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Die Entstehung und die Befreiung von Urteilen!
Wilfried Ebrmann, Wien

Zusammenfassung: Bewertungen sind ein gewohnter, aber gefahrlicher Teil unse-
rer Alltagskommunikation. Dieser Artikel zeigt Wege zum Verstandnis des Mecha-
nismus der Bildung von Urteilen in unserem Gehirn, in unserem Verstand und in der
Sprache. Sprachformen, die auf Bewertungen beruhen, werden untersucht. Es wer-
den therapeutische und meditative Zuginge zur Befreiung von Urteilen besprochen,
die Bewertungen in Respekt und Akzeptanz umwandeln konnen und damit zur Be-
fricdung und Entspannung der Gesellschaft auf verschiedenen Ebenen beitragen.

Schliisselworter: Urteile, Bewertungen, Evaluation, Gehirnforschung, kontinu-
ierliche und diskontinuierliche Sprache, Meditation, systemisches Bewusstsein, ho-
listisches Bewusstsein

Sei wie ein Fluss bei téitiger Freigiebigkeit und Hilfe.

Sei wie die Sonne im Verbreiten von Erbarmen und Giite.

Sei wie die Nacht im Verdecken der Febler von anderen.

Sei wie ein Toter hinsichtlich Fanatismus und Harschem.

Sei wie der Evdboden in Bescheidenbeit und Geniigsamkeit.

Sei wie das Meer in Duldsamkeit.

Zeig dich entweder so, wie du bist, oder sei so, wie du dich zeigst.
(Mevlana Jelalladin Rumi)

Wir nehmen Dinge, Situationen und Menschen wahr und beurteilen sie: Ist das,
was mir da begegnet, fiir mich giinstig, forderlich, interessant oder nicht? Das ist ein
alltiglicher und permanenter Vorgang. Er dient uns zur Orientierung im Uberange-
bot an Reizen und Handlungsmoglichkeiten.

In diesem Artikel geht es um Beurteilungen, die wir fortlaufend tiber andere Men-
schen treffen. Oft behalten wir solche Bewertungen nicht bei uns, sondern sprechen
sic aus, teilen sie mit — denen, die sie betreffen, oder denen, die nichts damit zu tun
haben.

Klar, Beurteilungen sind immer subjektiv, wer weif§ das nicht. Aber tun wir nicht
oft so, als miissten sie fiir alle gleichermaflen gelten? Bemiihen wir uns nicht hiufig
mit aller Anstrengung darum, dass andere unsere Beurteilungen iibernehmen? Und
beurteilen wir dann nicht auch gleich jene, die unsere Urteile nicht fiir richtig halten?
Und so weiter ... Auf diese Art pflanzen wir ganze Wilder von Urteilen um uns
herum, teilen unsere Mitmenschen nach bestimmten Kategorien ein, stecken sie in
Schubladen und begegnen ihnen zunehmend nur noch mit den Brillen unserer Vor-

urteile und Vorverurteilungen.

Selber leiden wir darunter, wenn uns andere abwertend behandeln, aber dass win
cinmal damit aufhéren, andere abzuwerten, fillt uns enorm schwer. Woher kommit
diese Leidenschaft, anderen fortwihrend das anzutun, was uns selber verletze?

Es ist die Weise, in der, wie Rilke meint, das Herz sich selber abschniirt:

Herz, dass du doch nicht deine Grenze zeigest gegen gut und bise und gegen
das Unkenntliche. Wie du dich einschrinkst.
(Rilke 1975, Ges. Werke Bd. 11, 1147)

Im Folgenden wird ein Versuch unternommen, die Mechanismen der Formung
von Urteilen in unserem Gehirn und in unserem Verstand zu verstechen und Wege
zur Transformierung dieser Automatismen vorzuschlagen. Schlieflich wird der Frage
nachgegangen, was die Befreiung vom Zwang des Beurteilens zu einer Welt des er-
weiterten und befreiten Bewusstseins beitragen kann.

Das Gehirn und das Urteilen

Das Urteilen dient uns dazu, dass wir Sicherheit und Kontrolle iiber die Umgebung
gewinnen, die uns oft bedrohlich erscheint. Wenn wir auf Beurteilungskonzepte zu-
riickgreifen konnen, die weite Bereiche von méglichen Ereignissen abdecken, kénnen
wir uns sicherer fiithlen, als wenn wir denken, jeder Moment kénnte eine Uberra-
schung bringen, und wir wissen nicht, ob sie uns Forderliches oder Bedrohliches
bringt.

Der Mangel an Kontrolle ist der hochste Stressausloser fiir Menschen, wie in vie-
len Experimenten nachgewiesen wurde. Deshalb sind wir mit einem wirksamen Sys-
tem ausgertstet, um mogliche Gefahrenquellen vorauszusehen. Unser Gehirn baut
zahlreiche Datenbanken auf, welche die Uberschriften ,gut = sicher®, ,schlecht =
gefahrlich“ oder ,neutral tragen.

