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VORWORT

„Integrität ist die höchste Form von Selbstachtung.“ Peter Scotese

Dieses Zitat könnte als Wegweiser und Kompass für meine eigene Reise
der letzten Jahre stehen. Erschüttert durch einen Skandal in meiner spiri-
tuellen Organisation, erfuhr ich plötzlich, was Chögyam Trungpa damit
meinte, wenn er erklärt, was es heiße spirituell zu sein: „Die schlechte

Nachricht ist, dass du durch die Luft fällst, nichts zum Festhalten, kein Fall-

schirm. Die gute Nachricht ist, dass es keinen Boden gibt.“

Und so fiel ich dann!
Ich fing an zu erforschen, was spirituell so alles schieflaufen kann

und schrieb mehr als 55 spirituelle Fallen und Irrwege auf, machte eine
Broschüre daraus und veranstaltete einen Online-Kongress mit 37 Spre-
cherinnen und Sprecher, 41 Interviews und über 5.000 TeilnehmerInnen,
mit dem Titel:  Scheinheilig  „Entlarve die Schattenseiten der Spiri-
tualität“

Ein weiterer Online-Kongress:  Scheinheilig  „Abzocke und
Betrugsmaschen der Scharlatane, pseudo-spirituellen Lehrer und
Coaches erkennen und vermeiden!“ im November 2024 stellt die Aufar-



beitung meiner eigenen Betrugserfahrung dar. Hoffentlich hilft er
Menschen, meine Fehler nicht machen zu müssen!

Und ich falle weiter!
Jetzt dem Thema Integrität entgegen, welches unbemerkt, in den

vergangenen Jahren mein Nordstern war. Erst jetzt, nach zwei Kongres-
sen, Dutzenden Interviews mit spirituellen Lehrern, praktizierenden und
spirituell erwachten Menschen merke ich, welche Bedeutung und Wich-
tigkeit das Thema Integrität in meinem Leben immer hatte und hat!

Mir wird klar, wie ich mich in spirituelle Praktiken und Gemein-
schaften auf der Suche nach Zugehörigkeit und mir selbst gestürzt habe
und Gefahr lief, meine Integrität zu vernachlässigen. Zugunsten einer
spirituellen Idee, die mein Ego mir vor die Nase hielt und als das bessere
Leben erscheinen ließ.

Im Rahmen der Kongresse hatte ich die Gelegenheit, unzählige
Geschichten zu hören – Geschichten von Menschen, die aufrichtig
bemüht waren, in einer Welt der Täuschung und falschen Versprechen
integer zu bleiben. Ihre Erfahrungen inspirierten mich tief. Ich begann zu
verstehen, dass die größte Herausforderung nicht darin besteht, Perfek-
tion zu erreichen, sondern in unserer Fähigkeit, uns selbst zu erkennen,
ehrlich zu uns zu sein und die Werte zu leben, die uns wirklich wichtig
sind.

Die Erkenntnisse aus den Scheinheilig-Kongressen, die zahlreichen
Interviews und Begegnungen haben mich dazu bewegt, von nun an das
Thema Integrität in den Mittelpunkt meiner Arbeit zu stellen. Integer ist
lateinisch für: „unberührt“, „unversehrt“ oder „ganz“. Integrität bedeu-
tet, in Übereinstimmung mit den eigenen Werten, Prinzipien und tiefen
Überzeugungen zu handeln und dabei authentisch, ehrlich und verläss-
lich zu sein.

Ich glaube fest daran, dass der Weg zur Integrität ein Weg zu
unserem wahren Selbst ist. Es ist kein einfacher Weg, aber es ist der
Einzige, der uns langfristig inneren Frieden und echte Zufriedenheit, ja
sogar Erfüllung, bringt; der uns so sein lässt, wie wir ursprünglich
gedacht sind, nämlich verbunden mit der tiefsten Quelle der Welt und
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im Einklang mit ihr. Alle spirituellen Praktiken können uns diesen Weg
zu uns selbst nicht abnehmen. Um wieder „Ganz“ zu werden, müssen
wir ihn gehen. Komm mit, es lohnt sich. Ich lade dich ein, zu einer Expe-
dition zu dir selbst.

