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PROLOG

Wenn das Herz erwacht

Ein lauer Herbstabend in Krakau 1939. Oskar Schindler 
macht sich bereit, wählt seinen besten Anzug aus, legt 
Manschettenknöpfe an, bindet seine Seidenkrawatte. Er 
hat Großes vor heute Nacht. Er will Eindruck schinden bei 
der SS. Vor kurzem hatte die deutsche Wehrmacht Polen 
überfallen und in nur zwei Wochen überrannt. Die jüdi-
sche Bevölkerung musste sich registrieren lassen und 
wurde gezwungen, in größere Städte umzusiedeln. Täglich 
kommen 10.000 Juden in Krakau an. Der bislang erfolglo-
se Schindler wittert in dieser Situation das Geschäft seines 
Lebens. Zu diesem Zweck lässt er seine Frau in Mähren 
zurück und versucht mit wenig Eigenkapital sein großes 
Glück in Krakau.

Schindler weiß, wie er sich den neuen Machthabern 
präsentieren muss. Durch Bestechung verschafft er sich 
Zutritt in ein nobles Tanzlokal und gewinnt schnell die 
Aufmerksamkeit der SS-Offiziere. Oskar Schindler ist eine 
imposante Erscheinung: gutaussehend, hochgewachsen, 
tiefe Stimme. Und besonders beeindruckend: Träger des 
Goldenen Parteiabzeichens. Das schafft Vertrauen. Er lässt 
teures Essen und die besten Weine auffahren. Kaum je-
mand kann dem Charme des charismatischen deutschen 
Hünen widerstehen. Schnell genießt er heldenhaftes An-
sehen bei der SS. Dabei ist er eigentlich ein Niemand, 
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ein Blender und Hochstapler, der nur von einer Sache 
getrieben ist: Geldgier und Sucht nach gesellschaftlicher 
Anerkennung. 

In Polen verliert Schindler alle seine Werte aus den Au-
gen und kippt in ein Doppelleben: zu Hause eine biedere 
Ehe mit seiner frommen Frau Emilie. Ohne sie in Krakau 
gibt er den Kirchgang auf und wird zu einem Hedonisten 
und Spieler. Sein Herz ist gegenüber dieser Versuchung 
ausgesprochen willensschwach. 

Weil sich ihm plötzlich die Möglichkeit bietet, nimmt 
er, ohne viel zu überlegen, den Lebensstil eines Lebemanns 
an und genießt das rauschende Leben in vollen Zügen. Er 
feiert hemmungslose Partys und hat enormen Erfolg bei 
Frauen. Oskar Schindler wird zum Partylöwen und Frau-
enschwarm, bewundert und beklatscht von seinen Freun-
den bei der SS. Er kann jede Frau haben und nimmt sie 
sich auch. Viele. Frauen beurteilt er nach ihrem Äußeren. 
Er denkt nicht mehr nach, lebt wie im Rausch. Die spiele-
rische Oberflächlichkeit wird sein Markenzeichen – und 
Grundlage für seinen Erfolg.

Steven Spielbergs Welterfolg Schindlers Liste beginnt mit 
einem berechnenden Opportunisten. Der Protagonist Os-
kar Schindler wird von nichts anderem angetrieben als 
von der Befriedigung seiner Bauchgefühle: Gier, Lust, Al-
kohol. Er hat keine höheren Werte mehr. Zumindest keine 
anderen als die von der Regierung vorgeschriebenen. Der 
Sinn für das Wahre, Gute und Schöne ist ihm abhanden-
gekommen. Sein Gewissen schweigt. Politisch ist er ein 
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klassischer Mitläufer, getrieben sowohl von der Angst vor 
Nachteilen als auch von der Gier nach persönlicher Berei-
cherung. Zwei zentrale Bauchgefühle, die totalitäre Regi-
me bei ihren gefügigen Untertanen gern triggern.

