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werden. Wenn Schuldgefiible uns besetzen, sagen sie: , Wir

werden dafiir sorgen, dass du nie mehr gliicklich wirst!*

Charlotte war hochbetagt, als sie nach einem Unfall in unsere
Klinik eingeliefert wurde. In den folgenden Wochen wirkte sie
sehr einsam, ungliicklich und verschlossen. Nachbarn hatten be-
richtet, dass sie allein lebe, und vor einigen Jahren aufgehdrt habe
zu sprechen. Charlottes kérperlicher Zustand verschlechterte sich
von Woche zu Woche. ,Warum kann diese Frau nicht leben und
nicht sterben?”, fragten wir uns. Wihrend eines Nachtdienstes
hatte ich bei ihr einen Venenkatheter zu wechseln. Sie nahm mei-
ne Hand und lief§ sie nicht mehr los. ,Was bedriickt Sie®, fragte
ich leise. Und dann begann Charlotte aus ihrem Leben zu erzih-
len: Mit Minnern habe sie kein Gliick gehabt, und ihr Kinder-
wunsch sei unerfiillt geblieben. Auch beruflich hatten sich ihre
Visionen nicht erfiillt. Sie sprach langsam, als miisste sie nach den
Jahren des Schweigens die Worte erst suchen. Und dann erzihlte
sie schlieflich, was ihr wirklich auf der Seele lag.

Mit 16 Jahren war sie schwanger geworden von einem Jun-
gen, der keine Bedeutung fiir sie hatte und bald aus ihrem Le-
ben verschwand. Von der Schwangerschaft durfte niemand wis-
sen, und den illegalen Schwangerschaftsabbruch konnte sie sich
nie verzeihen. Schuldgefiihle plagten sie ihr ganzes Leben, mal
deutlich, mal halbbewusst. Wihrend sie erzihlte und ich ihr
zuhorte, streichelte ich ihren Arm, auch als sie zu weinen be-
gann. Und mit den Trinen schien sich eine Last zu 16sen, und
sie konnte endlich beginnen zu betrauern: Die damaligen Ereig-
nisse und deren Auswirkungen auf ihr ganzes Leben. Charlotte
starb am nichsten Tag.
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Schuldgefiihle kdnnen erbarmungslos sein. In Momenten
aufkommender Unbeschwertheit und Lebensfreude schalten sie
sich ein und blockieren jede Form von Leichtigkeit. Oft fith-
ren sie zu verschiedenen Formen der Selbstbestrafung. Manche
Frauen bleiben, z. B. wie Charlotte, nach einem Schwanger-
schaftsabbruch lange allein, gehen eventuell keine dauerhafte
Bezichung mehr ein oder werden trotz Kindeswunsch nicht
mehr schwanger. Die mit Schuldgefiihlen verkniipfte Selbstab-
lehnung blockiert jede Empfingnis.

Schuldgefiihle entstehen auf dem Boden unserer Selbstemp-
findung. Diese ist weniger eine Emotion, auch keine korperli-
che Empfindung, sondern eher eine Gestimmtheit. Wenn wir
uns unsicher, einsam und bediirftig erleben, nehmen wir un-
sere Umwelt anders wahr, reden und handeln anders, als wenn
wir zufrieden und ausgeglichen sind. Vor allem in frither Zeit
brauchten wir Unterstiitzung. Blieb diese aus, entstanden ver-
letzliche Selbstempfindungen. Wir neigen dann zu Uberreak-
tionen und schaffen uns und anderen Schwierigkeiten. Wenn
verletzliche Selbstempfindungen unser Denken bestimmen,
bringen wir schnell Probleme in unsere Beziehungen und
schaffen eventuell Verletzungen. Aus diesen entstehen leicht
schuldzuweisende Gedanken und in der Folge Schuldgefiihle,
die wiederum die verletzlichen Selbstempfindungen anheizen.
Wenn wir verletzen, sind wir demnach verstrickt. Ein gliickli-
cher Mensch wird nur selten verletzen. Wenn wir andere oder
andere uns verletzen, handeln wir nicht aus unserem tiefsten
Wesen heraus, sondern aus bestimmten Wahrnehmungen und
Bediirfnissen auf der Basis unserer Selbstempfindungen.