Mit dieser Broschüre möchte ich dich einladen, diesen Weg mit mir zu
gehen – die 7 Schritte auf dem Weg zur Integrität. Sie sind das Ergebnis
meiner eigenen Erfahrungen und der vieler anderer, die den Mut hatten,
sich selbst zu hinterfragen und ihre Wahrheit zu leben.

In tiefer Verbundenheit und aufrichtigem Respekt,

Hajo Michels
Köln im Oktober 2024

PS: ich bin froh, dass es keinen Boden gibt!

VORWORT 7



S

„W

1. SCHRITT „SELBSTREFLEXION
UND SELBSTERKENNTNIS“

er nach außen schaut, träumt; wer nach innen schaut,
wacht auf.“ Carl Gustav Jung

elbstreflexion und Selbsterkenntnis sind die (hoffentlich)
liebevollen Werkzeuge, mit denen wir unser Inneres erkunden,
um herauszufinden, wer wir wirklich sind und was wir wirklich

wollen. Sie fordern uns auf, innezuhalten und tief in uns zu schauen, um
Muster, Überzeugungen und Verhaltensweisen zu erkennen, die uns oft
unbewusst lenken. Mit Mitgefühl betrachten wir unsere Stärken und
Schwächen, ohne Urteil, sondern mit dem Wunsch zu wachsen und
näher an unserem wahren Selbst zu leben. Dieser Prozess ermöglicht es
uns, uns mit unseren wahren Werten zu verbinden und herauszufinden,
was für uns von Bedeutung ist, was uns vorwärtsbringt und was uns
zurückhält. Bei diesen Selbstreflexionen stoßen wir im Idealfall auch auf
Teile, die wir abgespalten haben und die wir nicht sehen und aner-
kennen wollten, oder die in uns mangels Resonanz verkümmert sind.

Indem wir diese wieder integrieren, werden wir „Ganz“ und „Inte-



ger“, sind wieder unversehrt und unbefleckt. In unserer tiefen Natur
sind wir rein.

Es gilt, eine Bestandsaufnahme zu machen von:

Wer wir wirklich sind und das anzunehmen und zu leben!
Was uns hindert und auch das anzunehmen und dadurch
loszulassen!
Welche Teile von uns wir unterwegs verloren haben und diese
wieder zu uns zurückzunehmen und zu integrieren.

HIER SIND DIE FRAGEN, DIE DICH BEIM 1. SCHRITT
DER „SELBSTREFLEXION UND SELBSTERKENNTNIS“
UNTERSTÜTZEN.

Was hindert mich, mein Leben in voller Integrität zu leben?
Welche Entscheidungen in meinem Leben habe ich bisher
getroffen, die nicht mit meinen tiefsten Überzeugungen
übereinstimmten? Warum?
Wo und wann fühle ich Unstimmigkeiten in meinem Leben?
Wo fühle ich mich unauthentisch in meinem Leben? / Welche
Muster oder Verhaltensweisen stehen dem im Weg?
Welche Situationen bringen mich dazu, meine Werte zu
verraten? Was kann ich aus diesen Situationen lernen?
Wie sieht mein Leben aus, wenn ich vollständig nach meinen
Werten lebe? Was würde sich verändern?
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Eine weitere Möglichkeit, sich dem 1. Schritt der „Selbstreflexion und
Selbsterkenntnis“ zu nähern, ist das nachfolgende philosophische
Gedankenspiel:

DAS HÖHLENGLEICHNIS VON PLATON

Stell dir vor, Menschen sind ihr Leben lang in einer Höhle eingesperrt.
Sie sind gefesselt, sodass sie nur auf eine Höhlenwand blicken können.
Hinter ihnen brennt ein Feuer, und zwischen dem Feuer und den Gefan-
genen verläuft ein erhöhter Weg. Auf diesem Weg bewegen sich
Menschen, die Objekte tragen, und diese Objekte werfen Schatten an die
Wand, die die Gefangenen sehen können.

