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Schlechtes Gewissen

ist ein standiger Begleiter

in unserem Leben. Es ist
zdh in den Griff zu
kriegen. Aber es gibt
Wege, den Quellen

des Qualgeists auf die
Schliche zu kommen.

SABRINA GLAS

BREMEN, ZURICH. Sollte man in Zei-
ten einer Pandemie verreisen? Ge-
fahrde ich jemanden, wenn ich ihn
besuche? Das schlechte Gewissen
ist nicht nur in Zeiten von Corona
omniprdasent. Manche plagt bereits
ein schlechtes Gewissen, wenn sie
diesen Text lesen, anstatt etwas
Dringlicheres zu tun.

Ein schlechtes Gewissen ist et-
was, das fast jeder schon einmal
verspiirt hat. ,Es ist ein unangeneh-
mes Gefiihl, das einen nicht zur Ru-
he kommen lésst*, sagt Psychologin
Maja Storch, die gemeinsam mit
Hirnforscher Gerhard Roth das
Buch ,Das schlechte Gewissen —
Quélgeist oder Ressource?“ (Hogre-
fe Verlag, 2021) geschrieben hat.

Das Gefiihl des schlechten Ge-
wissens ldsst sich schwer in Worte
fassen. Fiir manche Menschen ist es
wie eine bleierne Kugel am Bein
oder eine Eisenkette um den Hals.
Andere empfinden eine flaue Stim-
mung in der Magengegend. ,Es ist
sehr individuell, was man da er-
lebt”, sagt Storch. In jedem Fall ist
mit schlechtem Gewissen ein An-
stieg des Stresshormons Cortisol
verbunden.

Genau deshalb sei es auch wich-
tig, etwas gegen das schlech-
te Gewissen zu unterneh-
men. ,Nehmen wir ein-
mal an, Sie hatten keine
Lust, auf die 75er-Feier
Threr GroRmutter zu gehen, und sit-
zen dann aber zu Hause, sind ge-
plagt von schlechtem Gewissen und
ertrinken in Cortisol. Das hilft nie-
mandem - am wenigsten Ihnen
selbst“, sagt Storch.

Aber woher kommt das schlechte
Gewissen eigentlich? ,Dieses Ge-
fiihl entsteht vor allem aus dem
Konflikt eines Menschen zwischen
eigenen Motiven, die man verwirk-
lichen will oder verwirklicht, und
Anforderungen, die von auflen an
ihn gestellt werden“, sagt Gerhard
Roth. ,Das kann zum Beispiel sein,
wenn man ein FuBballspiel an-
schaut, wahrend man eigentlich
dringend die Steuererkldrung fertig
machen muss.“ Schlechtes Gewis-
sen hat also stets mit einem gewis-

Unbekannter Text aus
der Zeit Homers entdeckt

WIEN, KAIRO. Einen bisher unbe-
kannten Text aus der Zeit Homers
hat Giulia Rossetto von der Akade-
mie der Wissenschaften im Kathari-
nenkloster im Stiden der agypti-
schen Halbinsel Sinai entdeckt. Aus
Fragmenten einer ausradierten
Schrift auf mittelalterlichen Perga-
mentbldttern konnte sie einen Text
rekonstruieren, der im 7. bis 8. Jahr-
hundert vor Christus entstand und
in Versform von der Kindheit des
Gottes Dionysos erzihlt.

Laut Claudia Rapp, wissenschaft-
liche Direktorin des Sinai Palimp-
sests Project, ist die Entdeckung
von kulturgeschichtlichen Interes-
se, zeigt sie doch, dass noch zu die-
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»Schlechtes Gewissen
ist wie ein Wachhund
vor der eigenen Haustiir.

Maja Storch, Psychologin

sen Schuldgefiihl zu tun und einem
Gefille zwischen den Mitmenschen
und dem eigenen Innenleben.