Je mehr Lebenserfahrung wir sammeln, desto mehr Beurteilungsstrukturen bilden
wir. Gespeichert werden sie mittels Verallgemeinerung: Die urspriingliche Erfahrung
dient als Vorlage fiir alles, was ihr dhnlich ist. Insbesondere Gefahrenreize werden, um
das Sicherheitsgefiihl zu erhohen, moglichst weitliufig abgespeichert: Alles, was einer
gefihrlichen Situation, die wir schon erlebt haben, im Entferntesten gleicht, kommt
in den Behilter ,(potenziell) bedrohlich®.

Wenn wir eine Beurteilung tiber unsere Auflenwelt (iiber Situationen oder iiber
Menschen) denken oder aussprechen, tibersetzen wir einen Prozess in die verbale
Sprache, der auf der unbewussten Ebene schon vorher abgelaufen ist. Dies bedeutet
z.B., etwas oder jemanden mit dem Etikett ,,zu vermeiden® oder ,zu erkunden® zu
verschen. Sofort signalisiert unser System entweder Angst oder Vertrauen. Die Spra-
che findet nur die entsprechenden Worte dafiir.

Beurteilung und Wertung

Ich méchte fiir diesen Artikel den Begriff ,Beurteilung® oder ,,Bewertung“ vom Be-
griff ,Wertung® (Evaluation?) unterscheiden. Die kleine Vorsilbe ,,Be“ markiert also
einen folgenreichen Unterschied fiir unser Thema.



Jede Information, die vom Nervensystem aufgenommen und weitergeleitet wird,
erhitlt einen Wert im Sinn einer bestimmten Grofe. Licht, das unsere Netzhaut aul
nimmt, kann stark und grell sein, dann ist der Wert hoch; wenn es schwach ist, hat der
Reiz einen niedrigen Wert. Jedes Sinnesorgan erfillt diese Aufgabe der Wertmessung,

Weil wir dauernd Unmengen von Information iiber unsere Sinne aufnehmen, muss
unser Nervensystem fortwihrend Entscheidungen treffen tiber wichtige oder un-
wichtige Informationen, und diese Entscheidungen werden auf der Grundlage von
solchen primiren sensorischen Wertungen (Evaluationen) getroffen. Haufig, aber
nicht immer, werden starke Reize bevorzugt verarbeitet. Als unwichtig erachtete oder
schon allzu bekannte Reize werden weggefiltert.

Der Vorgang der Wertung gleicht einem Messgerit, das z. B. permanent die Luft-
temperatur anzeigt, ohne jeden Kommentar. Der Vorgang der Bewertung oder Be-
urteilung gleicht einem Regelkreis, der an die Wertung anschliefit: Werte, die eine kri-
tische Schwelle tiberschreiten, werden beachtet, Werte unterhalb der Schwelle
ignoriert. Meldet z.B. die Evaluation einen bestimmten akustischen Reiz (Gebriill
cines Lowen in bestimmter Entfernung), muss sofort das Kampf-Flucht-Muster
aktiviert werden.

Wenn die Emotion dazu kommt ...

Wenn nun als Folge einer bestimmten Evaluierung die Sicherheit-Gefahr-Kategori-
sierung virulent wird, heftet sich an die blofle Bemessung des Reizes eine angst-
gesteuerte Emotion. Sie hat den Sinn, dem Gesamtsystem zu signalisieren, wenn der
Ernstfall eintritt.

Bestimmte Eindriicke, die unser Nervensystem registriert, werden also als gefahr-
lich eingeschatzt, d.h. als moglicherweise lebensbedrohlich — hochste Alarmstufe.
Daraufhin muss der Uberlebensmechanismus in Gang gesetzt werden, fiir den im
Gehirn zuerst die Amygdala (Mandelkern) zustandig ist. Alle anderen wichtigen
Stresssysteme werden von dort ausgelost.

Die Information zur Gefahrensituation wird an den Hippocampus weitergege-
ben, der ihr einen sicheren Platz in unserem (vor allem unbewussten) Gedichtnis
gibt. In hochtraumatischen Momenten allerdings wird die Erfahrung nur in der
Amygdala abgelegt, die keine Moglichkeit zur bewussten Erinnerung bietet — dies
als Schutz vor versehentlicher Léschung wichtiger Gefahrenreize. Handelt es sich
um eine weniger bedrohliche Information, so flief$t sie zum assoziativen Kortex wei-
ter und kann dort, zusammen mit dhnlichen Erfahrungen, einen Knoten fiir negative
Beurteilungen bilden, der ebenfalls als Schutz vor zukiinftigen Bedrohungen dienen
soll.

Dieser Vorgang lauft unbewusst ab und wird Teil unseres impliziten Gedichtnis-
ses, das unsere Routineabldufe und Spontanreaktionen steuert. Das ist eine der wich-
tigsten Aufgaben des limbischen Systems, das auch als Emotionalgehirn bezeichnet
wird. Es ,bewertet alles, was Korper und Gehirn tun, entsprechend den Regeln des
impliziten (unbewussten) assoziativen Lernens nach ,gut/lustvoll/erfolgreich® und
damit zu wiederholen, bzw. ,schlecht/schmerzhaft/erfolglos® und damit zu vermei-
den und legt diese Bewertungen im emotionalen Erfahrungsgedichtnis ab. In dieser
Weise formt sich das, was man Charakter oder Persénlichkeit nennt, schr friith und

weitestgehend unbewusst und wird zunchmend resistent gegen spitere Erfahrun

gen.“ (Roth 2001, 10)

Bewertung und Sprache

Auf der Grundlage der Evaluation und der nachfolgenden Beurteilung entstehen zwei
Sprachsysteme, die zur Abbildung dieses Erlebens dienen. Ich gebe ihnen die Be-
zeichnung kontinuierlich (analog) und diskontinuierlich (diskret oder digital).