Die Gefangenen haben ihr Leben lang nichts anderes gesehen als
diese Schatten. Sie halten die Schatten für die einzige Realität. Die
Objekte, die hinter ihnen getragen werden, sind für sie unsichtbar,
ebenso wie die Menschen und das Feuer. In ihrer Wahrnehmung sind die
Schatten die wahre Welt.

Nun stell dir vor, ein Gefangener wird aus der Höhle befreit und ins
Freie geführt. Zunächst ist er von dem Licht der Sonne geblendet, und es
fällt ihm schwer, die wirkliche Welt zu erkennen. Mit der Zeit gewöhnt
er sich an das Licht und kann die Dinge um sich herum klar sehen. Er
versteht schließlich, dass die Schatten in der Höhle lediglich Abbil-
dungen von realen Objekten sind und nicht die wahre Realität.

Nach dieser Erkenntnis kehrt der befreite Gefangene in die Höhle
zurück, um die anderen zu befreien und ihnen die Wahrheit zu zeigen.
Doch die anderen Gefangenen wollen ihm nicht glauben. Sie halten an
ihrer Überzeugung fest, dass die Schatten die wahre Welt sind, und
lehnen es ab, die Höhle zu verlassen.
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FRAGEN

Wofür stehen die einzelnen Elemente des Gleichnisses:
Gefangene, Höhle, Schatten, der Aufstieg aus der Höhle und
das Licht der Sonne?
Wie interpretierst du das Gleichnis für dich und dein Leben?
Was kannst du daraus lernen, erkennen?

Bedeutung und Interpretation, sowie Denkrichtungen
für die Gleichnisse auf Seite 32.
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K

„W

2. SCHRITT „KLARHEIT ÜBER
WERTE UND PRINZIPIEN

SCHAFFEN“

enn es nicht richtig ist, tue es nicht; wenn es nicht wahr
ist, sage es nicht.“ Marcus Aurelius

larheit über Werte und Prinzipien zu schaffen ist, als würde
man eine alte Landkarte ausbreiten, die man jahrelang mit sich
herumgetragen hat, und endlich merkt, dass sie nicht mehr zu

den neuen Wegen passt, die man gehen möchte. Es ist der Moment, in
dem man seinen Kompass neu ausrichtet, um sich nach den Sternen der
eigenen Überzeugungen zu orientieren, anstatt den falschen Routen und
Erwartungen anderer zu folgen. Mit Mitgefühl erkennen wir, dass einige
der alten Wege uns zwar lange begleitet haben, aber uns jetzt nicht mehr
dienen, und dass es an der Zeit ist, neue, klarere Pfade zu wählen. Diese
Neuausrichtung gibt uns die Sicherheit, dass wir auf Kurs sind – egal
wie stürmisch das Wetter um uns herum ist. Auf dem Weg zur Integrität
wird so jeder Schritt bewusster, und wir bewegen uns in Richtung
dessen, was für uns wirklich von Bedeutung ist.



HIER SIND DIE FRAGEN, DIE DICH BEIM 2. SCHRITT
„KLARHEIT ÜBER WERTE UND PRINZIPIEN
SCHAFFEN“ UNTERSTÜTZEN.

Welche Werte und Prinzipien sind mir wirklich wichtig, und
warum? Wie haben sich diese Werte in der Vergangenheit
gezeigt?
Wie sehr spiegeln meine täglichen Handlungen meine tiefsten
Überzeugungen wider?
Welche Prioritäten setze ich in meinem Leben, und passen sie
zu meinen Werten?
Wie definiere ich Integrität für mich persönlich, und inwiefern
beeinflusst sie meine Entscheidungsfindung?
Wie erkenne ich, ob eine Entscheidung im Einklang mit
meinen tiefen Werten steht?

