
Die Kunst sich selbst auszuhalten
Für Michael Bordt besteht der Königsweg zu einer gelungenen Existenz in der Selbstwahrnehmung

Von Professor Dr. Martin Balle

D ie Kunst sich selbst auszu-
halten“ ist ein Buchtitel,
der sofort anspricht. Denn

jeder Mensch weiß: Das ist oft das
Schwierigste, dass man an jedem
Morgen wieder neu mit sich selbst
aufwacht und wieder neu mit sich
anfängt. Deshalb hat der Jesuit und
Philosoph Michael Bordt seinem
kleinen Bändchen, das er so über-
schrieben hat, den Untertitel gege-
ben: „Ein Weg zur inneren Frei-
heit“. Denn es ist, so schreibt der
Philosoph, nicht einfach, immer
wieder neu mit sich selbst anzufan-
gen und diesen Weg zur inneren
Freiheit zu gehen. Denn: „Sich
selbst auszuhalten und bei sich blei-
ben zu können, bedeutet auch, zu
akzeptieren, dass es einen Aspekt in
unserem Leben gibt, den wir gerne
ausblenden, der aber unausweich-
lich ist: die Einsamkeit unserer
Existenz.“

| Von der Einsamkeit:

Bordt beginnt seine Analyse un-
seres Seelenlebens also bei der Ein-
samkeit des Menschen, die dieser so
sehr fliehe, die aber doch seine ein-
zige Chance sei. Denn, so fährt
Bordt fort: „Unsere Einsamkeit
hängt damit zusammen, dass nur
wir selbst in unserer eigenen Haut
stecken. Nur wir selbst wissen, wie
es sich anfühlt, unser Leben zu le-
ben und wir selbst zu sein.“ Das
Fühlen der eigenen Einsamkeit also
führt den Menschen ganz zu sich
selbst, zu dem, was er nicht mehr er-
zählen kann oder will oder was sich
auch für ihn selbst nicht in Sprache
fassen lässt. Für Bordt ist jeder
Mensch auch sich selbst ein Ge-
heimnis, das sich nicht enträtseln
lässt. Es geht darum, was sich dem
eigenen Bewusstsein entzieht. Was
ins Verborgene führt, ins Unbe-
wusste, in die Welt der Träume, des
Gefühls. Der Grund dafür aber
liegt, so Bordt, „nicht in der Begren-
zung unserer Sprache, sondern da-
rin, dass diese Dimension unserer
Existenz auch für uns selbst uner-
gründlich bleibt. Es ist eine Dimen-
sion des menschlichen Lebens, auf
die große Kunstwerke und die Reli-
gionen in ihrer Spiritualität eine
Antwort geben wollen. Diese Di-
mension bleibt für uns selbst uner-
klärlich, weil wir nie in der Lage
sein werden, unser eigenes Leben
ganz und gar zu verstehen und uns
selbst gegenüber transparent zu
sein. Unser inneres Leben ist ten-
denziell auch für uns selbst nicht
vollständig durchschaubar, es bleibt
auch für uns dunkel, manchmal
überraschend und vielleicht chao-
tisch, nie mit Sicherheit vorherseh-
bar, immer unbeherrschbar und be-
dürftig. Bei sich zu sein und sich
selbst auszuhalten, setzt voraus,
dass wir bereit sind, uns dieser Ein-
samkeit zu stellen.“

| Die geschäftige Welt:

Als primäre Fluchtmöglichkeit
vor uns selbst diagnostiziert Bordt
unsere Geschäftigkeit im Alltag,
mit der wir täglich vor uns selbst
wegzulaufen versuchen. Unser fal-
scher Stress, unsere angemaßten
Verantwortlichkeiten, unsere tägli-
chen kleinen Fluchten, die uns be-
ständig von uns selbst wegführen.
Der französische Philosoph Blaise
Pascal hat es so formuliert: „Das
ganze Elend des Menschen kommt

