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Einflhrung

ieser kleine Ratgeber beinhaltet die Ab-

sicht, dir die Psychologie der Rache

(engl. revenge: Rache, Abrechnung) na-
her zu bringen. Daflr werden wir uns jedoch
nicht ausschlieBlich in psychologischen Untersu-
chungen verlieren, sondern ein von mir entwi-
ckeltes Schema durchlaufen, was ich selbst an
mir erlebt habe. Dieses Schema umfasst zum ei-
nen das Quadranten-Modell der Rache, zum an-
deren das Stufen-Modell der Vergebung. Auf
beide Versionen werden wir in diesem Buch zu-
rickkommen.

Jeder von uns hat einmal starke Emotionen von
Rache gehegt, da bin ich mir absolut sicher.
Aber warum eigentlich? Ist Rache eine im Men-
schen angelegte Emotion, die in Erscheinung
tritt, wenn die Umsténde es entsprechend erfor-
dern? Beruht Rache auf einer vollstandig intrin-
sischen Motivation? Oder ist Rache vielleicht so-
gar ein internalisiertes, d. h. durch die Gesell-
schaft erlerntes Konstrukt? Schauen wir uns



dafiir einmal die etymologische Wortherkunft
an. Dies gibt uns Aufschluss darliber, wie der
Begriff ,,Rache” historisch genutzt wurde, wie er
heute verstanden wird und welche Bedeutung
er im gesellschaftlichen Kontext aufweist.

Laut Worterbuch der Gebrider Grimm wurde
Rache (f.) im Althochdeutschen rédhha geschrie-
ben und ausgesprochen, spater, im Mittelhoch-
deutschen dann ridche. Im Altsdchsischen be-
deutet das verwandte wraka Verfolgung. Die is-
landische Sprache, welche ebenfalls wie die
deutsche und englische Sprache zu den indo-
germanischen Sprachen zéhlt, fihrt ein raeki auf,
welches sich nicht nur wie die geistig-spirituelle
Behandlung Reiki anhoért, sondern auch dem
englischen to reject (zurlickweisen, ablehnen)
entspricht.

Achtung: Reiki ist ein Kunstwort aus rei, was
Geist & Seele bedeutet, und ki, was dem chine-
sischen Wort fir Energie, Qui entspricht - den-
noch empfinde ich die Nahe der Worter als er-
staunlich, zumindest aber bedenkenswert.



Weiterhin fihrt das Wérterbuch der Gebriider
Grimm aus, dass im Wort rachen auch , ein alter
gemeingermanischer rechtsbegriff beschlossen
[ist] , das setzen auszerhalb des landrechts und
die austreibung aus dem lande in folge angriffs
auf den landfrieden, eine mildere und nicht ent-
ehrende art derjenigen strafe, als deren héchste
und zugleich vogelfrei machende stufe die ver-
urtheilung zum wargus [Verbrecher] angesehen
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werden musz.

Dem lateinischen vindicta entsprechend wird
der Rache immer auch eine gottliche oder hel-
denhafte Komponente zugeschrieben. Auch das
Alte Testament der Bibel ist voll von Geschich-
ten, die liber Rache handeln. Gott wird prinzipi-
ell im Alten Testament im Gegensatz zum
Neuen Testament als rachstichtiger, bestrafen-
der Richter dargestellt. Um einige Beispiele zu
nennen:

. HERR, Gott, des die Rache ist, Gott, des
die Rache ist, erscheine! ?Erhebe dich, du

" Deutsches Woérterbuch von Jacob Grimm und Wilhelm Grimm (2021). Rache.
Bd. 14. Sp. 16. Online Verfiigbar.



Richter der Welt; vergilt den Hoffartigen,
was sie verdienen! *HERR, wie lange sollen
die Gottlosen, wie lange sollen die Gottlo-
sen prahlen...” (Psalm 94)

,Stehe auf, HERR, in deinem Zorn, erhebe
dich tber den Grimm meiner Feinde und
wache auf zu mir, der du Gericht verordnet
hast, ...” (Psalm 7:6)

.Denn es ist liber Babel der Verstérer ge-
kommen, ihre Helden werden gefangen,
ihre Bogen zerbrochen; denn der Gott der
Rache, der HERR, bezahlt ihr.” (Jeremia
51:56)