Das kontinuierliche Sprachmuster, das auf einer gleitenden Skala von Abstufungen
beruht’, kann z. B. die unterschiedlichen Diifte von verschiedenen Rosensorten oder
Gewiirzen beschreiben. Es symbolisiert den Ablauf von Erfahrungen und Gefiihlen
und entspricht damit der urspriinglichen Form der Informationsverarbeitung, der
»Ursprache® des Organismus.

Im kontinuierlichen Modus erleben und sprechen wir, wenn wir entspannt und
kreativ sind. Wir bemerken also die Nuancen in den Farbverschiebungen bei Ein-
bruch der Dimmerung nur, wenn unsere Aufmerksamkeit frei schwebt. Es ist die
Sprache der Schénheit und der Liebe, die keine schroffen Gegensitze und keine Ur-
teile vertragt.

Die diskrete Sprachform entwickelt sich mit zunehmender Denkfahigkeit. Sie be-
ruht auf Abstraktionen wie: alles/nichts, entweder/oder, wenn/dann usw. Die vor-
menschliche Natur benétigt keine Abstraktionen zu ihrem Funktionieren. Wir nut-
zen diese Form vor allem, wenn wir angespannt sind und uns einem Druck ausgesetzt
fithlen. Das diskrete oder digitale Sprachmuster, das auf einer dichotomen Logik, also
schwarz oder weif}, gut oder bose beruht, spiegelt das Flucht/Kampfmuster wider.
,Bist du nicht fiir mich, bist du gegen mich.“ Tertium non datur. Die diskontinuier-
liche Sprache ist auch die Sprache der Macht.

Die Sprache der Macht ist erlernt

Wir werden geboren als einzigartige Wesen mit Qualititen, die weit jenseits der Ka-
pazitit menschlicher Beurteilung liegen. Verglichen mit dem, was z. B. ein Kleinkind
in einem Monat an neuen Fihigkeiten erlernt, ist das, was es in unseren Augen un-
geschickt oder unbeholfen macht, verschwindend gering. Doch sind es solche Sa-
chen, die den Eltern auf die Nerven gehen und sie ungeduldig machen. Sie unterzie-
hen entsprechende Handlungen oder Auflerungen ihrer Kinder einer (digitalen)
Beurteilung und verbinden sie mit stressbeladenen Gefiihlen. Da Kinder in der Kom-
munikation alle Botschaften, die mit emotionaler Ladung kommen, als besonders
wichtig (als potenziell gefihrlich) einstufen, werden solche Erfahrungen an promi-
nenter Stelle intensiv und dauerhaft eingeprigt.

Was passiert also allzu hiufig? Die Mutter sagt zum Beispiel zum Kleinkind: ,,Du
bist schlimm, weil du den Teller fallen gelassen hast.“ Das Kind registriert tiber sich
selbst: Ich bin schlimm. Das geschieht nicht, wenn die Mutter sagt: ,,Dass du den Tel-
ler kaputt gemacht hast, ist nicht in Ordnung, und du bist mein liebes Kind.“ Weil
aber die Mutter sich gerade bedroht oder in Angst versetzt gefiihlt hat, reagiert sie
nicht aus ihrer Weisheit und Liebe, sondern aus einer angstgesteuerten reaktiven Be-
urteilungsposition. Das Kind lernt also, dass es ein schlimmes Kind ist, dass etwas mit
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thim grandlegend nichtin Ordnung ist. Es lernt, dass spontanes Verhalten zu pelili
lichen Reaktionen fiihren kann, dass Fehler katastrophale Folgen haben kisnnen usw,,
Eis bildet cine Selbstbewertung aus, die sich im cigenen Selbstbild harenickig fest
machen kann und zu einer michtigen inneren Realitit wird. Z. B.: ,Ich bin unfihig,
ich mache dauernd schreckliche Fehler, ich bin ein Risikofaktor. ...

Das Kind lernt weiter, dass die diskrete Form der Sprache der kontinuierlichen
iiberlegen ist. Immer, wenn die Mutter mit einem Verhalten unzufrieden ist oder
wenn sie etwas durchsetzen will, nutzt sie diese Sprachform. Obwohl das kontinu-
ierliche Sprechen der Erfahrung niher steht, legt sich der Schluss nahe, es zuguns-
ten der Machtsprache zu vernachlissigen. Auf diesem Weg triibt sich die Wirklich-
keitserfahrung ein, um einer Einstellung Platz zu machen, die sich vor allem mental
schiitzen muss, verbunden mit feindlichen Gefiihlen. Es wird also nicht mehr die
Erfahrung in all ihren unterschiedlichen und oft widerspriichlichen Facetten aufge-
nommen und verarbeitet, sondern es wird eine einfache Auswahl getroffen, die dem
vorab gefertigten Urteil entspricht und die Gefiihle, die damit verbunden sind, recht-
fertigt.