daher, dass er nicht ruhig in seinem
Zimmer bleiben kann.“ Wenn Füh-
rungskräfte auf die Frage, was ihr
größter Fehler sei, antworteten, ihre
Ungeduld, dann geben sie für Bordt
ein schlechtes Beispiel. Denn das
Kokettieren mit der Ungeduld, die
Eitelkeit auf die eigene Leistungs-
welt, die so von der Ungeduld moti-
viert sei, führe nicht nur die schein-
bare Spitzenkraft in Wirtschaft und
Gesellschaft von sich selbst weg,
sondern ein solches Reden gebe
auch ein schlechtes Beispiel. Im Ge-
gensatz zu solcher falscher Unge-
duld gelte es einzuhalten und bei
sich selbst anzufangen, statt die ei-
gene gesellschaftliche Bedeutung zu
beschwören. Bordt mahnt: „Wenn
wir viel zu tun haben, müssen wir
uns selbst nicht spüren. Je größer
der Stress bei einem Menschen ist,
desto geringer ist seine Sensibilität
für sich selbst. Kein Wunder also,
dass manche Menschen den Stress
geradezu suchen und süchtig nach
ihm sind. Der Stress kommt ihnen
ausgesprochen gelegen, weil er sie
genügend von sich selbst ablenkt.
Das, was aus einem verborgenen
Teil unserer Innenwelt vielleicht in
unser Bewusstsein dringen möchte,
wird erfolgreich abgeblockt.“ Das
Seelenleben bleibt gleichsam zube-
toniert, der Stress nimmt uns den
Blick auf uns selbst, damit aber all
die Möglichkeiten, die unser Selbst
hat, von sich her mit anderen in Be-
ziehung zu sein, zu lieben, gut in der
Welt und mit den anderen zu leben.
Bordt schreibt: „In Stresssituatio-
nen verengt sich unser Blick auf die
Welt und die Menschen. Wir können
nicht abschalten. Wir können nicht
loslassen. Wir haben keinen inneren
Freiraum.“ Die Einsicht aber, aus
einem solchen Leben auszusteigen,
ist verbunden mit einem mutigen
Schritt. Denn es heißt dann, die ei-
gene Einsamkeit zuzugeben und zu-
zulassen, das Wissen, dass ich im
Letzten mit mir alleine bin und ei-
nes Tages auch diese geschäftige
Welt als Sterbender verlassen muss.
Das Zulassen der Vorstellung, dass
wir endlich sind und sterben müs-
sen, ist für den Jesuiten Bordt die
Voraussetzung, dass das eigene Le-
ben mit wahrem Sinn und echten
Beziehungen beginnen kann. Es ist
aber nicht eine Todessehnsucht oder
eine Todesangst, der Bordt das Wort
führt, sondern ein Gewahrwerden
unserer endlichen Lebensbedingun-
gen auf dieser Welt, so dass sich un-
serem Leben von daher eine neue
Tiefendimension erschließen kann.
„Wenn wir uns unserer Sterblich-
keit bewusst sind, bringt uns das die
Beziehungen, die wir haben, und die
Aufgaben, denen wir nachkommen,
in ihrer Einmaligkeit näher.“

| Der Widerstand:

Die heutige Welt bietet viele Ver-
führungen, das Wissen um das eige-
ne Selbst zu unterschlagen. Sie legt
nahe, dass alles gut ist oder eben gut
sein soll. Es darf keine Krisen ge-
ben, Menschen sollen und müssen
funktionieren. Bordt diagnostiziert,
dass Krisensymptome allzu schnell
weggeleugnet werden. „Gibt es sie“,
so meint er, „dann gilt es, den De-
fekt zu finden und so schnell wie
möglich zu beseitigen. Gegebenen-
falls gar mithilfe von Medikamen-
ten oder auch Drogen.“ Vor allem
Beziehungen sind für ihn nicht wie
Maschinen regulierbar, im Leben
gerade auch von Menschen, die sich
liebten, gebe es Phasen, „in denen
das Verstehen und die Akzeptanz
deutlich mühsamer sind und nur

noch Vertrauen in den anderen als
Antwort bleibt“.

Der größte Widerstand aber, den
es zu überwinden gilt, das ist für
Bordt unser falsches Selbstbild.
Unsere Vorstellungen von unserer
Größe, unserer Großzügigkeit, un-
serer Freundlichkeit, würden im Le-
ben immer wieder als falsche Bilder
entlarvt; wir empfinden Neid und
Eifersucht, Gefühle also, von denen
wir eigentlich nicht wollen, dass wir
sie haben. Und der andere ist ja nur
der äußere Anlass meiner Spannun-
gen, nicht der Grund. Ganz wichtig
also ist für Bordt die Unterschei-
dung zwischen dem, was in mir ge-
schieht und damit meine Sache ist,
und dem anderen, der diesen Pro-
zess bloß ins Rollen bringt. Bordt
meint: „Eigentlich sind es nicht die
anderen Menschen, die es auszuhal-
ten gilt, sondern die Spannungen,
die die anderen Menschen in uns
selbst erzeugen. Es sind meine
Spannungen, die ich habe, selbst
wenn die anderen der Grund meiner
Spannungen sein mögen. Diese
Spannungen sind und bleiben in
mir.“ Mit diesen Spannungen um-

zugehen lernen, sie nicht wegzu-
leugnen, ist die entscheidende Le-
bensaufgabe: „Sich selbst auszu-
halten bedeutet, die Aufmerksam-
keit von den anderen Menschen und
von spannungsreichen Situationen
weg auf uns selbst und unser inne-
res Erleben zu lenken.“

| Die Lösung:

Unser Innenleben also ist es, das
uns bedrängt, nicht die Außenwelt
selbst. Der Königsweg, besser leben
zu können, ist es für Bordt deshalb,
mit sich selbst in eine bessere Bezie-
hung zu kommen. Und diese bessere
Beziehung besteht darin, einen Ab-
stand zu den Gefühlen zu bekom-
men, die einen zu überwältigen dro-
hen. Diese Gefühle zwar einerseits
nicht verdrängen zu wollen, auf der
anderen Seite aber auch nicht von
ihnen überwältigt zu werden, son-
dern in Beziehung zu ihnen zu tre-
ten und damit zu sich selbst. Gefüh-
le einerseits also nicht abspalten zu
wollen, aber anderseits über das
Verständnis der Gefühle doch in ei-

nen Abstand zu ihnen zu kommen,
freier zu werden, nicht so sehr von
negativen Gefühlen bestimmt zu
werden. „Es geht dabei darum, sich
des eigenen Innenlebens bewusst zu
werden und die Spannungen und
Emotionen verstehen zu lernen.
Wenn wir etwas verstanden haben,
dann kann es uns schon nicht mehr
so stark bedrängen.“

Um das leisten zu können, sind
für Bordt die drei W-Fragen ent-
scheidend: Worauf bezieht sich
mein Gefühl? Das Zweite: Welches
Gefühl ist es, das mich gerade be-
herrscht. Das Dritte: Warum habe
ich dieses Gefühl? Entscheidend ist
zudem, dass wir beim Spüren des
Gefühls schon bemerken können,
dass Gefühle gerade körperliche
Wirkungen haben. Sie lösen „Kör-
perspannungen und Körperreaktio-
nen“ aus, sind „Anspannungen oder
Entspannungen“. Unser Körper
also ist für Bordt der entscheidende
Schauplatz der Seele. Gefühle sind
immer an unseren Körper gebun-
den, und es ist genau unser Körper,
genau mein Körper, das „für mich“,
was beim Gefühl bedeutsam wird.
Es geht nicht um eine objektive
Wirklichkeit des Gefühls, sondern
es ist das „ganz mein“, was beim
Gefühl bedeutsam wird. So wendet
sich Bordt also als Priester und Me-
ditationslehrer mit seinem kleinen
Buch genau jedem einzelnen Men-
schen zu – und sagt: Hör auf Dich
und Deinen Körper!

| Zum Schluss:

Die entscheidende Lebenshal-
tung wird so die Selbstwahrneh-
mung. Im Alltag nicht unter die Rä-
der der Geschäftigkeit, der Hektik,
der Betriebsamkeit zu geraten, son-
dern immer auch bei sich selbst zu
bleiben, sich selbst wahrzunehmen.
Einen wichtigen Hinweis gibt Bordt
hier: Handele nicht im Affekt! Rea-
giere nicht einen Affekt sogleich ab,
um Dich zu entlasten, sondern wer-
de zum Zeugen Deiner selbst und
handle aus dieser Zeugenschaft!
Natürlich kann und darf man sich
nicht alles gefallen lassen; aber oft
ist es gut, nicht sofort zu reagieren,
wo man sich verletzt oder bedroht
fühlt. Gerade damit wird man zum
bewussten und starken Lebensak-
teur, der die Fäden seines Schick-
sals besser in Händen hält als einer,
der immer sofort affektiv re-agiert.

Menschen haben Sehnsucht nach
einer Erzählung ihres Lebens. Sie
wollen ihre Lebensgeschichte ver-
stehen und erzählen können. Ein
Schicksal haben, ihr Schicksal ha-
ben. In dieser Erzählung, die genau
ihre Erzählung ihres Lebens ist,
liegt ein wichtiger Sinn des Lebens.
Sie mag nicht immer ganz richtig
sein, es ist auch nicht alles ganz zu
verstehen, und diese eigene Lebens-
deutung ist auch nie abgeschlossen.
Aber dennoch weiß der Jesuit Bordt:
„Ob wir unsere eigene Identität ge-
funden haben, zeigt sich im Wesent-
lichen daran, ob wir eine kohärente
Geschichte unseres Lebens erzählen
können. Wir verstehen, warum wir
so sind, wie wir sind, wenn wir eine
Erzählung unseres Lebens geben
können, die dieses als Ganzes deu-
tet.“ Um diese Deutung aber leisten
zu können, ist der kleine, aber tief-
sinnige Ratgeber Michael Bordts ein
liebenswürdiger Helfer.

Michael Bordt: Die Kunst sich
selbst auszuhalten. Ein Weg zur
inneren Freiheit. Verlag Zabert
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ten, 8,95 Euro.

Die monastische Lebensform bietet die Möglichkeit, die Hektik des Alltags hin-
ter sich zu lassen und zu sich selbst zu finden. Foto: dpa