Das verwandte und haufiger als ,Ursprache” be-
zeichnete Sanskrit kennt ebenfalls den Begriff
der Rache abgemildert als ,vrg”: abwenden. So
lasst sich allgemein aus den verschiedenen
Sprachkontexten erschlieBen, dass Rache immer
mit der Vorstellung des Vertreibens oder Ver-
geltens konnotiert ist, nicht unbedingt aber mit
dem Bosen oder damonischen Kraften.
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Auch in modernen Filmen werden die Themen
Wut und Rache, entfernt auch Vertreibung und
Vergeltung behandelt. In Star Wars 2 — Angriff
der Klonkrieger — nimmt der Protagonist und
Held Anakin Skywalker Rache an den Sandleu-
ten, die seine Mutter entflhrt und getdtet ha-
ben. In seinem Zorn hat Anakin die ihm zur Ver-
flgung stehende Macht ausgenutzt und mit sei-
nem Lichtschwert alle Sandleute getttet, ob-
wohl der Jedi-Kodex dies untersagt. Wie wiirde
Meister Yoda nun sagen?

, Furcht fihrt zu Wut, Wut flhrt zu Hass. Hass
flhrt zu unsdglichem Leid.”

Auf Star Wars werden wir anhand eines anderen
Beispiels noch einmal zu sprechen kommen.
Star Wars ist hier aber kein Einzelfall, viele Pro-
tagonisten nehmen Rache in den von uns gefei-
erten Filmen. Achtung, Spoiler: In der Neuverfil-
mung Cruella von Disney erfahrt die Protagonis-
tin Cruella als Kind, wie ihre geliebte Mutter von
einer Frau (Baroness Von Hellman) eine Klippe
hinabgestlrzt wird. Der Vorfall wird schlieBlich
vertuscht und das Madchen muss sich
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verstecken. Von da an ist sie auf sich allein ge-
stellt und lebt mit zwei ebenfalls auf der StraBBe
lebenden Waisen in Armut. Als sie dann alter ist
und sich entschlieBt, einen Job als Designerin
anzunehmen, erfahrt sie, dass ihre Chefin, die
Baroness, die Morderin ihrer Mutter ist. Blind
vor Wut nutzt Cruella jede Gelegenheit, um die
Baroness, die als geniale Designerin gefeiert
wird, schlecht dastehen zu lassen und ihr Ge-
schaft zu versauen. Cruella fihrt in gewisser
Weise ein Doppelleben, eines als Estella, die
unschuldige Gehilfin der Baroness und eines als
Cruella, die versessene Designer-Psychopathin,
die die Baroness um jeden Preis zur Strecke
bringen will. Als der Baroness schlieBlich auffallt,
dass Cruella und Estella dieselbe Person sind
und das Motiv flir den Rachefeldzug der Mord
an ihrer Mutter ist, versucht die Baroness Cruella
von derselben Klippe zu stlirzen wie ihre Mutter.
Es gelingt ihr auch — doch Cruella hat vorge-
sorgt. Sie hat nicht nur einen Fallschirm dabei,
sondern auch allen auf der Party in der Residenz
der Baroness Anwesenden gesagt, sie sollen
doch bitte zur Klippe kommen. So wurde die Ba-
roness dann von der Polizei erwischt und Cruella
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landet einmal mehr auf den Titelblattern der Zei-
tung.

Was meinst du, war dieser Akt gerecht? Rache
wird — wie auch in der Bibel — hin und wieder als
heldenhaftes oder goéttliches Element darge-
stellt und eher selten angezweifelt:

,Wenn das Recht nicht auf deiner Seite ist, dann
bringe es mit allen Mitteln auf deine Seite. Denn
das Schicksal ist schlieBlich auf deiner Seite,
Held.”