Das Kind erkennt also, dass tiber die diskrete Sprachform Macht ausgeiibt wird.
Fine Ausdrucksweise, die keine andere Reaktion als Erniedrigung oder Widerstand
erlaubt, dient besser dazu, eigene Anspriiche durchzusetzen, als eine Sprachform, die
verschiedene Elemente gegeneinander abwigt und vergleicht, bis eine realitdtsge-
rechte Reaktion erfolgen kann. Das Kind wird dann nicht mehr sagen: ,,Ich will mehr
von diesem und weniger von jenem®, sondern ,NEIN, NICHT, NIEMALS!

Die Sprache der Diktatoren

Mit der diskreten Sprache wird die Welt in zwei Teile aufgespalten: In einen guten und
einen bosen. Schwarz und weif}, entweder/oder, Geld oder Leben. Das ist die Sicht-
weise aller Wesen, die von Traumen getricben, blindwiitig oder verschreckt durch die
Welt taumeln, weit entfernt von den Moglichkeiten, die das Menschsein bietet. Das
ist die Sprache der Diktatoren, ob sie nun iiber eine Familie herrschen, iiber eine Or-
ganisation und Firma oder iiber einen Staat.

Nach den Jahren der Kindheit, nach Jahren von iiberwiegend negativen Riickmel-
dungen seitens der Eltern kommen wir in die Schulen, die auf dem Beurteilen als
Grundprinzip beruhen. Noten entscheiden tiber Gedeih oder Verderb der Kinder.
Beurteilungen werden zum tiglichen Brot, oft verbunden mit den Erfahru ngen des
Verkanntwerdens und der Machtlosigkeit. Die Kinder kénnen sich gegen die Urteile
der LehrerInnen nur in Ausnahmefillen zur Wehr setzen und sind dann oft noch
dem Risiko einer noch hirteren Beurteilung ausgesetzt. Beurteilungsmafistibe wer-
den verinnerlicht und ersetzen zunehmend die spontane Motivation. Ich tue nicht
das, was mir entspricht, sondern das, was mir eine gute Bewertung einbringt oder
cine schlechte vermeidet. Und: Ich finde nicht das gut, was mir gefillt, sondern das,
was im Lichte dufferer, fremder Bewertungskriterien als gut gilt.

Indem wir die Mechanismen des Beurteilens in unser Unbewusstes aulnchmen,
passen wir uns an die Erwartungen unserer Umwelt an und wachsen hinein in cine
Welt der Macht, bis wir so weit verschult sind, dass wir selber zu Mitspiclern und
Mittitern werden.

Sprunghaftes Reden - sprunghaftes Denken

Die Sprache des Entweder/Oder gibt es nur als Ausfluss des mcnschlicbcn \/crsym
des, der sie aus dem tiefsitzenden Angstmuster von Flucht oder Kampf abstrahiert.
Als Resultat eines animalischen Uberlebensinstinkts kam die dualistische Sprach-
struktur und Argumentationsweise in unsere Kommunikation. :

Diese Sprach- und Denkform orientiert sich nicht an der Vorstellung der feinen
Uberginge, Nuancen und flieenden Verschiebungen, sondern an der. \Wclt. absgak—
ter Zeichen. Diese Welt ist gekennzeichnet durch eine schroffe Unihnlichkeit mit der
Natur. '

Die diskontinuierliche (diskrete) Sprache bildet die Grundlage fiir unsere ein-
fachsten Beurteilungsstrukturen: Simplifizierung und Verallgemeinerung: Mit ihr
kénnen wir die ganze Erde in zwei Halften spalten: Die Guten und die Bosen
—Schwarz und Weif — Entweder/Oder. Diese Sichtweise reflektiert unsere Angste, ist
aber nicht in der Lage, unsere menschlichen Potenziale anzusprechen.

Die Sprache des Kontinuums

Die Sprache des Kontinuums ist dagegen in den machtlosen Strukturen vertreten: In
der Kunst, in den Geisteswissenschaften und in der Psychotherapie. Wir brauchen
nur ein Bild von Claude Monet zu betrachten oder ein Musikstiick von Steve Reic.h
zu héren, um sofort zu verstehen, was diese Form der Sprache ausmacht und was sie
bewirken kann. Sie ist visionir und befreiend, transformierend und heilend. Aber sie
entfaltet ihre Wirksamkeit langsam und subtil.

In der Therapie miissen wir diese Sprache erlernen, wenn wir unsere Gefﬁh}e und
unseren Korper kennen lernen wollen. Wir lernen es, indem wir unseren Korper-
empfindungen eingehende und genaue Aufmerksamkeit sch'enker} (Gencl.lm 2004).
Der felt sense kennt kein ,Entweder-Oder®, sondern orientiert sich an einer Skala
mit unendlichen Abstufungen und Unterteilungen. Wenn wir uns auf unsere Emp-
findungen einlassen, tauchen wir ein in die Welt der Subtilititen des FlieRens und
entfernen uns von der Welt der ,,Grobheiten® und des Klobigen. Insbesondere Thc:—
rapieformen, die sich an der Kérpererfahrung orientieren, wie z. B. die Atemtherapie
(Ehrmann 2004), 6ffnen uns fiir ein tieferes Verstehen der Sprache der Nuancen und
des Flielens.