Lotte hatte in ihren Augen beruflich nicht viel Vorzeigba-
res zustande gebracht. Als ihr erfolgreicher Mann ein eigenes
Unternehmen aufbaute, unterstiitzte sie ihn tatkriftig bis zur
Erschopfung. Fiir Hans, ihren Mann, war Lottes Hilfe aber
immer zu wenig oder unpassend. In den seltenen gemeinsamen
Stunden gab es von Hans Seite statt Dankbarkeit und Wert-
schitzung, Unzufriedenheit, Kritik und Abweisung. Irgend-
wann verliebte sich Lotte in Karl, der ihr all die Wirme und
Zuneigung gab, die Hans ihr schon lange vorenthielt. Als Hans
von dem Verhiltnis seiner Frau erfuhr, geriet er in eine Krise
mit anschlieffender Depression, die einen langen Klinikauf-
enthalt zur Folge hatte. Hans Unternehmen ging in Konkurs
und im Laufe der nichsten Jahre wurde Hans Alkohol- und
Medikamenten-abhingig. Zu Lotte brach er den Kontakt vol-
lig ab. Lotte selbst plagte sich fortan mit Schuldgefiihlen und
Angstzustinden, denen wiederum mittelfristig ihre Beziehung
zu Karl zum Opfer fiel.
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Wir Menschen handeln nicht losgeldst von unseren Biogra-
fien und damit verkniipften Selbstempfindungen. An dem, wie
wir geworden sind, haben viele Anteil: Unsere Eltern, Lehrer,
Partner, auch die Gesellschaft, in der wir aufgewachsen sind,
mit ihren Moralvorstellungen.

Als wir einen Menschen verletzten, waren wir verstrickt und
dominiert von bestimmten Selbstempfindungen. An den Um-
stinden, die dazu gefiihrt haben, waren viele beteiligt. Alles, was
geschieht, ist eingebunden in uniiberschaubar viele Ursachen und
Bedingungen. Diese Wahrheit entbindet uns nicht von der Ver-
antwortung, aber sie kann helfen, uns zu 6ffnen und andere —
wie uns selbst — mit Herzensaugen zu sehen, als Menschen, die
aufgrund ihres Schicksals so geworden sind. Mit Herzensaugen
sehen bedeutet, hinter den Verhaltensweisen den Menschen se-
hen, das Wesen. Wenn wir einen Menschen verletzt haben, heifdt
dies: Innehalten, sich selbst entspannen und mit dem eigenen
Herzen verbinden. Dann versuchen, den Kontext zu sehen, aus
dem heraus wir verletzt haben. Dabei bleiben wir in Verbindung
mit unserer eigenen Verletzlichkeit, wir bleiben in Verbindung
mit unserer Liebesbediirftigkeit, aber auch mit unserem Poten-
tial, Liebe zu verschenken. Die Unterscheidung zwischen Titer
und Tat, zwischen Verstrickung und Wesen ist ein Tiirofiner, ein
Ausweg aus dem Teufelskreis der Schuldgefiihle.

Peter M. Dieckmann weist daraufhin, dass Menschen sich
schuldig fiihlen, weil sie nach moralischen, religidsen oder
gesellschaftlichen Kriterien nicht die lieben, die sie eigentlich
lieben miissten, z. B. ihre eigenen Eltern. Manche empfinden
Schuldgefiihle, weil ihre Liebe gegen gesellschaftliche Normen
verstoflt. In den Augen vieler ist es nicht normal, dass eine
dltere Frau einen 20 oder 30 Jahre jiingeren Mann liebt oder
ein Akademiker eine Prostituierte usw. (Peter M. Dieckmann:
,Drei Schliissel zur Vergebung®). Kaum eine Gesellschaft ist so
tolerant, dass sie frei ist von solchen Normvorstellungen. ,Je
detaillierter der Wertekatalog einer Gemeinschaft verfasst ist,
desto produktiver sind ihre Mitglieder bei der Fabrikation von
Schuldgefiihlen.”