Um das Geld für den Kauf einer Emaillewarenfabrik zu 
beschaffen, lässt er die ehemals vermögenden Juden der 
Stadt kontaktieren, die mittlerweile unter unsäglichen Be-
dingungen zusammengepfercht im Krakauer Ghetto leben 
müssen. Sein Angebot: Sie sollen ihm ihr Geld geben, er 
kauft dafür die Firma, und als Gegenleistung erhalten sie 
Töpfe und Pfannen, die sie dann im Ghetto eintauschen 
können. Es ist eine demütigende Offerte, aber Schindler 
hat keine Hemmungen, die Notsituation der ehemaligen 
Unternehmer auszunutzen. 

Er kennt keine Skrupel mehr. Und damit nicht genug. 
Ohne jedes Schuldgefühl bezieht er die Wohnung einer 
gerade enteigneten jüdischen Familie, legt sich in das 
bequeme Ehebett der vormaligen Besitzer und murmelt 
zufrieden vor sich hin: »Könnte nicht besser sein.« Wäre Os-
kar Schindler nicht so ein gewitzter und charmanter Wolf 
im Schafspelz, würden die Zuschauer diese Herzenskälte 
kaum aushalten. Aber Schindler kommt damit durch. Er 
kauft die Firma, gewinnt die Wehrmacht als Abnehmer 
seiner Produkte und wird insbesondere durch die aufop-
ferungsvolle Arbeit seines jüdischen Prokuristen, Itzhak 
Stern, zum erfolgreichen Unternehmer. Als seine treue 
Frau ihn eines Tages überraschend in Krakau besucht, öff-
net die Geliebte die Wohnungstür. Es kommt zur Ehekrise. 
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Emilie bleibt ganz ruhig. Und alles, was Schindler ihr zu 
sagen hat, ist: »Sieh dir an, sie (die Geliebte) ist ganz verle-
gen.« Er blufft, überspielt die peinliche Situation. Keine 
Reue, keine Schamgefühle, keine Bitte um Entschuldi-
gung, nichts. Er ist unwillig, der Wahrheit ins Gesicht zu 
blicken: Er ist in den letzten Monaten moralisch verkom-
men, ein skrupelloser Ehebrecher. Er will keine Selbster-
kenntnis. Selbst in dieser völlig eindeutigen Situation. 
Das nennt die Psychologie Verdrängung, Ausdruck eines 
verstockten Herzens. Er verweigert sich, er stellt sich taub. 
Seiner Frau erspart er nicht einmal die Demütigung, künf-
tig für eine seiner Maitressen gehalten zu werden. »Wenn 
du mir versprichst, dass mich niemand mehr für jemand anderes 
hält als deine Ehefrau, bleibe ich«, beschwört sie ihn. Am 
nächsten Tag sitzt sie im Zug zurück nach Deutschland … 
Den Höhepunkt an Herzlosigkeit erreicht der Film, als er 
seinen Geschäftsführer, Itzhak Stern, in letzter Sekunde 
aus dem Zug befreit, der nach Auschwitz fährt. Stern hat-
te seinen Ausweis vergessen und wurde deshalb verhaftet 
und in den Zug geschafft. »Was wäre passiert, wenn ich fünf 
Minuten später gekommen wäre«, klagt ihn Schindler danach 
an, »dann wäre ICH jetzt der Dumme«. 

Das ist mehr als Gedankenlosigkeit, das ist Selbstoffen-
barung: Er ist so mit sich selbst beschäftigt, dass er kei-
ne Sekunde Zeit hat, sich in den zu Tode erschrockenen 
Stern hineinzuversetzen. Sein Herz ist verschlossen, ver-
härtet, ja versteinert. Nach einer Stunde filmisch brillant 
eingefangener egozentrischer Oberflächlichkeit kippt der 