Die Wurzeln schlechten Gewis-
sens sind haufig in der Kindheit und
Jugend zu finden. ,Dabei treten
Konflikte zwischen den Bediirfnis-
sen des Kindes und den Ge- und
Verboten der Umwelt auf, die stark
verinnerlicht werden®, sagt Roth.
Daraus  entstehen  regelrechte
,Pflichtgefiihle“, die zu Schuldge-
fithlen fithren konnten, wenn man
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ser Zeit in Agypten Interesse an
religiosen Texten aus der heidni-
schen Antike bestand —,zu einer
Zeit also, als das Christentum da-
bei war, sich im R&mischen

Reich fest zu etablieren”. sN,APA

Wie man
das schlechte
Gewissen besiegt

gegen sie handle, erklart
der Hirnforscher.

Ob jemand zu schlechtem Gewis-
sen neigt, hingt wesentlich vom
Temperament und von der Person-
lichkeit eines Menschen ab. ,Zuver-
sichtlich-dynamische Personlich-
keiten haben seltener ein schlech-
tes Gewissen“, sagt Roth. Im Ex-
tremfall seien sie sogar unfihig da-
zu. Vorsichtig-dngstliche Menschen
lieRen sich leicht von Sanktionsan-
drohungen  beeinflussen. ,Sie
haben Angst davor, etwas falsch zu
machen, und verspiiren deshalb
hdufig schlechtes Gewissen.“

Auch wenn das schlechte Gewis-
sen unangenehm ist, erfiillt es aber
mitunter lebenswichtige Funktio-
nen: ,Diese Alarmsignale sorgen
fiir das Uberleben des Organismus®,
sagt Storch. Es sei wie ein Wach-
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hund vor dem eigenen Haus: ,Der
Hund bellt, sobald sich jemand am
Haus zu schaffen macht“, sagt die
Psychologin. ,Ich kann dann ent-
scheiden, ob es nur der Postler war
oder die Warnsignale ihre Berechti-
gung haben.“ AuRerdem habe
schlechtes Gewissen die Aufgabe,
soziales Miteinander zu regeln.
Viele tun sich schwer, mit ei-
nem schlechten Gewissen umzuge-
hen. Das liegt vor allem an den da-
hinterliegenden  neurologischen
Mechanismen. Beim schlechten Ge-
wissen spielen Gehirnareale eine
Rolle, die schwer bis gar nicht be-
einflussbar sind: , Fiir dieses Gefiihl
ist vor allem das limbische System
verantwortlich®, sagt Gerhard Roth.
Das Unbewusste regiere beim
schlechten Gewissen stdrker als das
Bewusste. Je nach Art des schlech-
ten Gewissens gibt es aber Wege,
um zu diesen Untiefen des Unbe-
wussten vorzudringen.

Zundchst wire da das {iberfliissi-
ge schlechte Gewissen. Eines, das
zum Schweigen gebracht werden
soll. ,Ich hatte eine Klientin, die
schlechtes Gewissen hatte, weil sie
ihre Schwester nicht jedes Mal be-
suchte, wenn diese es einforderte®,
sagt Storch. Diese Art des schlech-
ten Gewissens helfe nicht weiter.
Um es zu mildern, fithrt der Konigs-

weg iber die korperliche Ebene:
»Dabei sucht man sich am besten
ein Vorbild, das genau die Eigen-
schaften hat, die man gerade brau-
chen kann“, rdt Storch. Das konne
ein Tier sein oder eine Person — et-
wa ein Bekannter, der sein Leben
hdufig am Fischweiher genief3t.
,Dann versucht man, in die Stim-
mung und Wahrnehmung der an-
deren Person einzutauchen und sie
zu iibernehmen®, sagt Storch. So
konne das Beruhigungshormon
Serotonin produziert werden.

Bei der zweiten Art des schlech-
ten Gewissens befindet man sich
meist in einer verzwickten Situa-
tion, die Lage ist diffuser. Schlech-
tes Gewissen keimt auf — egal, wel-
chen Weg man wihlt. ,Um diese Art
des schlechten Gewissens zu lin-
dern, hilft die Methode einer Af-
fektbilanz“, sagt Storch. ,Dabei ar-
beitet man mit visuellen Analog-
skalen, auf die der Verstand nur Pi
mal Daumen schétzen kann.“ Somit
dringt man zum Unbewussten vor,
das als Entscheidungshilfe dient.
Eine Anleitung dazu findet sich im
Buch der beiden Autoren. Im Grun-
de geht es darum, Szenarien durch-
zuspielen und in sich hineinzufiih-
len, welche positiven und negativen
Gefiihlslagen sie mit sich bringen.
Das Resultat sollte jener Weg sein,
der das schlechte Gewissen am
ehesten mildert.