Eine weitere Möglichkeit, sich dem 2. Schritt „Klarheit über Werte und
Prinzipien schaffen“ zu nähern, ist das nachfolgende philosophische
Gedankenspiel:

KANTS KATEGORISCHER IMPERATIV

Immanuel Kant entwickelte den kategorischen Imperativ als das zentrale
Prinzip seiner Moralphilosophie, das auf Vernunft basiert und univer-
selle moralische Gesetze formuliert. Im Gegensatz zu hypothetischen
Imperativen, die an bestimmte Bedingungen geknüpft sind (z. B. „Wenn
du erfolgreich sein willst, musst du hart arbeiten“), ist der kategorische
Imperativ bedingungslos und gilt unabhängig von den Zielen und
Wünschen eines Individuums.

Das berühmteste Formulierungsbeispiel des kategorischen Impera-
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tivs lautet: „Handle nur nach derjenigen Maxime, durch die du zugleich
wollen kannst, dass sie ein allgemeines Gesetz werde.“

Das bedeutet, dass man nur nach Prinzipien handeln sollte, die für
alle Menschen in jeder Situation gültig sein könnten, ohne dass dies zu
Widersprüchen oder moralischen Problemen führt.

Bedeutung und Interpretation, sowie Denkrichtungen
für die Gleichnisse auf Seite 35.
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E

„I

H

3. SCHRITT „EHRLICHKEIT UND
AUTHENTIZITÄT LEBEN“

ntegrität ist, das Richtige zu tun, auch wenn niemand zusieht.“
C.S. Lewis

hrlichkeit und Authentizität zu leben bedeutet, sich selbst die
Erlaubnis zu geben, wirklich man selbst zu sein, ohne Angst
davor, was andere denken. Es bedeutet, die Wahrheit auszu-

sprechen, auch wenn es manchmal unbequem ist, weil man weiß, dass
nur in der Ehrlichkeit wahre Nähe und Vertrauen entstehen können.
Authentisch zu sein erfordert Mut, denn es bedeutet, sich so zu zeigen,
wie man ist – mit all seinen Stärken und Schwächen, aber auch mit der
tiefen Überzeugung, dass man so, wie man ist, genug ist. Es ist ein Akt
der Selbstliebe, der uns erlaubt, in Harmonie mit unseren tiefen inneren
Werten zu leben, und ist gleichzeitig eine Einladung an andere, uns
aufrichtig und unverstellt zu begegnen. Letztlich bringt es uns näher zu
uns selbst und schafft Raum für echte, tiefe Verbindungen zu anderen.



E

H

D

ier sind die Fragen, die dich beim 3. Schritt „Ehrlichkeit und
Authentizität leben“ unterstützen.

Wo in meinem Leben bin ich unehrlich – mir selbst oder
anderen gegenüber? Was würde es bedeuten, hier
authentischer zu sein?
Wie fühlt es sich an, wenn ich authentisch handle, auch wenn
es unangenehm ist? Wie kann ich diesen Zustand stärken?
Welche Ängste oder Unsicherheiten hindern mich daran,
ehrlich zu mir selbst oder zu anderen zu sein?
In welchen Beziehungen oder Situationen fällt es mir am
schwersten, authentisch zu sein, und warum?
Welche positiven Veränderungen könnte es in meinem Leben
geben, wenn ich die volle Verantwortung für meine
Aufrichtigkeit übernehme?

ine weitere Möglichkeit, sich dem 2. Schritt „Ehrlichkeit und
Authentizität leben“ zu nähern, ist das nachfolgende philoso-
phische Gedankenspiel:

er Ring des Gyges (Platon)
Das Ringexperiment von Gyges stammt aus Platons Werk

„Die Republik“ (Buch II), in dem Sokrates und sein Gesprächs-
partner Glaukon über Gerechtigkeit und Ungerechtigkeit diskutieren.
Glaukon erzählt die Geschichte von Gyges, einem Hirten im Dienst des
lydischen Königs. Gyges entdeckt in einer Höhle einen magischen Ring,
der ihn unsichtbar macht, wenn er ihn dreht.