15

Film ganz langsam ins Gegenteil, und Schindler beginnt 
seine Metamorphose hin zum Guten. Ein Schlüsselerleb-
nis berührt sein verhärtetes Herz: Von einem Hügel herab 
beobachtet er bei einem gemütlichen Ausritt an der Seite 
einer seiner Konkubinen die brutale Räumung des Kra-
kauer Ghettos und wird ungewollt erstmals Augenzeuge 
einer Massenexekution. Er erkennt spontan: Das ist ab-
solut böse und unmenschlich! Diabolisches Unrecht! Die 
Konkubine will wegsehen, wie so viele. Schindler bleibt. 
Ein kleines Mädchen im roten Mantel, das während des 
Gemetzels ziellos durch die Straßen von Krakau irrt, treibt 
ihm das Entsetzen ins Gesicht. Er sieht sie nur, weil er mit 
großer Willensanstrengung den Blick nicht abwendet. 
Diese Szene hat zweifellos Filmgeschichte geschrieben; 
sie wird gleichermaßen auch optisch zum Wendepunkt 
für Schindler. Es ist eine intuitive Spontanerkenntnis: In 
dem Moment öffnet er sein Herz.

Das Gute ergreift dann in der Folge langsam von sei-
nem Herzen wieder Besitz. Er erkennt die Werte wieder 
an, die er um seines Erfolges willen verdrängt hatte. Un-
umstößliche, allgemeingültige Werte, die die offizielle 
Regierungspropaganda, der damalige Zeitgeist, so ganz 
anders darstellt. Er hat sich mit gottlosen Verbrechern ge-
mein gemacht! Schindler hatte vorher nie so richtig da
rüber nachgedacht, war in seiner Oberflächlichkeit, seiner 
Geschäftigkeit und seinem Erfolgsrausch einfach mitge-
schwommen. Mit dem Lagerkommandanten, Amon Göth, 
handelt er aus, dass »seine« Arbeiter tagsüber das Ghetto 
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verlassen dürften und weiter bei ihm beschäftigt würden. 
Er will, von seinem Herzen bewegt, ihre Lebensbedin-
gungen verbessern. Schindlers Fabrik wird so zu einem 
Ort der Hoffnung. Hatte er früher Bestechungsgelder für 
seine egoistischen Ziele eingesetzt, verwendet er sie jetzt, 
um beherzt Gutes zu tun und Böses zu verhindern. Davon 
hat er nichts, auch wenn er es so begründet, weil die Na-
zis nichts anderes verstehen. Aber er weiß: Das ist rich-
tig! Sein Herz wendet sich zum Guten, er stellt sich in den 
Dienst der guten Sache, gegen das mörderische Regime. 
Nach außen muss er immer noch mit der SS kooperieren 
und mit den Wölfen heulen, aber jetzt mit einem ganz an-
deren Ziel. Unter der Hand hilft er, wo es möglich ist.

Das Finale ist bekannt: Als das Lager geschlossen wer-
den soll, um alle verbliebenen Bewohner nach Auschwitz 
zu deportieren, stellt Schindler mit seinem Prokuris-
ten die sagenumwobene Liste zusammen. Aus dem Kopf 
werden alle ehemaligen Mitarbeiter aufgeschrieben, und 
dann kauft er sie um enorme Summen seines eigenen Ver-
mögens der SS ab. Er verliert dabei bis Kriegsende sein 
gesamtes Geld. Der ehemalige Mitläufer aktiviert seinen 
freien Willen, um tapfer gegen den Strom zu schwimmen. 
Er muss seine Bauchgefühle der Angst (um sich selbst) 
und der Gier (nach persönlichem Profit) überwinden, 
doch mithilfe seines Herzens schafft er das. Einmal wird 
er von der Gestapo sogar verhaftet und eingesperrt. Statt 
auf Nazi-Partys befindet er sich jetzt im Gestapo-Gefäng-
nis. Jetzt ist ihm die Gefahr klar, in der er sich befindet. 
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 Er macht trotzdem beherzt und selbstlos weiter. Denn 
 Oskar erkennt, was wahr und gut ist und dass das, was 
rund um ihn geschieht, abgrundtief böse und verlogen ist. 
Er hat einen Sinn gefunden, den Sinn seines Lebens. Noch 
viele Jahrzehnte, vielleicht Jahrhunderte, später wird er 
die Menschen mit dieser Herzenstat inspirieren. 