Zuletzt gibt es noch das berech-
tigte schlechte Gewissen. ,Einer
meiner Klienten war {ibergewichtig,
rauchte zwei Pdckchen Zigaretten
am Tag, a8 zum Einschlafen Frucht-
gummi und spiirte langsam
schlechtes Gewissen aufkeimen®,
sagt Storch. Eines Nachts erlitt er ei-
nen Herzinfarkt. ,Spater wurde ihm
bewusst, dass der Daueralarm
durchaus angebracht gewesen war.“

Das schlechte Gewissen ist eine
duRerst komplexe Angelegenheit.
Es ist hartnickig und gleichzeitig
ein guter wie ein schlechter Ratge-
ber fiir das Leben. Es darf bleiben,
sollte aber gebdndigt werden, ist die
Devise der Autoren. Maja Storch:
,Kein schlechtes Gewissen ist zu
ldppisch, als dass es sich nicht loh-
nen wiirde, nach einer Linderung
zu suchen.”

Neues Therapiekonzept
bei Pankreaskarzinom

WIEN. In der Therapie von Bauch-
speicheldriisenkrebs konnte es ei-
nen Paradigmenwechsel geben: Eine
Studie, die unter federfithrender
Mitwirkung des Comprehensive
Cancer Center (CCC) von MedUni
und AKH Wien entstanden ist, be-
legt nun, dass die Kombination
zweier Chemotherapien (Nab-Pacli-
taxel und Gemcitabine) bei dlteren
Patientinnen und Patienten genauso
gut wirkt wie bei jiingeren — und das
bei guter Vertriglichkeit. In Oster-
reich sind pro Jahr rund 1600 Perso-
nen von der Diagnose Bauchspei-
cheldriisenkrebs betroffen. Das me-
tastasierte Pankreaskarzinom zahlt
dabei zu den tddlichsten Krebser-
krankungen weltweit. SN, APA

Rauch I6ste Alarm auf
Raumstation ISS aus

MOSKAU. Rauch hat in einem russi-
schen Segment auf der Internatio-
nalen Raumstation ISS ein Alarmsi-
gnal ausgelost. In einem Livestream
der US-Raumfahrtbehorde NASA
war auch zu horen, wie Kosmonaut
Oleg Nowizki den Geruch von ver-
branntem Plastik schilderte. Der Ge-
ruch zog bis in den amerikanischen
Teil der ISS, die rund 400 Kilometer
iiber der Erde fliegt. Unklar war zu-
ndchst, woher Rauch und Geruch
kamen. Um eine mogliche Rauchbe-
lastung zu verhindern, wurde ein
Filter zur Reinigung der Luft einge-
schaltet. Alle Systeme funktionier-
ten normal, die Besatzung konnte
weiter ihrem Alltag nachgehen, wie
die Behorde versicherte. SN, APA

Mehr Junge wegen
Essstorungen behandelt

BERLIN. Die Coronapandemie geht
einer Studie zufolge mit steigenden
Behandlungszahlen wegen Uberge-
wicht und Essstorungen bei Kindern
und Jugendlichen einher. So wurden
nach dem Report der deutschen
DAK-Gesundheit 2020 in den Kran-
kenhdusern 60 Prozent mehr Mad-
chen und Jungen aufgrund einer
Adipositas behandelt als im Vorjahr.
Auch bei Magersucht und Bulimie
nahmen die Zahlen in Deutschland
zu. Die Zahl der Jugendlichen mit
starkem Untergewicht nahm 2020
um 35 Prozent zu. Untersucht wor-
den waren anonymisierte Kranken-
hausdaten von knapp 800.000 Kin-
dern und Jugendlichen im Alter bis
17 Jahre. SN, dpa