Durch die neu gewonnene Unsichtbarkeit kann Gyges ohne Angst
vor Entdeckung und Bestrafung handeln. Er nutzt den Ring, um in den
Palast des Königs einzudringen, die Königin zu verführen, den König zu
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ermorden und selbst die Macht zu übernehmen. Die zentrale Frage, die
Glaukon aufwirft, lautet: Wenn ein Mensch ungestraft alles tun könnte,
was er will, würde er dann gerecht handeln?

Glaukon argumentiert, dass Menschen nur deshalb gerecht handeln,
weil sie Angst vor den Konsequenzen haben. Gäbe es keine Strafen und
könnten sie im Geheimen handeln, würden sie egoistisch und ungerecht
handeln. Er stellt die provokative These auf, dass niemand moralisch
handeln würde, wenn er die Möglichkeit hätte, ungestraft unmoralische
Taten zu begehen.

FRAGEN

Wie ist dein Standpunkt?
Wo gibt es heute diesen „Raum“ in dem der unsichtbar
machende Ring existiert?
Ist der Mensch von Natur aus integer oder ist es nur
anerzogen?
Was bedeutet dieses Experiment heute für dich in deinem
Leben?

Bedeutung und Interpretation, sowie Denkrichtungen
für die Gleichnisse auf Seite 38.
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V

„F

4. SCHRITT „VERANTWORTUNG
ÜBERNEHMEN“

reiheit bedeutet Verantwortung. Das ist der Grund, weshalb die

meisten Menschen sich vor ihr fürchten.“ George Bernard Shaw

erantwortung zu übernehmen bedeutet, den Mut zu finden,
für die eigenen Taten, Worte und Entscheidungen einzustehen –

sowohl für die guten als auch für die schwierigen. Es ist ein Akt
der Selbstermächtigung, bei dem man erkennt, dass man die eigene
Realität mitgestaltet, anstatt sich als Opfer der Umstände zu sehen.
Mitfühlend verstehen wir, dass Fehler menschlich sind und dass es keine
Schande ist, diese zuzugeben und daraus zu lernen. Verantwortung zu
übernehmen schenkt uns die Freiheit, unser Leben bewusster und
authentischer zu gestalten, indem wir aktiv an der Lösung von
Problemen und der Verbesserung unserer selbst arbeiten. Es ist ein
Schritt hin zu mehr Integrität, der uns zeigt, dass wahre Stärke in der
Bereitschaft liegt, Verantwortung zu tragen, ohne uns selbst dafür zu
verurteilen.



HIER SIND DIE FRAGEN, DIE DICH BEIM 4. SCHRITT
„VERANTWORTUNG ÜBERNEHMEN“ UNTERSTÜTZEN.

Wo übernehme ich in meinem Leben noch nicht die volle
Verantwortung für meine Entscheidungen und Handlungen?
Was hindert mich daran?
Was sind die Konsequenzen, wenn ich keine Verantwortung
für meine Fehler übernehme? Wie würde sich mein Leben
verändern, wenn ich es tue?
Wie gehe ich mit den Fehlern anderer um, und was sagt das
über meinen Umgang mit meinen eigenen Fehlern?
Welche Schritte könnte ich heute unternehmen, um in einem
bestimmten Bereich mehr Verantwortung zu übernehmen?
Wie würde mein Leben aussehen, wenn ich in jeder Situation
bewusst Verantwortung übernehmen würde, unabhängig von
den äußeren Umständen?

