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Die Unertraglichkeit des Gliicks

2. Teil: Gefiihle in Redensarten

Kognitive Dissonanz [1] entsteht — auf persdnlicher wie auf
sozialer Ebene —, wenn zwei einander widersprechende
Gedanken uns aus dem psychischen Gleichgewicht brin-
gen. Die Gefiihle versuchen dann, diese Dissonanz auszu-
I6schen. Die Empfindung eines Ekels kann beispielsweise
ein Gefiihl der Abstossung auslésen, mit dem Ziel, die ers-
tere Regung zu meiden. Allerdings versuchen wir nicht
immer nur das Negative wegzuwischen oder davor weg-
zulaufen, sondern paradoxerweise gilt dasselbe auch fiir
Positives, wie im hier beschriebenen Beispiel einer Angst-
patientin. Im vorliegenden zweiten Teil des Beitrags wol-
len wir versuchen, die Gefiihle unserer Patientin gegen-
liber dem sozialen Umfeld zu beschreiben, und zwar an-
hand von Redensarten [2] als einer Art «fraktaler» Aus-
drucksform unserer Gefiihle. Unser Ziel ist hierbei, «Ge-
gengifte» oder Denkalternativen zu ihren widerspriichli-
chen Gefiihlen zu finden.

Fallbericht

Als ihr Mann von einem langen Krankenhausaufenthalt zuriickkehrt,
wéhrend dessen er dem Tode nahe war, empfindet Frau E. C. para-
doxerweise eher Angst als Freude. Am verstorendsten ist fur sie
jedoch, dass sie darlber hinaus ein Geflhl der Abstossung ge-
genlber ihrem ins Leben zurlickgekehrten Mann versplrt, was wie-
derum ein Gefuhl der Scham in ihr weckt und ihr unerklarlich ist, nach-
dem sie doch solche Angst hatte, ihn zu verlieren. Wie lasst sich das
Leiden erklaren, das durch diese widersprichlichen Gefihle, diese
Ambivalenz erzeugt wird? Wie lassen sich alternative Denkansatze fin-
den?

Diskussion

Es ist wichtig, eine Wahl zu treffen. Wir missen das Glick wie das Un-
gliick, das uns widerfahrt, fiir uns definieren, um zu verstehen, was mit
uns geschieht. Die Gefuhle eines Menschen kann man nur mit Bezug
aufeinander definieren:; sie sind im Grunde nur relative Werte, deren
Elemente zusammenwirken wie Noten, die eine Melodie ergeben
oder Worte, die einen Satz bilden.

Widerspriichliche Gefiihle kénnen Leiden verursachen

Schon David Hume [3] hat beobachtet, dass Gefiihle andere Gefihle
hervorrufen kénnen. Scham als Gegensatz zum Geflhl des Verdiens-
tes ist in der Tat gesellschaftlich weitaus akzeptabler als Abstossung
gegenlber dem Uberlebenden Ehemann. Es ist festzustellen, dass
das vorlogische Denken der Patienten es jedoch nicht erméglichte,
ihr die Angst zu nehmen (im Gegenteil), da Angst ihren Ursprung im
limbischen System hat (siehe erster Teil). Dartiber hinaus ist die Unsi-
cherheit, die durch zwei gegensétzliche Gefihle wie Gliick gemischt
mit Ungllick entstehen kann, ihrerseits selbst Angst erzeugend, wes-
halb man dann nach einem Gefihl strebt, das im Einklang mit den ei-
genen Erwartungen steht, um eine zu grosse Ambivalenz zu vermei-
den. Im Fall unserer Patientin steht das Gefhl des Unglticks im Ein-
klang mitihrer Angst. Die Dinge, die sie glticklich machen sollten, wer-
den ihr unertraglich. Eine Denkalternative ist ihr daher so lange nicht
zuganglich, wie die Emotionen vorherrschen — doch sie ist im Ansatz
vorhanden. Nun muss E. C. diesen Keim zum Aufblihen bringen.

