entscheidungen, die man trifft, sind immer Emotionen. Nie
~Vernunft”. Auch dann, wenn man sich selbst rationale Sachlichkeit bei
einer Entscheidung vorgaukelt (,nach Sachlage”), war es das Gefiihl von
Sicherheit, so — und nicht anders - richtig entschieden zu haben. 0b man
an seine Gefiihle glaubt oder an seine Vernunft, zum Schluss ist jedes Ent-
scheiden und Tun eben: Glaubenssache! Also pures Gefiihl. Oder Ahnung.
Mehr nicht.

Vernunft ist das eine. Weisheit das andere.

Der Vernunft zugerechnet wird alles, was man mit einer stimmigen, sozu-
sagen ,wissenschaftlich {iberpriifbaren” wenn-dann-Kette belegen kann.
Verniinftig ist, mit dem Auto nicht schneller zu fahren, als Verkehrslage
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und Reifen-StraRen-Relation es physikalisch zulassen. Weise kdnnte sein,
noch langsamer zu fahren als es technisch-situativ moglich ware.

Verniinftig ist im Berufsleben, dieses und jenes jetzt zu tun oder zu las-
sen. Weise und einsichtig, erfahren und intuitiv mutig kénnte es sein,
genau gegenteilig zu handeln.

,Vom Kopf her“— , aus dem Bauch heraus”,
diese scheinbaren Gegenpole kdmpfen standig in einem.
Menschen, die es nicht gelernt haben, damit umzugehen, verzweifeln.

In der Folge leiden sie erst psychisch, dann physisch. Sie werden erst ner-
vos, sprunghaft, aufgeregt und dann kommen korperliche Symptome, von
Magen- und Riickenschmerzen bis zu Krebs und Herzinfarkten. Und aller-
lei Gruseligkeiten mehr.

Dies hat auch partout nichts mit ,modernem Leben” zu tun, nicht damit,
dass wir heute viel zu viel rauchen, Alkohl trinken, fett essen, SiiRes kon-
sumieren, uns zu wenig bewegen und immer drei bis zehn Dinge auf ein-
mal tun (wollen). Und am allerschlimmsten: wenig Schlaf, gestorte Nacht-
ruhe. Aber ganz klar: damit erhoht sich die Zahl der anstehenden Ent-
scheidungen und mentalen Einordnungs-Vorgdnge in einem erheblichen
Malle. Mit der Folge, der Konflikte sind so viele, dass die Ruhe- und Erho-
lungspausen und -zeiten fehlen, was die Situation abermals aufschaukelt.

Nicht die Menge ist primdr die Ursache, sondern die Unfahigkeit zum ner-
venschonenden Urteil im Einzelfall. Wer den ganzen Tag hunderte Male
Jnicht weiterweil”, hat abends den Eindruck, es wédre ein einziger grof3er
Haufen Mist gewesen, den er zu bewdltigen gehabt hdtte. Falsch. Man hat
nicht permanent gelitten. Sondern Hunderte mal.

Das ,Ich” ist diffus

Aus einem relativ einfachen Grunde scheitern alle Versuche, egal in wel-
cher Geistesdisziplin, ein ,Ich” zu definieren. Denn das Ich ist nicht iso-
liert lokalisierbar wie beispielsweise ein Organ oder Korperglied. Auch die
Behauptung der Philosophen, Menschsein beganne, wo das Ich-Bewusst-
sein anfangt, stimmt biologisch nicht, denn auch Tiere und Pflanzen ha-
ben Ich-Bewusstsein. Sie konnen durchaus auf sehr unterschiedlichen
chemophysikalischen oder vitalfunktionalen Wegen erkennen, was ihr
~Feind” ist oder welche biotopischen Eigenschaften ihnen niitzlich sind.
Auch fiir Pflanzen und Tiere gilt: jeder ist sich selbst der ndchste, sorgt fiir
sich selbst. Biume wachsen ebenso ,egozentrisch” wie sich Tiere vollig
eigenniitzig verhalten. Dazu kann ein Gehirn helfen — in Bezug auf alles
Lebendige (besser gesagt: Organische) muss das Gehirn aber nicht immer
nur ,im Kopf” platziert sein. Denn ,Denken”, also ,Gehirn”, ist im Grund
genommen nichts anderes als eine koordinierte und damit ,zielgerichtete”
Funktionalitdt von Nervenzellen. Und damit eine bio-chemisch-physikali-
scher Reaktionsprozess (im Technischen bilden synchronisierte Mess- und
Steuerungsprozesse das Gebiet der Kybernetik).