Eine weitere Möglichkeit, sich dem 4. Schritt „Verantwortung über-
nehmen“ zu nähern, ist das nachfolgende philosophische Gedan-
kenspiel:

DAS TROLLEY-PROBLEM (PHILIPPA FOOT)

Das Trolley-Problem ist ein berühmtes philosophisches Gedankenexpe-
riment, das ursprünglich von Philippa Foot in den 1960er Jahren entwi-
ckelt wurde, um ethische Dilemmata zu beleuchten. Das Experiment gibt
es in verschiedenen Versionen, aber die Grundidee ist immer dieselbe:

Stell dir vor, ein außer Kontrolle geratener Zug (Trolley) rast auf fünf
Menschen zu, die an den Gleisen gefesselt sind und sterben werden,
wenn der Zug sie erreicht. Du stehst an einem Weichenhebel, der den
Zug auf ein anderes Gleis lenken kann. Auf diesem zweiten Gleis liegt
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jedoch eine einzelne Person, die ebenfalls sterben würde, wenn du den
Zug umleitest.

Das Dilemma ist nun: Sollst du den Hebel umlegen und eine Person
töten, um fünf andere zu retten?

In einer zweiten Version des Experiments (die „Fat Man“-Version)
steht ein sehr dicker Mann auf einer Brücke, und du könntest ihn auf die
Gleise stoßen, um den Zug zu stoppen und so die fünf Menschen zu
retten. Aber dabei würde der Mann sterben.

FRAGEN

Was würdest du tun?
Wie würdest du da rechtfertigen?
Was sind die ethischen und moralischen Aspekte, die das
Experiment aufwirft?
Was bedeutet dieses Experiment heute für dich in deinem
Leben?

Bedeutung und Interpretation, sowie Denkrichtungen
für die Gleichnisse auf Seite 41.
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G

„W

5. SCHRITT „GRENZEN SETZEN
UND NEIN SAGEN“

enn du „ja“ sagst, dann sei dir sicher, dass du nicht „nein“ zu

dir selbst sagst.“ Paulo Coelho

renzen setzen und Nein sagen bedeutet, sich selbst genug zu
achten, um das eigene Wohlbefinden zu schützen und sich
nicht zu überfordern. Es erfordert Mitgefühl, sowohl für sich

selbst als auch für andere, da klare Grenzen es ermöglichen, auf authen-
tische und respektvolle Weise miteinander umzugehen. Indem wir Nein
sagen, sagen wir Ja zu uns selbst und zu dem, was uns wichtig ist, und
verhindern, dass wir uns in Verpflichtungen verlieren, die nicht unseren
Werten entsprechen. Es geht darum, Raum für das zu schaffen, was uns
wirklich nährt und erfüllt, und den Mut zu haben, sich abzugrenzen,
wenn unsere Energie und Integrität auf dem Spiel stehen. In diesem
Prozess lernen wir, dass es in Ordnung ist, nicht alles und jedem gerecht
werden zu müssen, und dass wahre Integrität oft darin besteht, für uns
selbst einzustehen.



HIER SIND DIE FRAGEN, DIE DICH BEIM 5. SCHRITT

„GRENZEN SETZEN UND NEIN SAGEN“

UNTERSTÜTZEN.

In welchen Bereichen meines Lebens fällt es mir schwer,
Grenzen zu setzen, und warum? Welche Konsequenzen hat
das für mich?
Wie fühle ich mich, wenn ich Nein sage? Was hindert mich
manchmal daran, Nein zu sagen, obwohl es notwendig wäre?
Wie sieht mein Leben aus, wenn ich gesunde Grenzen setze
und sie verteidige? Welche Beziehungen oder Verpflichtungen
müsste ich neu bewerten?
Wo habe ich in der Vergangenheit zugelassen, dass andere
meine Grenzen überschreiten, und wie könnte ich in Zukunft
anders handeln?
Wie kann ich mich selbst darin unterstützen, den Mut zu
entwickeln, klare Grenzen zu setzen, ohne Schuldgefühle zu
empfinden?