So klingt es jedenfalls in allen Filmen, beispiels-
weise auch bei Lucy (Achtung: auch hier folgt
wieder ein Spoiler). Der Film handelt von einer
Studentin, die gezwungenermalen als Trans-
portmittel fiir die nootropische Droge (CPHA4)
aus Taiwan dienen soll. Dafiir wird ihr und eini-
gen anderen Personen jeweils ein Pakchen der
Droge in den Unterleib implantiert. Doch der
Plan geht bei Lucy schief: Einer der Schergen
tritt Lucy in den Unterleib und so platzt das Pak-
chen auf. Die Droge gelangt in Lucys Blutkreis-
lauf und bewirkt eine erhdohte Nutzung ihrer Ge-
hirnkapazitat. Bereits zuvor wurde durch Prof.
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Samuel Norman erklart, was eine Steigerung der
Gehirnkapazitat bedeuten konnte. Ich finde die
Erklarungen ziemlich drftig, zumal die Vorstel-
lung eines Wirkstoffes der Menschen derart in
ihrem Potential entfesseln kann, wissenschaft-
lich absurd ist. Doch sind die grundsatzlichen
Uberlegungen und Gedanken zu dem Thema,
wenn auch nicht fundiert, mehr als interessant:
Es wird angenommen, dass Lucy durch die ge-
steigerte Gehirnkapazitat von 10 % auf 20 % ab-
solute Kontrolle Uber ihren Kérper erlangen
kann. Dadurch, dass jedoch ungliicklicherweise
so viel der Droge in ihren Organismus gelangt
ist, steigert sich ihre Gehirnkapazitat immer
mehr, bis sie schlieBlich bei 100 % landet. Schon
unter 50 % soll sie ihre Schmerzen abschalten,
die Umgebung kontrollieren, bestimmte Fre-
quenzen sehen und in Hypergeschwindigkeit
lernen und arbeiten kénnen. Dies ermoglicht ihr
nicht nur, den aktuellen Wissensstand zum
Thema Gehirnforschung in kirzester Zeit in Er-
fahrung zu bringen und Prof. Norman Uber die
Steuerung seiner elektrischen Gerate zu kontak-
tieren (eine sehr sehenswerte Szene...), sondern
auch Rache an dem Mann zu nehmen, der ihr
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das Pakchen einverleibt hat. Durch die gestei-
gerte Gehirnkapaztitat wird auch angenommen,
dass Lucy ihre Menschlichkeit und Emotionalitat
verliert und sich nach und nach in Luft auflost. Je
naher sie an die 100 % kommt, desto mehr wird
sie als das dargestellt, was wir uns heute als
.Gott” vorstellen: Primar die Eigenschaften all-
wissend und allmachtig. Am Ende |adt sie sich
und ihr Wissen dann, nachdem sie alles gesehen
und erfahren hat, was es auf der Welt zu wissen
gibt, auf einen USB-Stick und vermacht der Welt
sich selbst als Geschenk.

Ziemlich verstérend? Das ist es auch. Es ist aber
auch unheimlich spannend zu sehen, wie die
Transformation ihren Lauf nimmt. Das Hauptmo-
tiv von Lucy ist sicherlich nicht Rache, vielleicht
ist es nicht einmal ein Nebenmotiv. Aber Rache
wird dort trotz der Fahigkeiten und dem Wissen
von Lucy als selbstverstandlich dargestellt. Viel-
leicht vermittelt der Film sogar das Gefuhl, ihr
sei die Rache erlaubt, weil ihre géttlichen Eigen-
schaften sie zu einem Wesen machen, das tat-
sachlich dartber richten kann, was richtig und
was falsch ist.
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Ich kénnte nun sicherlich noch mehr Filme an-
flhren. Auch in Superhelden- und Antihelden-
Filmen ist Rache ein sehr beliebtes Motiv. Aber
ich denke, dass meine grundsatzliche Idee klar
geworden sein dirfte. Namlich, dass Rache teil-
weise auch als selbstverstéandlicher Teil des
Menschen angenommen und nicht nur als ver-
meidbares Laster angesehen wird. Hin und wie-
der wird Rache sogar als ,menschlich” abgetan.
Aber ist Rache wirklich menschlich? Schauen wir
uns dazu genauer an, worauf der Wunsch des
Menschen nach Vertreibung oder Vergeltung
beruht.

Nun, Rache ist ein Phdnomen, das auf der von
Paul Ekman als Grundemotion klassifizierten
Wut basiert. Wut wiederum kann eine Folge an-
derer Emotionen wie Angst oder Hass sein. Das
wirkliche Ausleben der Wut und Rache kann je-
doch aus keinem anderen Grund geschehen, als
dass der rachslichtige Mensch seine Aggressivi-
tat unterdrickt hat und somit Aggressionen ent-
standen. Ich nutze den Begriff Aggressionen
fortlaufend als Form der unterdriickten Aggres-
sivitat.
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Dass Aggressivitat ein Grundimpuls des Men-
schen ist, der gleichzeitig seine Bewegungskraft
oder Lebenskraft bestimmt, dartber sind sich in-
zwischen verschiedene psychologische Schulen
einig. Wahrend Carl Gustav Jung die Aggressi-
vitat eher als Schattenprinzip auffasste, also als
einen unbewussten Teil der Persdnlichkeit, der
gelebt werden will, beschrieb Sigmund Freud
die Aggressivitat innerhalb seiner Triebtheorie
als angeborene Disposition. Laut Freud sei Ag-
gressivitat kontrollierbar, aber unmdéglich abzu-
trainieren. Weiterhin seien hier noch kurz das Ex-
periment von Milgram (1963) und das Stand-
ford-Prison-Experiment (1971) genannt, ohne
naher auf sie einzugehen. Dies kann jeder Leser
bei Interesse selbst tun. Beide Versuche zeigen
die Bereitschaft zur Aggressivitat des Menschen
und zur Auslebung seiner Aggressionen mehr
als eindricklich.