Urteile und Projektionen

Nichts ist entweder gut oder bose, nur das Denken macht es dazu.
(Shakespeare, Hamlet)

Wenn wir sagen, dass andere Menschen fiir uns ein Spiegel sein konnen, dann mei-
nen wir damit Folgendes: Aspekte des eigenen Erlebens, die so unangenchm und zer-
storerisch erfahren werden, dass sie iberwiltigend viel Angst verursachen, werden
abgespalten. Wir verkapseln diese Erfahrungen tief in uns drinnen und umgeb.en den
Ort mit starken Schutzwillen. Damit machen wir diese Erfahrungen zu Objekten,
und wir tun so, als ob sie nicht zu uns gehérten. Umso mehr begegnen sie uns tiber-



deutlich in der Auflenwelt, und sic werden ein bevorzugtes ekt fir ne 0 Be
ko i 1 bevorzugtes Objeke fiir negative D

Solche Aspekte unseres Selbst, die wir von uns abgespalten haben und die wir dann
im /.\ui.(cn erkennen, nennen wir Projektionen. Sie wieder zu uns zuriickzunehmen,
ist ein wichtiger Teil der psychotherapeutischen Arbeit. Wenn wir besser auf unsere
l\t.‘V()l"/,ngtcn Bewertungs- und Beurteilungstendenzen achten, kommen wir unseren
Lieblingsprojektionen bald auf die Spur. Dann besteht die Arbeit darin, diejenigen
Aspekte, die wir abgespalten haben, wieder zu uns zuriickzunehmen, uns wieder an-
zucignen. Wir gehen zuriick zu den verstérenden Erfahrungen, in denen wir sie ge-
bildet haben, um dort eine Losung zu finden.

Bleiben diese Teile und Anteile an der Welt jedoch in uns abgetrennt von uns selbst,
konnen sie sich zu michtigen Stérfaktoren in unserem Innen- und Aufienleben ent-
wickeln. In der Folge konnen sie zerstorerische Wirkungen in der Kommunikation
entfalten, wie das unten folgende Beispiel zeigt.

Die Pest der stillen Post

Ich kann damit umgehben, wenn du mir sagst,

was ich tue und was ich nicht tue.

Und ich kann damit umgeben, wenn du interpretierst.
Aber bitte vermische beides nicht miteinander.
(Marshall B. Rosenberg, 2001, S. 43)

Wir wollen unsere Urteile nicht fiir uns behalten, sondern Verbiindete fiir unsere
Sichtweise finden, damit wir Bestitigung fiir unsere dahinter stchenden Angste er-
halten. Geteilte Angste lassen sich leichter aushalten.

Es ist zwar gut, wenn wir unsere Probleme und Sorgen mit anderen besprechen,
weil uns das auch helfen kann, aus der eigenen beengten Sichtweise herauszukommen.
Doch erfordern solche Kommunikationssituationen ein hohes Mafl an ethischer
Kompetenz. Sonst kommt es zu einem Phinomen, das ich als ,,Pest der stillen Post“
bezeichnen méchte. Urteile werden von einer Person zur nichsten weitergetragen,
dabei zumeist verstirkt oder abgeschwicht, jedenfalls verindert, um dann irgend-
wann wieder bei der Person zu landen, der sie gelten. Das ist, als ob gefihrliche Ba-
Z{llen weitergegeben werden, die eine giftige Spur in der Welt der Kommunikationen
hinterlassen und jeden, der davon kostet, in Mitleidenschaft ziehen. Doch sind die
Dosen so gering, dass wir selten direkte Symptome spiiren. Meist kommen diese spi-
ter und kumulieren in Schidigungen unseres Seelengewebes.

Zur Verdeutlichung betrachten wir einen formalisierten Fall aus dem alltiglichen
Kommunikationsleben:

B kennt C und hat mit ihre keine Probleme. Jetzt kommt A und erzihlt B, dass C
zu 1hCm gemein war. B fiihlt sich spiegelnd in A ein und iibernimmt A’s Sichtweise
von C.

A hat sich im Konflikt mit C bedroht gefiihlt, und die Angst hat in ihm dic Ab-
wertung von C verursacht, mit der er sich davor schiitzen mochte, je wieder von C
oder von etwas anderem, das dem Verhalten von C dhnlich ist, verletzt zu werden.

B wurde nicht von C bedroht, aber wenn sie nun A’s Sichtweise tibernimmt,
assoziiert ihr Unbewusstes, dass auch sic bedroht sein kdnnte, wenn sie mit einem
entsprechenden Verhalten wie dem, welches C gegeniiber A gezeigt hat, konfron
tiert ist. B’s Unbewusstes zieht daraus nun den Schluss, dass C bedrohlich sein
konnte.