Schuldgefiihle werden genihrt durch beurteilende, schuldzu-
weisende Gedanken. Diese wiederum sind Ausdruck einer en-
gen Perspektive und stirken Vereinseitigung eines bestimmten
Problems. Die diversen Zusammenhinge, die zu bestimmten
Verhaltensweisen gefiihrt haben, kénnen nicht gesehen und be-
riicksichtigt werden, weder bei uns selbst, noch bei anderen.
Schuldgefiihle fiihren meist zu Bedringnis und Bedriickung,
die sehr destruktiv wirken und zu einem lebenslangen ,Sithnen®
fiithren kénnen, wie wir bei Charlotte gesehen haben. Charlotte
versplirte offenbar den unbewussten Impuls, sich fortwihrend
bestrafen zu miissen. Schuldgefiihle belasten und verschlieflen
unser Herz und blockieren unsere Liebes- und oft auch Bezie-
hungsfihigkeit, wie wir bei Lotte gesehen haben.

Schuldgefiihle halten alte Wunden am Bluten und verhindern
deren Abheilung. Sie schneiden uns ab von unserer Herzlichkeit
und unserem kreativen Potential. Wenn du dich als Mutter oder
Vater deinen Kindern gegeniiber schuldig fiihlst, haben deine
Kinder neben dem Geschehen in der Vergangenheit bedriickte
Eltern in der Gegenwart. Wenn du dich deinen Eltern oder einem
Partner gegeniiber schuldig fithlst und darin verharrst, verhin-
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derst du Verstindnis und nihrst Trennung. Fehler, Verletzungen
und Verstrickungen brauchen aber mitfiihlendes Verstindnis, um
sich nicht zu wiederholen, sondern aufzulésen.

Besonders nachhaltig wirken Gedanken, mit denen wir uns
selbst die Schuld zuweisen, ob am Ungliick unserer Eltern, einer
Verletzung in der Partnerschaft oder ein Scheitern im Alltag.
Selbstbeschuldigungen haben leicht Selbstzweifel und Gefiihle
von Wertlosigkeit zur Folge, die sich bis hin zu Depressionen
steigern konnen.

Markus, der Sohn von Conrad und Elfriede, wiinschte sich
zu seinem 18. Geburtstag ein Motorrad. Conrad wollte ihm
diesen Wunsch erfiillen, Elfriede war dagegen. Conrad setzte
sich durch. Bei seiner ersten Fahrt an seinem Geburtstag verlor
Markus die Kontrolle {iber das Motorrad und fuhr gegen einen
Baum. Er war sofort tot. Conrad plagte sich fortan mit schwe-
ren Selbstvorwiirfen, Elfriede gab Conrad alle Schuld. Dariiber
zerbrach ihre Ehe, Conrad wurde alkoholabhingig, Elfriede er-
starrte in einer chronischen Depression.

Manchmal schieben Menschen einander die Schuld zu im
vergeblichen Versuch, den eigenen Schmerz im Zusammen-
hang mit einem tragischen Geschehen zu verarbeiten. Als Arzt
habe ich oft erlebt, wie Patienten angesichts einer schwierigen
Diagnose oder erfolglosen Therapie ihre Arzte des Versagens
beschuldigten, um ihr Erleben besser zu verkraften. Natiirlich
sind wir verantwortlich fiir unser Verhalten, je nach Grad un-
serer Bewusstheit und Wahlmoglichkeit, uns zu entscheiden.
Durch die Bezeichnung ,Schuld® verliert eine Verantwortung
aber ihren neutralen Charakter. Sie erhilt etwas Negatives und
Belastendes und impliziert so etwas wie Strafe oder Vergeltung,.

Der Buddha hat meines Wissens nie iiber Schuld gespro-
chen, oft aber iiber heilsame und unheilsame Wurzeln in uns,
iiber Ursache und Wirkung und dass wir die Konsequenzen
unseren Verhaltens tragen miissen. Diese Sicht hat nichts Be-
lastendes, sondern etwas Wertfreies, eher Wiirdevolles in sich.

Wie konnen wir belastende

Schuldgefiihle auflosen?