Oskar Schindler ist ein anderer Mensch geworden. Er 
findet zu echten, unveränderlichen Werten und handelt 
danach. Sein Gewissen erwacht aus dem Tiefschlaf. Auch 
sein Glaube entzündet sich neu in seinem geläuterten Her-
zen: Er kehrt zur Religion seiner Kindheit zurück, und zu 
seiner Ehefrau. Werte, die die atheistischen Nazis zutiefst 
verachten. In einer Kirche bittet er Emilie von Herzen um 
Verzeihung und verspricht ihr neu die Treue. Beeindru-
ckend die Szene, wo Schindler an der Seite seiner Frau die 
1.200 Juden in der Fabrikhalle zur Schweigeminute auffor-
dert und selbst das Kreuzzeichen macht. Religiöse Tole-
ranz at it’s best! Jetzt ist sein Leben geordnet, jetzt ist es 
richtig, jetzt ist es gut!

Schindlers Widerstand gegen das atheistische Regime 
entwickelt sich nicht so sehr aus ideologischen Gründen. 
Den zuvor opportunistischen Fabrikanten widert die Be-
handlung der hilflosen jüdischen Bevölkerung an, weil 
dieses Unrecht sein Herz berührt. Mit einem Mal erkennt 
er das Wesen dieses Unrechtsstaates. Alles lebt von dieser 
Selbsthingabe, die mit der unerwarteten, aber stimmi-
gen Herzensbewegung in der Mitte des Filmes beginnt.  
Itzhak Stern überreicht ihm am Ende des Films in einer 
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herzbewegenden Szene einen Ring mit einer Inschrift aus 
dem Talmud: »Wer nur ein einziges Leben rettet, rettet die gan-
ze Welt.« Oskar Schindler wird bis heute in Israel verehrt. 
Als einer der wenigen durfte er einen »Baum der Gerech-
ten« pflanzen. Die Schlussszene, in der Steven Spielberg 
die noch lebenden »Schindler-Juden« auf dem Grab von 
Schindler einen Stein ablegen lässt, berührt viele Men-
schen bis heute, insbesondere die kurze Sequenz, als eine 
Überlebende zärtlich die Grabplatte streichelt.

Was den Film zu so einem großen Erfolg machte, ist 
die Wandlung der Hauptfigur Oskar Schindler, die soge-
nannte Wende des Herzens: vom herzlosen Egoismus hin 
zum selbstlosen Dienst am Guten. Weg von einem nar-
zisstischen Ich hin zum Dienst an einem höheren Wert. 
Der Psychiater Fritz Künkel beschreibt diesen Prozess als 
Entwicklung von der Ichhaftigkeit hin zur Sachlichkeit, dem 
Dienst an einer größeren Sache. In diesem Fall: die Mensch-
lichkeit, die Gerechtigkeit. Natürlich ist Oskar Schindler 
ein Extremfall. Die wenigsten von uns sind so tief in das 
Böse verstrickt und vollziehen dann so eine spektakuläre 
Kehrtwende. Es geht auch nicht darum, die Messlatte für 
ein gutes Herz so hoch zu legen. Wie wir aus dem Alltag 
wissen, zeigt sich ein gutes Herz auch oft in viel kleineren 
Dimensionen. Anders formuliert: Man muss nicht 1.200 
Menschen das Leben retten, um ein guter Mensch zu sein. 
Der Film zeigt aber auf eindrückliche Art den Mechanis-
mus: Schindler erkennt nicht nur in seinem Herzen, was 
das Richtige ist, sondern er bringt auch den Willen auf, 
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danach zu handeln. Sowohl die Erkenntnis als auch die 
Entscheidung sind zentral für unser Thema.