Wenn nun B spiter auf C trifft, ist B der Freundin gegeniiber nicht mehr neutral
oder positiv eingestellt, sondern reserviert und angespannt. Wenn die zwei die Situa
tion aufkliren kénnen und C die Chance bekommt, ihre Sichtweise des Konflikts
mit A einzubringen, kann sich die Beziehung zwischen B und C wieder aufhellen. B
kann erkennen, dass der Konflikt nur zwischen A und C liegt und braucht sich nicht
mehr von C bedroht zu fiihlen. B nimmt damit statt eines individuellen einen syste-
mischen Blickpunkt ein, der allen Beteiligten ihre Sichtweise und ihr Erleben zuge-
steht, dieses Erleben bei den Erlebenden belassen kann und niemanden verurteilen
muss.

Wenn sie nicht iiber die Situation reden, dann entsteht ein Nebel, der B und C und
auch ihre Beziechung ohne Notwendigkeit belastet, d.h., ohne dass zwischen ihnen
cine Auseinandersetzung entstanden ist. Es wird ein weiteres iiberfliissiges Kon-
fliktfeld erdffnet. Nicht selten zieht die Geschichte dann fleiffig weitere Kreise, indem
sowohl B iiber C als auch C iiber B anderen Personen gegeniiber Beurteilungen aus-
streuen und diese sich dann ins Unabsehbare ausbreiten.

Integritit in der Kommunikation

Wenn das gute oder bise Wollen die Welt dndert, so kann es nur die Grenzen der
Welt indern, nicht die Tatsachen, nicht das, was durch Sprache ausgedriickt werden
kann. Kurz, die Welt muss dann dadurch eine andere werden. Sie muss sozusagen
als Ganzes abnebmen oder zunebmen. Die Welt des Gliicklichen ist eine andere als
die des Ungliicklichen.

(Ludwig Wittgenstein, Tractatus logico-philosophicus 6.43)

Was wire nun die angemessene, d.h. ethisch reflektierte Reaktion von B gewesen,
wenn A mit der Geschichte iiber C ankommt? B konnte die folgende Einstellung
wihlen:

Ich kann mit A’s Gefithlen mitfiihlen, aber ich lasse die Beurteilung, die A jetzt
{iber C hat, bei A. ,,Ich kann verstehen, dass du dich so fiihlst. (Ich muss mich nicht
so fithlen wie du, auch wenn ich mit dir mitfithle. Ich brauche keine Angst vor C zu
haben, weil ich nicht die Erfahrung von A gemacht habe. Die dngstigende Erfahrung
lasse ich bei A. Meine Beziehung zu C hat damit nichts zu tun.)

In der Therapie sind wir hiufig mit der manchmal direkt, aber fast immer implizit
formulierten Erwartung der Klientin konfrontiert, ihre Sichtweise in einer Konflikt-
situation einzunehmen. Sie beurteilt beispiclsweise ihren Ehemann als Feigling, weil
er dies oder jenes nicht in dem Sinn gemacht hat, wie sie das erwartet hitte. Wenn nun
der Therapeut die Beurteilungsweise der Klientin Gibernimmt und ihr Recht gibt, ver-
fingt er sich im ausgespannten Netz der Klientin, statt ihr herauszuhelfen. Die The-
rapie wird an diesem Punkt stecken bleiben.



Deshalb muss der Therapeut eine Trennlinie zichen zwischen der Empathie, die
immer geboten ist, und einem Biindnis mit der Klientin und ihrer Wirklichkeitssicht
durch das Ubernehmen ihrer Urteile.

Angemessenes Urteilen

Wir miissen Handlungen und Haltungen, die gegen die Humanitit, Ethik und Inte-
gritit gerichtet sind, als solche benennen und ankreiden. Sonst bewegt sich die Ge-
sellschaft nie aus den Mustern von Gewalt- und Machtmissbrauch heraus. Aber wir
konnen dieses Urteilen nicht aus einer Position der eigenen Uberlegenheit vorneh-
men. Als Menschen stehen wir iiber keinem anderen Menschen, sondern befinden
uns auf der gleichen Ebene. Wenn wir etwas anzuklagen haben — und dieses sollten
wir auch vehement tun, wenn es gefordert ist -, erklingt nur eine Stimme im groflen
Konzert der Meinungen.

Eine Position, von der aus wir einer anderen Person den gleichen menschlichen
Grundwert, den wir fiir uns selbst beanspruchen, absprechen, kénnen wir uns nur an-
maflen. Anmaflung heifit, dass wir uns etwas nehmen, was uns nicht zusteht. Gleich,
was cine Person an schlimmen Dingen verbrochen haben mag, gilt im Letzten ein
Vorbehalt gegen die Wiirde des Menschen. Aus ihr bewegen wir uns selbst heraus,
wenn wir uns urteilend iiber andere erheben.

Der Standpunkt des angemessenen Urteilens ist durch Bescheidenheit und Klarheit
gekennzeichnet. Das Engagement, das dieses Urteilen antreibt, ist der Einsatz fiir
ctwas Groferes, fiir etwas, das die Grofe der eigenen Person tibersteigt. Wir sollen
jede Form der Verletzung von Menschenrechten verurteilen, aber nicht, um uns iiber
Menschen zu stellen, die z.B. fiir Folterungen verantwortlich sind, sondern weil wir
uns um eine Welt bemiihen, in der jede Person die grofitmégliche Achtung findet.