Der erste Schritt liegt in der bewussten Konfrontation. Wir
brauchen den Mut und die Bereitschaft, den Druck und Schmerz
neu zu fithlen. Wir geben unsere Aufmerksamkeit den Gefiih-
len, nicht den beteiligten Personen, nicht den Umstinden oder
scheinbaren Ursachen. Wir benennen auch nicht das Gefiihl,
sondern erspiiren es direkt. Wir halten unsere Aufmerksamkeit
im Jetzt, im Eingestehen, Annehmen und Ertragen. Auf diese
Weise flieffit die Energie der Prisenz in die Wunde.

»Wende dich nicht ab“, sagt Rumi, ,,halte den Blick auf die
wunde Stelle gerichtet. Genau da tritt das Licht in dich ein“.
Dazu braucht es Entschlusskraft und Tapferkeit. ,,Wenn du
Tapferkeit suchst, schau auf Menschen, die verzeihen kon-
nen“, heiBt es in der Bhagavad Gita.



Eingestehen und Selbstakzeptanz wei-
tet unsere Perspektive und offnet unser
Herz. Um diese Schritte zu erleichtern,
konnen wir zuvor bewusst Nihe zu uns
selbst herstellen. Dazu erspiiren wir unse-
ren Atem und fithlen uns ein in Bereiche
unseres Korpers, in denen dieses leicht
und auf angenehme Weise mdglich ist.
Unsere Hiinde und Fiifle bieten sich dazu
ebenso an, wie die Energiezentren (Cha-
kren) im Bauch oder Brustbereich. Jeder
Moment der Kérpereinfiithlung reduziert
die Aktivitit des Konzeptbewusstseins.
Schuldgefiihle haben viel mit Konzep-
ten zu tun. Reduziert sich die Aktivitit
des Konzeptbewusstseins, nimmt auch
die Macht schuldzuweisender Gedan-
ken ab. Es o6ffnen sich Kanile zu inneren
Ressourcen, und wir bekommen Unter-
stiitzung aus uns selbst. Es braucht un-
sere Bereitschaft, die Konflikthaftigkeit
menschlichen Daseins auszuhalten, ohne
zu beschuldigen - nur mit der Absicht zu
verstehen. Wir werden erkennen, wie alle
Menschen aus Bediirfnissen und Wertvor-
stellungen denken, sprechen und handeln.

»Was wir als Schuld wahrnehmen, ist
ein innerer Konflikt, in dem wir fiir die
Erfiillung einiger unserer Bediirfnisse
eingetreten sind und entsprechend ge-
handelt haben, jedoch auf Kosten ande-
rer Bediirfnisse“, beschreibt Liv Larsson
(Wat, Schuld und Scham, S. 183). ,Hiu-
fig taucht Schuld auf, wenn wir versuchen,
mit allen Mustern zu brechen und etwas
Neues auszuprobieren, vielleicht um Be-
diirfnisse zu befriedigen, die lange Zeit
unerfiillt blieben. Das kann sich so an-
fithlen, als wiirde Schuld versuchen, uns
in alte Pfade zuriicklenken.“ Und wenn
wir tatsichlich zum Alten zuriickkehren,
wird die Schuld vermutlich nachlassen,
aber gleichzeitig die innere Unzufrieden-
heit steigen. Im schlimmsten Fall fithlen
wir uns kalt, abgestorben und deprimiert,
wenn wir nicht auch auf die Bediirfnis-
se lauschen, die hinter unserem Wunsch
stecken, etwas Neues auszuprobieren.

Wie zuweilen unterschiedliche, wider-
strebende Bediirfnisse in uns gleichzeitig
aktiv sind und egal, welches Verhalten wir
withlen, wir uns gegen einen Teil unserer
Bediirfnisse und Werte richten — dies zu
erkennen, kann mit Traurigkeit verbun-
den sein. Wir handeln immer wieder
nicht nur gegen die Bediirfnisse anderer,

sondern auch gegen unsere eigenen, weil
wir keinen anderen Weg sehen konnen.
Dies zu betrauern ist ein weiterer wichti-
ger Schritt im Prozess der Auflésung un-
serer Schuldgefiihle. In der Trauer wan-
delt sich die bleierne Last der Schuldge-
fihle in eine eher ,fliissige” Form. Ge-
fithle lassen sich nur verindern, wenn wir
sie aus der Erstarrung horen und wieder
direkt und ,fliissig” fithlen kdnnen. Dies
ist ein Aspekt der Achtsamkeitspraxis
mit den Gefiihlen, so wie sie der Buddha
gelehrt hat. Elfriede, die Mutter des ge-
toteten Markus, konnte erst dann ihrem
Mann verzeihen, als sie aus ihren Schuld-
gefiihlen und der Depression ,erwachte®
und das Geschehen beweinte. Conrad
hingegen ertrinkte auf Jahre hinweg sei-
ne Schuldgefiihle im Alkohol.