Es ist diese Wende, die uns frei macht und uns eine 
innere Freiheit schenkt. Die eigenen Werte stehen in un-
mittelbarem Zusammenhang mit unserem Glück und 
unserer Freiheit. Wie wir diese Freiheit erlangen können, 
dem wollen wir in den nächsten Kapiteln nachspüren. Das 
innere Glück zu finden, indem wir unser Herz befragen, 
unsere Werte finden und danach handeln, darum wird es 
in diesem Werk gehen.

Wie wir werden, was wir sein wollen

Dieses Buch beschäftigt sich mit einer der großen Fragen 
unserer Gegenwart: Wie kann mein Leben gelingen, mit 
und trotz meiner komplizierten und mächtigen Bauch-
gefühle? Denn auf der Ebene unserer Bauchgefühle sind 
wir unfrei. Wir suchen sie uns nicht aus. Sie überkom-
men uns. Und manchmal leiten sie uns auch fehl. Auch 
der Kopf, die Vernunft, ist ausgesprochen beschränkt und 
kann sich in den Analysen häufig nicht frei bewegen. Der 
ewige Kampf Bauch gegen Kopf wird von vielen Liedern 
besungen. Die psychologische Funktion des Herzens hin-
gegen wird in unserer Gesellschaft zunehmend vergessen. 
Meist, indem sie mit den Bauchgefühlen gleichgesetzt 
wird. Aber neben den Emotionen und der Vernunft gibt es 
noch diese geheimnisvolle dritte Instanz, die jene innere 



20

Freiheit für uns bereithält, die heute so viele suchen und 
so wenige finden: das Herz. 

Alle unsere Handlungen kommen letztlich aus dem 
Herzen. Es ist die Entscheidungsmitte des Menschen.  
Auch Menschen, die »aus dem Bauch heraus« agieren, 
handeln im Grunde aus dem Herzen, allerdings aus einem 
schwachen Herzen. Das schwache Herz winkt die Impulse 
des Bauchs einfach durch, ohne den Kopf vorher zu kon-
sultieren. In diesem Fall gibt das Herz dem Trieb des Bau-
ches einfach nach. Im Gegensatz zu Bauch und Kopf kann 
das Herz frei wählen zwischen Gut und Böse. Bauch und 
Kopf sind moralisch indifferent, weder gut noch schlecht. 
Deswegen lassen unsere Handlungen Schlüsse auf unser 
innerstes Wesen, unser Herz, zu: Ist unser Herz gut, sind 
unsere Handlungen gut. Ist unser Herz schlecht, sind un-
sere Handlungen schlecht. Wir sind, was wir beständig 
und von Herzen tun.

Unabhängig davon, wo wir jetzt stehen, können wir 
lernen. Wir können lernen, unser Herz neu auszurich-
ten, die Weisheit zu finden, nach ihr zu leben und uns 
damit auf eine neue Ebene in unserem Leben zu heben, 
auf die Ebene, auf der wir schon immer bewusst oder un-
bewusst sein wollen. Das Herz ist Heimat unserer Identi-
tät und unserer Freiheit, wenn es hinorientiert ist auf die 
Transzendenz. Es ist, bewusst oder unbewusst, immer auf 
der Suche nach dem Wahren, Guten und Schönen. Denn 
dafür ist es geschaffen. Hier liegt auch die Weisheit des 
Herzens verborgen. 
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Auf dieser Suche wird inneres Wachstum möglich, die 
Weiterentwicklung der eigenen Persönlichkeit, die Arbeit 
am Charakter. Die Weisheit des Herzens verhindert den 
persönlichen Stillstand. Nur durch das Herz können wir 
uns transzendieren, also Fühlung mit etwas aufnehmen, 
das über uns und unsere flachen Bedürfnisse hinausgeht. 
Es ist dieses Streben nach dem Absoluten, das uns aus 
unserer beschränkten Zweidimensionalität in die dritte 
Dimension führt, das uns letztendlich überhaupt erst zu 
selbstbestimmten Wesen macht. Eine (Rück-)Besinnung 
auf die eigenen Werte ist es, was bei Oskar Schindler eine 
Wende des Herzens herbeigeführt hat. Die Wende des Her-
zens meint: Es wendet sich vom Falschen ab und dem Gu-
ten zu. Diese konstante Haltung der Herzenswende, diese 
wiederholte Bekehrung, ist ein bestimmendes Moment 
des geglückten Lebens. Wie der Blick auf den Kompass, 
der nach einer gewissen Strecke immer wieder prüft, ob 
man noch auf dem richtigen Weg ist.