Alles Denken beginnt beim Erkennen. Man kann duRere Reize erkennen
(Sinneseindriicke) oder ,innere Impulse”, die wir gemeinhin Gedanken
oder Gedankenblitz, Idee, Einfall nennen. Dieser - neudeutsch: — Input
geht durch einen Filter aus ,innerer Einstellung” (,wes Sinn man ist”),
Erfahrung, — und eben: Vor-Urteil, kategorischer Bewertung. Aus einem
an und fiir sich neutralen Ereignis - der Nervenimpuls von auRen oder
innen — wird eine Meinung, Beurteilung, Bewertung. Die in Summe das
LLch” ausmacht oder repriasentiert, die der ,Seele” des Individuums ent-
spricht. Ein und derselbe Sinneseindruck kann zu vollkommen anderen
Empfindungen, Bewertungen und in der Folge zu Entscheidungen und
Taten fithren: Drei Menschen sehen den gleichen Film, die gleiche Szene.
Der eine lacht, der andere weint, der dritte wundert sich iiber beide.
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Vorurteil hilft Uberleben

Von Feinden angegriffen, in einer lebensbedrohenden Situation miissen
Menschen (wie auch andere Tiere) blitzschnell handeln. Das geht nicht,
wenn man erst beginnt, logisch zu denken und Argumente umstandlich
abzuwigen. Jedes ,Ad43444h, jaaaaaaa, alsoooo0o, ich, mmmhhhhh, denke
...” kann tddlich sein.

Ob der Feind nun der sprichwortliche Tiger ist, der einem aus dem
Dickicht heraus anspringt oder eine ,blode Frage” mitten in einer Diskus-
sion, ob man beim Wandern auf steilem Weg ausrutscht oder auf der Auto-
bahn ein anderer Wagen ins Schleudern kommt: es bleiben oft nur Bruch-
teile von Sekunden, um zu reagieren. Ohne fertige Antwort auf eine Frage,
von der man nicht weil, wann und wie sie gestellt wird, wéare man verlo-
ren. Vorurteile sind also jederzeit verfgiibare Antworten auf Fragen,
die spdter vielleicht irgendwann-irgendwie kommen. Und kategori-
sches Denken ist sozusagen der Griff zur (dann hoffentlich) richtigen
Schublade.

Wer dies nicht so trainiert hat, dass es einen ,cool” ldsst, dem helfen ein
paar Hormone im Korper nach. Adrenalin zum Beispiel, eine Art Denk- und
Muskel- sowie Kreislauf-Beschleuniger. In MaRen niitzlich, auf Dauer und
Ubermenge krankmachend, todlich. Je o6fter Denkkonflikte auftauchen,
man buchstdblich keine Antwort, nicht weiter weil3, desto haufiger wird
man Adrenalin-durchspiilt. Das im {ibrigen siichtig macht, weswegen an
und fiir sich eher unsichere Menschen mit Vorliebe Extremsport oder Situ-
ationen mit Sinneseindruck-Uberfluss suchen. Sie werden Adrenalin-Jun-
kies. Fast unheilbar. Aus dieser Krise hilft nur mentales Training, frei
iibersetzt: Meditieren, wozu im {ibrigen auch Beten gehort. Zur Beruhi-
gung, eine spezifische Gott- und Religionsgldubigkeit ist dabei absolut
nicht vonnoten, wenn auch von einem gewissen methodischen Vorteil.