Eine weitere Möglichkeit, sich dem 5. Schritt „Grenzen setzen und Nein
sagen“ zu nähern, ist das nachfolgende philosophische Gedankenspiel:

HEIDEGGERS „DAS MAN“ UND AUTHENTIZITÄT

In seinem Werk „Sein und Zeit“ (1927) beschreibt Martin Heidegger das
Konzept des „Das Man“ (oft auch „das man“ genannt) im Kontext seiner
Analyse des menschlichen Daseins. Heidegger verwendet dieses
Konzept, um eine bestimmte Art des unauthentischen Lebens zu
verdeutlichen, in dem das Individuum seine Identität und Entschei-
dungen von der Masse oder von gesellschaftlichen Erwartungen leiten
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lässt, anstatt aus seiner eigenen, authentischen Existenz heraus zu
handeln.

Das Konzept des „Das Man“:
Heidegger argumentiert, dass Menschen oft dazu neigen, sich unre-

flektiert den Normen, Werten und Erwartungen der Gesellschaft anzu-
passen, ohne wirklich darüber nachzudenken, ob diese ihrem eigenen
wahren Selbst entsprechen. Er beschreibt das „Das Man“ als eine Lebens-
weise, in der man handelt, wie „man“ es eben tut – also nach allge-
meinen gesellschaftlichen Konventionen und Routinen. Menschen, die in
dieser Weise leben, verlieren ihre individuelle Authentizität, da sie keine
eigenständigen Entscheidungen treffen, sondern das tun, was von ihnen
erwartet wird.

Ein Beispiel wäre, dass jemand eine bestimmte berufliche
Laufbahn einschlägt, weil es „normal“ ist, das zu tun, oder
weil seine Familie oder die Gesellschaft dies von ihm erwartet,
ohne jemals wirklich darüber nachzudenken, ob es das ist, was
er selbst wirklich will.

„Das Man“ lebt nicht aktiv, sondern lässt sich passiv vom
„man“ treiben: „Man tut dies“, „Man sagt das“, „Man lebt so“.
Es gibt keine eigenständige Reflexion oder Entscheidung
darüber, wie man leben möchte, sondern nur ein Mitlaufen im
Strom des Gewohnten.

FRAGEN

Gibt es in deinem Leben Themen, wo du „Das Man“ lebst?
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Welche gesellschaftlichen Normen stinken dir mitunter und
wogegen möchtest du dich auflehnen?
Was, glaubst du, ist der Preis für das Nein sagen bei
bestimmten Themen, die du hast?
Gibt es Themen, bei denen du dich selbst verleugnest?
Wenn du so weiter lebst wie bisher, was wirst du dann auf
dem Sterbebett bereuen?

Bedeutung und Interpretation, sowie Denkrichtungen
für die Gleichnisse auf Seite 44.
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„W

6. SCHRITT „KONSISTENZ IN
ENTSCHEIDUNGEN UND

HANDLUNGEN“

ir sind das, was wir wiederholt tun. Vorzüglichkeit ist daher

keine Handlung sondern eine Gewohnheit.“ Aristoteles

onsistenz in Entscheidungen und Handlungen zu schaffen
bedeutet, immer wieder bewusst Entscheidungen zu treffen,
die mit den eigenen Werten übereinstimmen, auch wenn der

Weg manchmal schwierig ist. Es erfordert Geduld und Selbstmitgefühl,
da wir uns selbst erlauben, aus Fehlern zu lernen und trotzdem weiter-
zumachen, anstatt uns zu verurteilen. Mit jedem Schritt, den wir
bewusst in Richtung unserer Integrität gehen, stärken wir unser Funda-
ment und gewinnen Vertrauen in uns selbst. Diese Beständigkeit bringt
uns Frieden, weil wir wissen, dass wir uns treu bleiben, egal was das
Leben uns entgegenwirft. Konsistenz ist der Schlüssel, der aus einzelnen
Handlungen einen stabilen, integren Lebensweg formt.



S

HIER SIND DIE FRAGEN, DIE DICH BEIM 6. SCHRITT
„KONSISTENZ IN ENTSCHEIDUNGEN UND
HANDLUNGEN“ UNTERSTÜTZEN.