Fall 1: Der neue Frühling des Herzens

Eine 62-jährige Dame aus besseren Kreisen, Frau W., kommt 
zum Psychiater. Sie leidet in ihrer Ehe. Sie seien nun seit 38 
Jahren verheiratet und hätten zusammen zwei Söhne. Die An-
griffe und Demütigungen ihres Mannes ihr gegenüber würden 
immer stärker werden. Er betrüge sie und leugne es, drehe ihr 
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das Wort im Mund um und werde laut, wenn das Gespräch 
nicht nach seinem Willen laufe. Er glaube, wenn er lauter sei 
als andere, habe er damit schon recht. Der Mann habe ein 
Schloss geerbt und viel Grund; auch sie selbst komme aus ei-
ner vermögenden Familie. Deswegen wäre eine Scheidung 
eine mühsame, kostspielige Sache.

»Meine Nerven sind blank. Er lässt mich gar nicht gelten. Er 
hat einen der beiden Söhne und dessen Frau auf seine Seite 
gezogen, mit der Ankündigung der Erbschaft bestochen, und 
sie mobben und verspotten den anderen Sohn und mich. 

Er hat vor nichts Respekt. Ein typisches ›Gebet‹ von ihm lau-
tet: ›Lieber Gott, wir danken dir, dass die Schwarzen hungern 
und nicht wir.‹ Das sagt er, um mich zu ärgern. Er sagt, ich 
bin krank, ich bilde mir das alles ein. Einmal habe ich ihn in 
unserer Sauna in flagranti beim Ehebruch ertappt, wenn ich 
ihn darauf anspreche, dann wird er fürchterlich wütend und 
laut. Er erwartet, dass ich seine alte Mutter betreue, was ich 
seit vielen Jahren auch tue. Er fährt mit anderen Leuten auf 
Urlaub und lässt mich zu Hause. Es gibt nichts, was er sich 
nicht traut. Er fühlt sich nur wohl, wenn er die Oberhand hat. Er 
ist fürchterlich habgierig, will immer mehr. Er erträgt die Stille 
nicht und ist sexsüchtig, aber braucht Viagra. Ich lasse es halt 
ein paarmal pro Woche über mich ergehen. Außerdem kon-
sumiert er Pornographie im Internet, auch in meiner Anwesen-
heit. Ich fresse das alles in mich hinein. Er glaubt, ich brauche 
ihn trotzdem, und er kann mich nicht verlieren. Früher war er 
besonders nett, wenn er schuldbewusst war; heute ist er das 
nicht mehr. Er will Macht und Erfolg, hat einen irrsinnigen Gel-
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tungsdrang und macht mich gern öffentlich lächerlich. Er hat 
keinen Respekt und keine Achtung vor mir. Er umgibt sich mit 
Volltrotteln, die mich aus Unterwürfigkeit gegenüber meinem 
Mann auslachen, wenn er über mich scherzt. 

Mein Mann will die Trennung, aber keine Scheidung: Das 
käme ihm zu teuer. Es gibt nichts, bei dem er in seinen Augen 
nicht recht hat. Er ist nicht dankbar, es ist alles, was ich für ihn 
tue, selbstverständlich. Er ist nie schuld. Er ist extrem dominant. 
Er hat in seinem Leben immer gemacht, was er wollte. 