Redensarten als kollektive Geflihlsmetaphern

Die Patientin hat Angst, «ins Bodenlose zu fallen; sie vertraut uns an,
dass sie glaubt, dass ihre Angste und negativen Gedanken niemals
vorlibergehen werden — obwohl sie anerkennt, dass ihre Angst schon
weniger ausgepragt ist. Wir beruhigen sie mit der Erklérung, das die
préalogische Gefiihlswelt dazu neigt, ohne sachlichen Grund zu verall-
gemeinern, so wie es im Prinzip auch Redensarten tun [4]. Diese Ver-
allgemeinerung ist eine Art Flucht nach vorn, die jedoch verstérend
wirken kann; man kann immer eine gegensétzliche, beruhigendere
Aussage in einer anderen Redensart finden [4], die, genau wie Ge-
fUhle, versucht, nach demselben prélogischen Verfahren eine kogni-
tive Dissonanz aufzulsen. Das Sprichwort «Ein Ungliick kommt selten
allein» beispielsweise trifft auf E. C. durchaus zu, da die Angst wie-
derkehrt, als ihr Mann wieder gesund wird. Man kann ihm aber auch
den zuversichtlicher stimmenden Ausspruch «Jedes Ungllck ist auch
fir etwas gut» entgegenhalten. Die Patientin ist zwar noch nicht be-
reit, in Kategorien wie Gliick zu denken, da sie immer noch in einer
Form von Trauer lebt, in der der Tod ihres Mannes immer wieder auf-
taucht. Doch wir fordern sie trotzdem auf, sich zu Uberlegen, was die-
ses Sprichwort, soweit sie es kennt, fir sie bedeuten kénnte. Wir
wagen auch ihr zu sagen, dass es auch etwas Beschdmendes oder
sogar Bedngstigendes hat, immer noch an den Tod seines lebendi-
gen Mannes zu denken! Die Schuldzuweisung in dem franzosischen
Sprichwort «Wer auf den Tod eines anderen wartet, wird selbst zuerst
ereilt» illustriert sehr schén diese Mischung aus negativen Gefiihlen.
Diese Gefiihle wiederum kénnen ihrerseits durch gegensétzliche Ge-
fihle von Verdienst und Akzeptanz ausgeglichen werden, wie sie in
der Wendung «Wer den Tod erwartet, lebt langer» (aus dem Franzo-
sischen Ubersetzte Redewendung) stecken — hier geht es um den ei-
genen Tod, nicht den eines anderen, und wer diesen akzeptiert, wird
mit Leben quasi belohnt. Und ist sie nicht verdienstvoll, unsere Pa-
tientin, die sich so gut um ihren genesenden Mann gekimmert hat?
Die Gedanken in Sprichwértern und Redensarten als eine Art kollek-
tive Geflhlsmetaphorik 16sen zwar sicherlich nicht das Problem, bie-
ten aber immerhin eine erste Spur, die man weiterverfolgen kann.
Ebenso kann das Streben nach in Einklang stehenden Geflhlen in
dem Versuch, die Realitat auszuldschen, zwar nicht allein die Angst
vertreiben, doch es liefert zumindest eine vorlaufige Erklarung.
E. C. weiss jetzt, dass ihr Leiden nicht fir immer andauern wird.

Verallgemeinerungen sind keine Zukunftsprognosen!

Eine Analyse unserer Dissonanzen gibt uns Aufschluss dariber,
warum wir versuchen, vor unseren Angsten zu fliehen und warum wir
scheitern, wenn wir in einem prélogischen Denksystem verharren [5]
und beispielsweise nur mit Analogien oder Verallgemeinerungen ar-
beiten [4].

Wir erklarten E. C., dass ihre Ablehnung gegentiber ihrem Mann eher
eine Ablehnung ihrer eigenen Emotionen —namlich Angst — darstellt,
die als schwer beherrschbarer Reflex auftritt und somit ausserhalb
ihrer willentlichen Kontrolle liegt. Damit konnten wir sie beruhigen,
denn die Ablehnung wurde verstandlich und weniger schuldbeladen.
Ihre seelische Belastung wurde nun verhaltenstherapeutischen Tech-
niken zugénglich, zum Beispiel Expositionstibungen, bei denen sie
aufgefordert wurde, den Unfallort ihres Mannes nicht mehr zu mei-
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Abb. 1 bis 3: Bilder von Koch-Flocken (Fraktalen) zur Darstellung von sechs gegensétzlichen Gefihlen (Z) und Redensarten (N), die sich gemass demselben

vorlogischen Prozess (Inversion) in einem System von Fraktalen entwickeln.

den. Begleitend hierzu setzte sie ihre Atementspannungsibungen
fort. Letztlich ist es die Analyse unserer Ambivalenzen, die es uns er-
moglicht, eine Handlungsentscheidung zu treffen, denn man kann
nicht gleichzeitig vorwarts und rlickwarts gehen. Gleichzeitig muss
man wissen, in welche Richtung man will und mit welchen Mitteln.

Die Denkalternativen liegen in unseren eigenen Gefiihlen!