Wenn Rache auf Wut basiert und Wut auf Ag-
gressionen, davon gehe ich nun erst einmal aus,
dann scheint hier eine psychologische Kettenre-
aktion vorzuliegen, die liberhaupt erst ausgelost
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(.getriggert”) werden muss, damit letztlich der
Akt der Vertreibung oder Vergeltung passieren
kann. Wenn ein Mensch in der Lage ist, Aggres-
sionen abzubauen oder mit seiner Wut umzuge-
hen, dann ware die Folge — so zumindest meine
Annahme - dass es zu sehr viel weniger Rache-
akten kommen wiirde.

Kollektiv betrachtet sind die Geliste und Be-
dirfnisse des Menschen nach Rache nicht mehr
so offensichtlich, wie noch zu friheren Zeiten.
Sicherlich finden auch heute noch Kriege sowie
Boxkdampfe statt, welche artverwandt sind mit
den friiheren Gladiatorenkdmpfen, dennoch
scheint sich der allgemeine Wunsch nach Frie-
den statt Krieg, nach Vergebung statt Vergel-
tung, nach Tugend statt Laster in der Gesell-
schaft eingestellt zu haben.

Womdglich beruht meine Beobachtung aber
auch auf einer kognitiven Verzerrung, die darin
begriindet ist, dass heutzutage durch das Inter-
net (fast) jeder Racheakt sichtbar wird. Nattrlich
spielt die Sichtbarkeit des Racheaktes fiir den
Rachslichtigen keine primare Rolle, doch lasst

18



sie zumindest ein Z6gern entstehen, dhnlich wie
beim Selbstmord die Schmerzen vom endgdilti-
gen Urteil abhalten. Ich schlieBe hier darauf,
dass mehr der Wille und weniger die Anerken-
nung eine Rolle beim Akt der Rache spielen, was
ein weiteres starkes Argument fir die priméare
Rolle der Wut bei der Rache ist.

Auch konnte sich Rache heute einfach anders
auBBern als friher, vielleicht sind die Menschen
ja gar nicht zivilisierter als friiher. Wer kann
schon mit Bestimmtheit sagen, dass die
Menschheit die Barbarei verlassen hat? Schliel3-
lich hat der Zusammenschluss der Menschheit
(spater dann vor allem durch Globalisierung und
Digitalisierung) nicht nur zum Wunsch nach Frie-
den und Freiheit gefliihrt, sondern auch die
Moglichkeiten des Auslebens von Rache maxi-
miert. Das Darknet ist nur eine potentielle M6g-
lichkeit, sich moglichst kreativ Vergeltung zu
verschaffen. Auch konnten Kriege heute anders
geflihrt werden als friiher. Anstatt herkémmliche
Waffen konnten Chemie- und Biowaffen einge-
setzt werden. Viele Untaten sind trotz Medien
auch nach wie vor nicht sichtbar, da zum einen
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nicht alle Informationen gesammelt werden
kéonnen, die auf der Welt zur Rache zur Verfu-
gung stehen, zum anderen wirken hier auch
Okonomische und soziale Griinde begrenzend.
Wer liest schon gerne eine Zeitung, die standig
Uber Racheakte berichtet? Sicherlich gibt es
mehr als genug Racheakte auf der Welt, die
Menschen scheinen jedoch schnell mehr als ge-
nug davon zu haben.

Weiterhin mochte ich auch nicht die Rolle der
Angst und des Hasses zu kurz kommen lassen.
Wie bereits erwahnt, kann Wut nur aus Aggres-
sionen, also unterdriickter Aggressivitat entste-
hen. Aber warum wird die Aggressivitat denn
Uberhaupt erst unterdriickt? Und hier kommen
Angst und Hass ins Spiel. Beide Impulse des
Menschen sind Nahrmedien fir die eigenen Ag-
gressionen.

Die meisten Menschen haben in ihrem Leben
Angst vor einem hypothetischen Szenario der
Unsicherheit. Meistens lasst sich diese Unsicher-
heit auf die Existenzangst zurlckfihren: Die
meisten Menschen sind sich nicht genitigend
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