In der Öffentlichkeit spielen wir das heile Paar. Er braucht 
mich, wenn er in Gesellschaft weggeht, er erachtet es als mei-
ne Pflicht, zu repräsentieren. Wenn ich Freunde einlade, geht 
er, er meidet meinen Freundeskreis. Auf Augenhöhe können 
wir nur auf der Jagd kommunizieren, da respektiert er mich, 
auch weil ich seine Jagdhütte in Schuss halte.« 

Der Psychiater fragt, ob eine Paartherapie in Betracht käme, 
da doch der Mann bei dieser Problematik mitbeteiligt sei. Sie 
sagt, sie werde ihn bis zur nächsten Therapiestunde fragen 
und, wenn er will und Zeit hat, gleich mitnehmen.

Nach einer Woche kommt Frau W. wieder. 
Allein. 
»Herr Professor, ich habe ihn gefragt, ob er zu Ihnen mit-

kommen will, und er hat den totalen Schock bekommen. Er will 
nicht mit, er sagt, dass er keine Zeit hat. Aber das stimmt nicht. 
Aber mir ist aufgefallen: Seit ich in Psychotherapie gehe, reißt 
er sich zusammen. Aber er bittet mich, nicht mehr lange zu 
Ihnen zu kommen. Er hat sich geändert, aber das ist nicht echt, 
das kommt nicht von Herzen. Er fragt ganz genau, was wir so 
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reden. Er hat scheinbar Angst, dass ich ihn bei Ihnen verpetze 
... Das macht mir Spaß!«

Der Psychiater erklärt Frau W. die Prinzipien der systemi-
schen Psychotherapie: dass, wenn sich ein Teil eines Systems 
ändert, der zweite Teil sich in der Regel mitändert. Mann und 
Frau sind so ein System. Eheliche Streite zum Beispiel laufen 
sehr häufig nach demselben Strickmuster und dem Koordina-
tensystem der Bauchgefühle ab. Wenn jetzt einer der Beteilig-
ten plötzlich ganz anders agiert – die Psychotherapie nennt 
das Musterunterbrechung – ist der andere verdattert und muss 
neu nachdenken. Wenn etwa beim Streit der Ping-Pong-Ball 
von der einen Seite nicht zurückgepfeffert wird, ist das Tisch-
tennisspiel zu Ende. 

Das könnte unter Umständen ein ruhiges »Na ja, vielleicht 
hast du recht« oder der Verzicht auf Selbstrechtfertigung sein. 

Deswegen hat es auch einen Sinn, die Therapie weiterzu-
machen, sozusagen als Paartherapie allein. Die Unterstel-
lung, seine Änderung ist zwar spürbar, aber nicht echt oder 
aus den falschen Motiven, ist für die Beziehung ein Schuss 
ins Knie: Wenn er sich endlich ändert, ist es für sie entweder 
nicht echt oder nicht weit genug. In der Therapie analysieren 
sie in den nächsten Stunden viele typische Streite, überlegen 
sich Deeskalationsmethoden und konzentrieren sich danach 
auf die positiven Eigenschaften des Herrn W. und seine Art, 
die Dinge zu sehen. Auch versuchen sie, nicht alles prinzipiell 
als pathologischen Narzissmus abzutun. Nach einigem Nach-
denken und mit therapeutischer Hilfe fällt ihr letztendlich eine 
recht beachtliche Liste an positiven Eigenschaften ein. 
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Für Frau W. ist es erstaunlich, zu sehen, wie eingerostet 
ihre Werkzeuge zur Achtung und Wertschätzung ihres Ehe-
manns sind, wegen jahrelangen Nicht-Gebrauchs. Dann sucht 
sie schonungslos nach ihren eigenen Fehlern im Umgang mit 
ihrem Mann, nach Respektlosigkeiten ihrerseits und nach be-
rechtigten Anliegen, die ihr Mann haben könnte, die sie aber 
bis jetzt zumeist ignoriert hat. Langsam wird in ihren Augen der 
Ehemann vom Monster wieder zum Menschen.