Indem man zwischen Gefiihlen und Emotionen trennt, wie sie bereits
Aaron Beck postulierte [6], ist es leichter, dem Teufelskreis des Gru-
belns zu entkommen. E. C. fihlte sich nach einigen Sitzungen kogni-
tiver Verhaltenstherapie besser. Durch interaktive Gesprache und die
Aufgabe, den Ausloser einer Emotion und dann das Gefihl zu defi-
nieren, versuchen wir, die Denkautomatismen durch alternative Ge-
danken oder Redewendungen zu korrigieren. E. C. erkannte schliess-
lichihr Verdienst, sich um die Genesung ihres Mannes gekimmert zu
haben; sie erkannte, dass sie nur scheinbar ungliicklich war und dies
ihr Gliicklichsein tber die Heilung Uberdeckte; und sie fand die Ge-
gengifte fur die negativen Geflhle, die aus ihren primaren Emotionen
erwuchsen. Die Kenntnis der verschiedenen Geflhle (siehe die 64 ele-
mentaren Geflhle [7, 8] und Redewendungen [2] ist ein nitzliches
Untersuchungs- und Erklarungswerkzeug, um die Widerspriiche un-
serer Geflhle aus verschiedenen (und bisweilen verstandlicheren und
beruhigenderen) Blickwinkeln zu betrachten und zu erkennen, welche
Dissonanzen bestehen und wie sie zusammenhangen. Vor einer Dis-
sonanz zu fliehen bedeutet also nicht, sie aufzulésen! Umgekehrt er-
moglichen es die Denk-alternativen, die, wie wir gesehen haben, in
den Gefihlen mit angelegt sind (Abb. 1, 2), ihrerseits die Emotionen
zubeeinflussen (siehe die sechs grundlegenden Emotionen nach Paul
Eckman). So konnte unsere Patientin durch Kenntnis der Definitionen
ihrer verschiedenen Ambivalenzen schon nach zwei Sitzungen ihre
Angste lindern und ihre paradoxen Gedanken, die sozial wenig ak-
zeptabel, aber in ihrer Situation normal sind, verstehen: Als wir sie ei-
nige Monate spater erneut sahen, hatte das Gefihl der Scham fur
E. C. nicht mehr dieselbe Bedeutung, da es ihr gelungen war, es letzt-
lich durch ein alternatives Gefihl des Verdienstes zu ersetzen, das es
ihrwiederum ermdglicht hat, nicht mehr ablehnend aufihren Mann zu
reagieren. Nur zu oft vergisst man, dass auch das Umfeld von Betrof-
fenen mitleidet!

Fazit

Jede neue Situation kann eine kognitive Dissonanz in Bezug auf ein
Gefuhl oder eine frihere Emotion erzeugen und so eine Abwehrre-
aktion auslésen [9], die darauf abzielt, das psychische Gleichgewicht,
das eine Art von Widerstand gegen Veranderungen darstellt, auf ein
akzeptables Niveau zu reduzieren, und die jedoch nicht notwendi-

gerweise vorteilhaft oder nitzlich ist. Sie fihrt im Gegenteil oft dazu,
dass man denselben Fehler immer wieder macht oder sich, wie E. C.,
im Ziel irrt. Gefihle sind also nicht nur die bleibende Form unserer
flichtigen priméren Emotionen, sondern sie sind der Versuch, unser
kiinftiges Handeln bezogen auf die Gegenwart und auf unsere Erfah-
rungen aus der Vergangenheit zu symbolisieren. Geflhle sind fir Re-
dewendungen, was Partituren fir musikalische Kompositionen sind:
Sie entwickeln sich redundant und bilden dabeiwie ein Fraktalbild [10]
eine emotionale Verbindung zwischen unserem Leben als Individuum
und dem als Mitglied der Gesellschaft. Das Beispiel der Koch-Flocken
(Abb. 1=-3) illustriert den fraktalen Charakter von Geflhlen im Rahmen
von Redewendungen, bei denensich lediglich der Bezugsreferent an-
dert. Der prélogische Umgang mit kognitiven Dissonanzen I6st das
Problem nicht, er verschiebt es durch schrittweise Reflexion, wie ein
Bild in gegenuberliegenden Spiegeln. Erst die personalisierte, aber
logische kognitive Analyse ermdglicht es im Nachhinein, wider-
sprichliche oder unangemessene emotionale Reflexe zu verstehen
und nach Maglichkeit unser Gefiihlsdenken zu symbolisieren, wie wir
esbei unserer Patientin gesehen haben: lhr genesender Mann hatihre
Gluckslandschaft verdndert und friihere Emotionen wieder wachge-
rufen. Oder wie der Dichter Henri Frédéric Amiel sagte: «Jede Land-
schaft ist ein Geisteszustand.»
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