Vom Betrauern ist der Schritt nicht
weit, um mit der uns innewohnenden
Herzlichkeit in Kontakt zu kommen und
Mitgefiihl fiir alle am Geschehen Betei-
ligten aufkommen zu lassen. Wir erspii-
ren unseren Schmerz und erkennen den
anderen, wir spiiren auch die Verhirtung
in Selbstvorwiirfen, und gleichzeitig er-
leben wir, dass da etwas Grofleres in uns
lebt, eine Wirme und Liebe und Sehn-
sucht nach Angenommen-sein.

Wichtig ist in diesem Prozess, {iber Atem
und Korpereinfithlung in stetiger Nihe zu
uns selbst zu bleiben, und uns nicht neu von
Konzepten dominieren zu lassen. Unterstiit-
zend kann wirken, tiber Schuldgefiihle mit
anderen zu sprechen. Auf diese Weise stellen
wir uns ihnen und setzen sie gewissermafSen
ein Stiick aus uns heraus.

Ebenfalls hilfreich kénnen Rituale
sein. Wir knien dabei z. B. in unserer
Vorstellung vor Buddha oder Jesus nieder
und ibergeben ihm die Schuldgefiihle.
Ein Freund kniete eines Tages vor unserer
groflen Buddha-Statue und betete. ,Bitte
16se du diese Last fiir mich. Ich bin dazu
nicht in der Lage.“ Wir iibergeben da-
mit unsere Bedriickung und Bedringnis
an ein ,hoheres Selbst in und/oder au-
Rerhalb von uns. Corrie ten Boom (1892
- 1983) sagte: ,Wenn wir Gott unsere
Schuld bringen, dann nimmt er sie und
versenkt sie im Meer, da, wo es am tief-
sten ist. Und am Ufer stellt er ein Schild
auf, darauf steht: Angeln verboten!

Besonders in Zeiten der Schuld wirkt
entlastend, etwas fiir andere zu tun. Die
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Fihigkeit zur Wiedergutmachung gilt als
Ressource, die wir nutzen konnen, auch
wenn am urspriinglichen Geschehen be-
teiligte Menschen nicht mehr leben.
Immer unterstiitzend in all unserem
Uben und Bemiihen wird ein Mensch
sein, der an uns glaubt und uns nicht
beurteilt. ,Jenseits von richtig und falsch
liegt ein Ort. An diesem Ort treffen wir
uns®, schreibt Rumi. Ein Mensch, der
uns mit liebevollen Augen anschaut und
uns zu verstehen gibt: ,Du bist wichtig
und richtig®, ist ein grofler Segen. Und
wie finden wir einen solchen Menschen?
Indem wir selbst ein solcher werden.

Der buddhistische Dharma-Lehrer und
Arzt Dr. Wilfried Reuter wurde als Bau-
ernsohn in Nordhessen geboren. Schon
friih von einer tiefen Sehnsucht gefiihrt,
studierte und praktizierte er in verschie-
denen spirituellen Richtungen. Von pra-
gender Bedeutung wurde dabei der indi-
sche Heilige Ramana Maharshi.

Doch seine wichtigste Lehrmeisterin
war die deutsche buddhistische Nonne
Ayya Khema. Wilfried Reuter gibt Vor-
trdge und Retreats in vielen Zentren
Deutschlands und Osterreichs. Seine
Biicher sind weitere hilfreiche Wegwei-
ser fiir spirituell Interessierte. Dabei
verbindet er die Lehren und Sichtweisen
des sidlichen Theravada mit denen des
nordlichen Mahayana Buddhismus. Zu-
dem bringt er seine mehr als 35-jahrige
Erfahrung als Frauenarzt, Geburtshelfer,
Sterbebegleiter und Notarzt in seine
Lehrdarlegungen mit ein.
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