Unter anderem analysieren sie auch einen Brief, den er ihr 
vor Jahren geschrieben hat und in dem er sehr offen seine Ver-
letzungen und Bedürfnisse zu Papier brachte, und sich sogar 
ansatzweise entschuldigt hat. 

Dieses Schreiben hatte sie zwischenzeitlich völlig verges-
sen. Sie erinnert sich nur, dass sie den Brief damals in ihrer 
Verletzung nicht an sich herangelassen hat. Frau W. sieht 
durch diesen neuen Fokus mit der Zeit immer mehr eigenen 
Handlungsbedarf und ändert einiges im ehelichen Umgang. 
Damit ist sie vom passiven Opfer wieder in eine aktive Haltung 
übergegangen.

Nach zwei Monaten intensiver Arbeit kommt Frau W. und 
berichtet recht verwundert, fast irritiert: »Mein Mann ist wie 
ausgewechselt! Ich kann es kaum glauben, aber wir haben 
einen neuen Frühling. Vor drei Wochen kam er zu mir und hat 
mich für die Zeit um Verzeihung gebeten. Von Herzen, das 
habe ich gespürt. Das hat mich total im Herzen getroffen, und 
ich habe mich ebenfalls für meinen Anteil entschuldigt. Jetzt 
sind wir uns näher als jemals zuvor!«
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Frau W. hat mit ihrem Herzen eine Verhaltensänderung in 
Gang gesetzt, auf die Herr W. großherzig reagiert hat. Zwei 
Herzen sind neu erwacht und einander begegnet, nach-
dem davor jahrelang die stereotypen Grabenkämpfe der 
Bauchgefühle an der Tagesordnung gewesen waren. Denn 
Streit und das engherzige Schauen auf die eigenen Be-
dürfnisse ist ein klassisches Merkmal der Bauchgefühle. 
Hingegen die Fähigkeit, über seinen Schatten zu springen, 
zu verzeihen und sein Verhalten grundlegend zu ändern, 
ist im menschlichen Herzen verortet. Dem Frühling des 
Bauches zu Beginn der Beziehung (Eros: die Verliebtheit) 
folgt nach langer Durststrecke der Frühling des Herzens, 
Ausdruck der reifen Liebe (Agape).

Der Weg zur Weisheit des Herzens

Im ersten Teil dieses Buches stehen, ganz am Anfang, wie 
im wahren Leben, die Bauchgefühle. Jene Leser, die mit 
dem Buch Bauchgefühle vertraut sind, werden im ersten Ka-
pitel einige bekannte Informationen finden. 

Die Konzepte von Bauch und Kopf zu verstehen ist 
wichtig, da das Herz auf ihnen aufbaut und nicht ohne 
sie existieren kann. Stärker noch als in Bauchgefühle wird 
der Bauch hier in Bezug zu Kopf und Herz gesetzt. Danach 
steht die Selbstreinigung des Herzens, die Voraussetzung 
für eine persönliche Weiterentwicklung in Richtung unse-
rer Innerlichkeit.



Abbildung 2: Die fünf Dimensionen des Herzens
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Im zweiten Teil analysieren wir anschließend das Herz im 
Detail und schlüsseln seine fünf Dimensionen, die auch 
bei Herrn und Frau W. wirkmächtig geworden sind, näher 
auf: (1) den freien Willen, mit dem sich Frau W. zur Mus-
terunterbrechung entschloss, (2) die Werte, an denen sie 
sich dabei orientierte, um ihre Bauchgefühle zu überwin-
den, dann (3) das Gewissen, das beiden half, sich selbst 
kritisch zu hinterfragen und (4) die Tugenden, die sie sich 
beide in der Folge antrainierten. Schließlich stehen wir (5) 
vor den Toren des inneren Heiligtums, mit dessen Hilfe 
Herr und Frau W. über sich hinauswachsen und über ihren 
Schatten springen konnten.