Urteile loslassen

Wir konnen die Mechanismen unseres Gehirns, die unbewusst arbeiten, nicht durch
cinen einfachen Willensbeschluss aufler Kraft setzen. Was meinen wir also, wenn wir
sagen, dass wir das unangemessene Urteilen iiberwinden sollten?

Wenn wir an unseren bewertenden Gedanken festhalten und sie auch noch verbal
ausdriicken, dann unterstiitzen wir den Mechanismus und verstirken ihn mit jeder
derartigen Aktion. Wenn wir dagegen bewertende Gedanken, sobald wir sie bemer-
ken, beenden und durch freundliche und liebevolle Gedanken ersetzen, wenn wir auf-
horen, in unserem Reden zu bewerten, dann schwichen wir die unbewussten
Mechanismen und halten sie davon ab, Schaden an unseren Mitmenschen anzurichten.

Aber wir werden mit unserer gutgemeinten Strategie nicht immer erfolgreich sein.
Kaum sind wir unter Stress, fallen wir zuriick in unsere schlechten Gewohnheiten
und schimpfen wie Rohrspatzen, wenn Kleinigkeiten schief gehen, suchen nach
Schuldigen und machen sie zum Objekt unserer Verurteilung.

Wie wir gesehen haben, liegen die Wurzeln von allen emotionalisierten Beurtei-
lungen (darunter fallen auch die betont ent-emotionalisierten, rationalisierten Beur-
teilungen) in eingefrorenen Stiicken der Angst, dic irgendwo in unserem Koérper ge-
speichert sind. Wenn wir aber die Brocken der Angst aufgespiirt und aufgetaut haben,
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befreien wir unseren Geist und steigt die Freude an diesem kostbaren Moment un
seres Lebens. . i oA
Deshalb bedarf es des Trainings und der therapeutischen Arbeit, damit wir lernen,
mit der gefihrlichen Waffe des Beurteilens verantwortungsvoll umzugehen.
Ich mochte vier Ebenen der Transformation unterscheiden:

1. Kommunikative Fertigkeiten ‘ pedt

Sie dienen der Formung unseres Verhaltens und sie werden in dc.r I:rzxebung und
in Kommunikationstrainings vermittelt. Dazu gehéren Anregung wie: Zu bitten statt
zu fordern (Rosenberg 2001), Regeln, nach denen man chdback g.eben unfl emp-
fangen sollte, Rat oder Kritik immer mit Aperkcnnung verblndgn, die Bevo.rz,ug‘uTlg
von Ich-Botschaften (Gordon, 1989) und vieles andel.'e mehr: Wir le.rne.n, mit Vc.m -
gemeinerungen vorsichtig umzugehen und uns damlt.vor einer ch.htlgen Variante
der Beurteilung zu hiiten: Statt:, Immer machst (.lu dieses falsc}}, nie denkst du an
jenes ...« ist besser: ,,Dieses stimmt nicht, weil ...; jenes hast du leider vergessen, aber

ssdur % A

gu{;(/(:ins diese Fertigkeiten entsprechend eingejibt sind, helfen sie, die tagliche Rotli—
tine in Organisationen, Firmen und iiberhaupt im &ffentlichen Leben dauerhaft funk-
tionsfihig zu erhalten.

nnungstechniken .

. Eirelt:elz;zierer% den Stress und nehmen damit vielen Abl.lrteilungen die Wurzel und
die Ladung. Jede unangemessene Form der Bel.lrtellung wird durch Stress verursacht.
Wir konnen leicht beobachten, wie die Bereitschaft, _andere negativ zu bewe.chn,
steigt, wenn wir unter Stress leiden. Stress konnen wir jedoch n}cht durch ko}glmtlvcs;
Training reduzieren, sondern wir miissen lernen, auf unseren Kérper zu horchen und
seine Entspannungspotenziale zu nutzen. hl

Wenn wir eine Gesellschaft bilden wollen, in welcher der gegenseitige Rgspekt vor-
herrscht, braucht es wesentlich mehr als zurechtgebogenes und kontrolliertes Ver-
halten. Wir miissen lernen, die Herausforderungen unseres Lebeps entspannter und
gelassener zu bewiltigen. Dann respektieren und wertschitzen wir andere Menschen
miihelos und selbstverstandlich.

3. Therapeutische Arbeit gl

Hier geht es zum einen darum, die Wurzeln von Streﬁsverhal}en gnd arfnl}: von
ungerechtfertigten Beurteilungen aufzuldsen. Erst wenn die ursprur}ghche Erfa rurllg
der Verletzung und der Traumatisierung aufgeaarbeltet. ist, Vers.chwmdet der Im}:iu s,
mental gegen andere Personen vorgehen zu missen, indem sie abgex.vertet werden.
Wir kommen nicht mehr so leicht in Situationen, die uns so bedrohlich erscheinen,
dass wir zu Urteilen greifen miissen, um uns zu schﬁtzer}. i

Zum anderen gilt die Arbeit der Aufldsung von Projektionen (s. z.B. Schellen-
baum 1992). Es ist ein wertschatzendes upd bedmgungslos akzePtlerendes Geg;n-
iiber (Rogers 1987) erforderlich, damit die eigenen Schatten spurbar w.erden. u-
sitzlich braucht es geeignete Methoden, um dlesen. Schatten zu integrieren. Ken
Wilber hat darauf hingewiesen, dass Meditation allein die abgelspaltenen Bewusst-
seinsinhalte nicht integrieren kann, sondern die Tendenz hat, diese doppelt zu ver-



driingen (Wilber 2007. 8. 187). Also miissen wir uns bewusst, am besten in einem the
rapeutischen Setting, mit unseren Schatten ausceinandersetzen, um die Muster der
projektiven Beurteilungen aufzuldsen.

