Angemessenheitsprifung — 4 Schritte:

A) Zunachst gilt es die betreffende Emotion zu tderen. Zu fragen ware:
Was signalisiert z. B. eineegativeWallung? Ist es Arger, ist es Zorn, ist es Neid,
ist es Eifersucht oder vielleicht Hass? — DieseteerSchritt einer ehrlichen
Innenschau stellt bereits eine grof3e Herausfordedar, denn erstens ist es
grundsatzlich schwer, das innere Geschehen genatfagsen, und zweitens fallt
in der Regel das Eingestandnis gerade solcher Bnesti schwer, die uns als
abhangig, bedirftig oder gar tbelwollend kennzeschbzw. die Beschreibung
solcher Emotionen, die zur Zeit nicht ,angesagtidsiJa, man muss hinzufiigen:
Gerade Menschen, die sich dem Guten verschriebdeenh&erleugnen nur allzu
gerne ihre antisozialen Regungen. (Gefahr: Entsighwnangemessener
Selbstbilder, deren Aufrechterhaltung jedoch aufuédaerschopft bzw. die
Personlichkeit ,korrumpiert”). In diesen Zusammemfpagehort auch die
Bereitschaft, in grundlegender Weise Uber kulturalherkannte Normen
nachzudenken bzw. diese im Kulturvergleich zu ndkien

B) Danach gilt es zu uUberprifen, ob das GeschEheighis, auf das sich die
Emotion bezieht, einen realen Gehalt besitzt bawe edaquate Interpretation
erfahrt. — Habe ich esatsédchlich mit einem Aggressor zu tun? Liegt dort
tatsachlicheine Schlange oder vielleicht ein gewundener Std@gkfit von dem
herumschwirrenden Inseiatirklich eine Gefahrdung aus? Hat meine Kollegin die
TUr tatséchlich mit Absichtaut ins Schloss geworfen oder gab es womdglich
einen WindstoR3? — Auch dies ist keine leichte Abégadenn in der Regel neigen
wir dazu, am Gangelband unserer Affekte die Tatsachinzufarben oder zu
verdrehen, das heil3t: wir machen aus einem harmMsegang eine Staatsafféare,
weil wir gegen eine Person voreingenommen sind,r odie bagatellisieren
umgekehrt die niedertrachtige Handlung eines Synngafigers.

C) Sind wir hierin zu etwas mehr Klarheit gelarsgt,ware in einem dritten Schritt
zu hinterfragen, ob unsere jeweilige Emotion, z. @ser Zorn, nicht
moglicherweise eine Erwartung enthalt, welche eigenaueren Beurteilung
schwerlich standhélt. Wir fragen alsWerdient das Verhalten eines Anderen
tatsachlichZorn, offenbart es nicht eher ein lassliches Veegebzw. erweist es
sich aus der Nahe betrachtet sogar als sehr ghwvolddehbar und akzeptabel?
Bin ich tatsachlich berechtigt, mich dadurch in meiner Sphére andegritzu
fuhlen? Oder erhebe ich mdglicherweise selbst tibbene, ja unhaltbare
Anspriiche?

D) Sollte ich nach eingehender Erwégung von AY3)igu dem Schluss gelangen,
dass mein Zorn, meine Angst etc. angebracht/legsginmso ware danach sehr
genauer zu bedenken, ob und wie ich im jeweiliggmedifall dieser Emotion
Ausdruck verleihe. Besonnenheit im Handeln ist motgig. Hier ergibt sich eine
ganze Palette von Fragestellungen, wobei es damkdmmt, sich das eigene
Selbstbild und Selbstverhaltnis nachdriicklich besvmaa machen. Im Dienste von
Verbesserung kommt es darauf an, auch berechtigteti@hen richtig zu
kanalisieren. Klar ist z. B., dass die Art und Q@éal einer Beziehung
ausschlaggebend dafir ist, wie viel unmittelbarenotonsausdruck ich dem
Gegentiber zumuten kann bzw. darf. Einem Kind odeardabileren Person, die
nur Uber ein geringes Potential der Abgrenzung @edenwehr verfugt, sollte
nicht zu viel emotionaler Uberschwang aufgebiirdetden. Zur Vermeidung
unserer eigenen emotionalen Verzerrungen ist oftnddr Austausch mit
Vertrauenspersonen hilfreich. Kurzum: Hier gibwedes zu bedenken.