Das kldrt auch auf, warum Gldaubige (egal, an was sie glauben) viel eher
Junerschiitterlich” oder ,gefestigt”, lang- und gleichmiitiger, ruhiger,
ausgeglichener, zufriedener, fréhlicher sind als andere; mit Umgangswor-
ten ,eher gut drauf sind” als manch andere. Sie sind auf dem Wege, Wissen
in Weisheit umzuwandeln. Und damit Belastung in Befreiung.

Am Anfang von allem ist Wissen

Nun hat das Wort uns doch eingeholt, Wissen. Wo doch Glauben ausdriick-
lich dort einsetzt, wo angeblich Wissen aufhdrt. Das ist ein Kalauer, ein
bléder obendrein. Glauben ohne Wissen geht nicht. An was soll man glau-
ben, wenn man nicht weil}, an was? Ob man (ganz) viel wissen muss oder
(nur) ein wenig, ist eine andere Frage; die im iibrigen noch niemand be-
antwortet hat. Wer wollte wagen zu wagen, wann und wie welches Wissen
wahrlich geniigend ist.

Aber wer ,bewusst-doof” ist, wird selten glaubig werden und noch seltener
ein ausgeglichener Mensch sein. Bewusst-doof meint, sich gegen alle Mdg-
lichkeiten, alle Vernunft, alle Chancen, alle Angebote, alle Gelegenheiten,
alle Hilfen stellend verhohnend-verlachend-verneinend ablehnt, Wissen zu
erwerben. Zu lernen. Zu be-denken. Zu be-urteilen statt zu ver-urteilen.
Zuzuschauen, zuzuhdren, Rat annehmen, anderer Menschen Meinung ak-
zeptieren. Wer all das nicht will, nicht tut, nicht kann, hat ein Problem.
Dessen Wissen und Intelligenz, geistige Fahigkeiten bleiben zuriick, ver-
kiimmern relativ gesehen mit dem Lebensalter; und der Stress wird immer
grofSer: Je weniger man weifs, desto schlechter kommt man mit der Vielfalt
des Lebens klar. Solch ein Frust staut sich auf, bis er eruptiv in Gewalt
ausbricht. Was tdglich in unserer globalen Gesellschaft zu beobachten ist.
Es gibt natiirlich noch viele andere Anldsse und Wege zur Gewalt. Stress ist
nur einer davon, aber kein untypischer in einer Zivil- und Kulturgesell-
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schaft. Vor allem, wenn sie so unter formalem Leistungsdruck steht wie
die heutige unsrige.

Wer sich vieles auf der Welt erkldren kann, hat es leichter. Lernen niitzt also. Wissen ist nie
unniitz. Nicht alles kann man wissen. Aber je mehr man weif3, desto ge-
ringer wird auch die Angst vor den Wissensliicken. Denn mit der Zeit
lernt man, wie man solche ,gaps” schlieRt, wie man Briicken iiber tiefe
Wissenstéler baut, um von einem sichereren Denk-Terrain aufs andere zu
gelangen. Intuition, Inspiration, Imagination sind Baumeister und
Baumaterial, um das Wissen permanent zu erweitern.

Je mehr man seinem Unterbewusstsein, seiner inneren Stimme und damit
Intuition, Inspiration, Imagination traut, desto Ich-Glaubiger und Viel-
Wissender wird man. Und mit jeder neuen Erkenntnis ruhiger.

Ubrigens: um nach buddhistischem Glauben ins Nirvana zu gelangen, muss
man ,nur noch” aufhdren, auch etwas zu wollen und das erworbene Wis-
sen willentlich zu verwenden. Um es in europdisches Denken zu iiberset-
zen: Man muss bereit sein, dem Zufall zu vertrauen, den Ereignissen, die
geschehen, ohne dass man sie fordert oder eingreift. Man muss Ab-
schied nehmen vom eigenen Ich. Man muss so lange iiben, nicht mehr
begreifen zu wollen, bis man zur vollkommenen Einsicht fahig ist. Das ist
nicht ganz einfach. Es heil’t, dazu brauche man ein paar tausend Wieder-
geburten, um es zu erlernen ...