4. Meditation

In der Meditation suchen wir den weitesten Rahmen der inneren Offnung und
tiben uns in bedingungsloser Licbe. Die meditative Erfahrung flieft aus einem Ort des
inneren Friedens, in dem es keine Angst gibt.
~ Die Fokussierung auf das Mitgefiihl mit anderen Menschen und ihrem Leiden, das
in vielen meditativen Schulen praktiziert wird, bewirkt nachweisliche Veréinderur,lgen
in der Gehirnaktivitit und trigt wesentlich dazu bei, dass wir Menschen in guter Ab-
sicht und mit liebevollem Blick begegnen kénnen, auch wenn sie unserer primiren
;ggc;t)ionalen Evaluation nicht geheuer oder sympathisch sind (Singer und Ricard,

Damit unsere Gesellschaft friedfertigere Strukturen mit Hilfe der gewaltfreien
Kommunikation (vgl. Rosenberg 2001) oder ihnlicher Modelle aufbauen kann
braucht es Menschen, die mit sich selber in Frieden sind oder diesen Frieden wiede;
suchen, wenn sie sich einmal verloren haben.

Auf der Suche nach Bewertungsfreiheit

Warum ist es wichtig, uns vom und von Urteilen zu befreien, wenn wir auf einer spi-
rituellen Suche sind?

Die héchste Stufe des Bewusstseins, die man das holistische Bewusstsein nennen
kann, kennt keine Bewertungen mehr, weil jedes Nicht-Akzeptieren der Wirklichkeit
als ein Eingreifen des Verstandes in das Erleben des Moments erkannt wird. Aus ho-
listischer Sicht gibt es nichts Gutes, Schlechtes oder Neutrales, dhnlich der Wahr-
nehmung auf der organischen Ebene des Erlebens im Sinn der primiren sensorischen
EYaluation. Alles ist so, wie es ist, und kann in diesem Moment auch nicht anders
sein. Das Beurteilen schiebt eine verfilschende Instanz zwischen die Wirklichkeit
und deren Erleben.

Schon wenn wir systemisch denken (diese Form des Bewusstseins liegt nach der
Theorie der Spiraldynamik (vgl. Beck und Cowan, 2007) eine Stufe vor dem holisti-
sFl1en Bewusstsein), vermeiden wir kategorische Urteile. Im systemischen Kontext
f1r.1den wir keinen Standpunkt, von dem aus es Sinn machte, allgemein giiltige Ur-
teile abzugeben, weil es unzihlig viele Standpunkte gibt, die wir virtuell einnchmen
kénnen, und keiner dem anderen iiber- oder untergeordnet ist . Jedes Ereignis er-
laubt unzihlig viele Bewertungen. Wird eine davon als fiir bestimmte Zwecke brauch-
bar ausgewihlt, so hat sie deshalb keinen hiheren Wert oder keinen weitergehenden
Wahrheitsanspruch als andere. Im nichsten Moment kann sie schon wieder zuguns-
ten einer besser passenden vergessen werden.

Eine kommunikative Welt, die sich von Urteilen von Menschen tiber Menschen
gereinigt und befreit hat, er6ffnet Riume der personalen Begegnung. Menschen er-
kennen andere Menschen als Wunder, als Uberraschung, als Einladung zur Ent-
decl;un%. Wer mochte nicht so wahrnehmen, wer méchte nicht so W.llll')':(‘!lnllln]tn
werden?
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Anmerkungen:

I Dieser Artikel beruht auf einem Vortrag auf der Global Inspiration Conference der International

Breathwork Foundation 2008 in England. Er ist in ciner anderen Fassung in der ATMAN-Zcitung, Zeit
schrift fiir Atemarbeit und Atemtherapie 4/2008, erschienen.
2 Unter , Evaluation® wird hier der cinfachste Vorgang der Qualifizierung von Reizen verstanden, und

nicht die Formen der Evaluation im Qualititsmanagement und anderen Prozessen der Organisations

entwicklung, die den Begriff modisch gemacht haben.

,Verstehen von Sprache ist ein Verstehen von Verinderungen, nicht ein Verstehen von absoluten Wer

ten. Sparrer 2002, S. 51

Vgl. das Prinzip der Allparteilichkeit nach dem Familientherapeuten Ivan (Boszormenyi-Nagy und
Spark 2006)

w

Summary: Judgement is a common but dangerous aspect of everyday communication. This article shows
ways of understanding the mechanisms of forming judgements in our brain and mind. It analyses the
structures of language, which are based on judgement. Finally, approaches in therapy and meditation,
which help transform our unconsciously formed judgements into respect and acceptance, are discussed.

Keywords: Judgement, evaluation, brain research, continuous language, discontinuous language, medita-
tion, systemic consciousness, holistic consciousness
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