(Heidemarie Bennent-Vahle)



10 Thesen zur Verknipfung vonEinsamkeitsfahigkeitund Wirstarke

»Wenn ich selbst nicht fir mich da bin, wer dannssdn
Wenn ich nur fir mich da bin, wer bin ich dann?*

(Rabbi Hillel)

Wer Einsamkeitsfahigkeit mir Wirstarke verbindet,

10.

ist kein Mitlaufer im Denken, d. h. er steht auadnd zu den eigenen Uberzeugungen,
wenn daraus Nachteile erwachsen kdnnten.

ist dennoch kein Solitdr, sondern nimmt das vom eékad her Kommende ernst und
bedenkt es, weil er weil}, dass Selbstwerdung ner &bdere erfolgt: kein Ich ist ohne
Wir, das konkrete Angesprochensein vom Anderenisteingar Voraussetzung dafiir, dass
wir ein Ich werden kdnnen; das heif3t auch zu er&endass niemand seine Herkunft ganz
hinter sich lassen kann, dass wir vielmehr dashs#®n missen, was uns mitgegeben
wurde.

lasst den Abstand zwischen Image und Wirklichkeghn aufreiBen. Auch wenn es
vermutlich nie gelingen kann, dem eigenen Sellibthil entsprechen, geht es darum, ein
realistisches Bewusstsein des eigenen Kénnens mickain, d. h. auch: man muss sich
durch (negative) Erfahrung belehren lassen.

nimmt in diesem Sinne die Botschaften, die aus dembeWussten und den nicht
steuerbaren Bereichen des Selbst entspringen, bazitht sie in sein Selbstverstehen mit
ein.

ist mithin darum bemiuht, auch solche Dinge zu lobten und abzuwéagen, die verletzend
und beschdmend sind, ist demnach bereit, selbsan@emehme) Emotionen ins
Bewusstsein zu heben, um sich auf diesem Wege Hesseen zu lernen.

unterzieht Emotionen und leibliche Regungen einggefnessenheitsprifung, um anderen
gerecht zu werden, anstatt sich dem Umfeld im Zgicthtchster Authentizitat
unkontrolliert zuzumuten.

lernt es, empathischen Gefiihlsregungen nicht nunmRau geben, sondern diese zu
echtem Mitgefuhl hin zu kultivieren, d. h. einenrépektivwechsel — Umfassung im
Buberschen Sinne — bewerkstelligen zu kdnnen; emistin darum bemiiht, andere zu
verstehen und gelten zu lassen.

versteift sich nicht auf eine bestimmte Auffassdeg eigenen Identitat — ,Ich bin nun mal
so" oder ,Ich kann nun mal nicht anders* —, um digse Weise Mdglichkeiten der
Selbstformung abzuwehren.

entwickelt im Zuge einer verbesserten Selbstkesngine selbstkritische Haltung als
Ausgangspunkt einer moralischen Einstellung, dener wich selbst differenziert
wahrnimmt, erhdht nachweislich auch das Gespur diidere. Anders gesagt: Das
Bewusstwerden der eigenen Besonderheit und EinZetsgesowie vor allem das Wissen
um die eigene Begrenztheit veranlassen zur resgekivanerkennung der Besonderheit,
Einzelstellung und Begrenztheit des Anderen.

verféllt in Anbetracht des immer moglichen Scheisemoralischer Selbstregulierung (bei
sich und anderen) nicht in Heuchelei oder Ressentinegkennt vielmehr, dass solches
Scheitern und Leiderfahrungen zum Leben gehérengiEsdeshalb auch, ohne alle

MalRstabe aufzuweichen, sich selbst und andereeritierzzu kbnnen.