Wie oft weiche ich von meinen Werten ab, um kurzfristige
Vorteile oder Bequemlichkeit zu erreichen? Was kostet mich
das langfristig?
Was hindert mich daran, konsequent nach meinen Prinzipien
zu handeln, besonders in schwierigen oder stressigen Zeiten?
Wie kann ich mein Leben besser strukturieren, um konsistent
nach meinen Werten zu handeln, auch wenn es
herausfordernd ist?
Welche Routinen oder Praktiken kann ich in meinen Alltag
integrieren, um sicherzustellen, dass meine Handlungen mit
meinen Werten übereinstimmen?
Welche kleinen, aber wichtigen Entscheidungen könnte ich
heute treffen, um meinen Werten treuer zu sein?

Eine weitere Möglichkeit, sich dem 6. Schritt „Grenzen setzen und
Nein sagen“ zu nähern, ist das nachfolgende philosophische Gedan-
kenspiel:

DIE ERFAHRUNGSMASCHINE ROBERT NOZICK

Robert Nozick formulierte das Gedankenexperiment der Erfahrungsma-
schine 1974 in seinem Werk „Anarchy, State, and Utopia“. Mit diesem
Experiment wollte Nozick aufzeigen, dass es nicht ausreicht, nur ange-
nehme oder erfüllende Erfahrungen zu haben – vielmehr geht es auch
darum, was wir in der Realität tatsächlich tun und wer wir sind. Nozick
stellt die Frage, ob das „gute Leben“ lediglich durch angenehme Erfah-
rungen definiert werden kann.

7 SCHRITTE AUF DEM WEG ZUR INTEGRITÄT 27



S
tell dir vor, es gibt eine Erfahrungsmaschine, die dir die
Möglichkeit gibt, alle gewünschten Erfahrungen zu simulieren,
die du dir vorstellen kannst. Wenn du dich an die Maschine

anschließt, wirst du nicht merken, dass die Erlebnisse nur simuliert sind.
Sie werden sich real anfühlen, und du kannst ein Leben voller Glück,
Erfolg, Liebe oder was auch immer du dir wünschst, führen. Alles, was
du erlebst, ist so gestaltet, dass es dir Freude bereitet und du niemals das
Gefühl hast, dass es nicht real ist. Die einzige Bedingung ist, dass du für
den Rest deines Lebens in der Maschine bleiben müsstest.

FRAGEN

Würdest du eine solche Maschine nutzen?
Wenn nein, warum nicht? Warum passen wir uns dann in
unserem Leben so sehr an andere und den Mainstream an?
Wenn ja, warum?
Was glaubst wie viele Menschen eine solche Maschine nutzen
würden?

Bedeutung und Interpretation, sowie Denkrichtungen
für die Gleichnisse auf Seite 47.
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„F

R

7. SCHRITT „REFLEXION UND
ANPASSUNG“

olge effektiver Handlung mit stiller Reflexion. Aus der stillen

Reflexion wird noch effektivere Handlung entstehen.“ Peter
Drucker

eflexion und Anpassung auf dem Weg zur Integrität bedeuten,
sich regelmäßig Zeit zu nehmen, um innezuhalten und ehrlich
zu überprüfen, ob unser Handeln noch mit unseren Werten

übereinstimmt. Mit Mitgefühl für uns selbst erkennen wir, dass wir uns
verändern und es in Ordnung ist, alte Muster loszulassen und neue
Wege zu gehen, wenn sie besser zu unserem wahren Selbst passen. Refle-
xion ermöglicht uns, unsere Entscheidungen zu überprüfen und daraus
zu lernen, während Anpassung uns erlaubt, flexibel zu bleiben und
unser Leben authentisch und in Übereinstimmung mit unseren Überzeu-
gungen zu gestalten. Es ist ein Prozess des Wachstums, der uns ermutigt,
uns selbst treu zu bleiben, auch wenn das bedeutet, gelegentlich die
Richtung zu ändern. Auf diese Weise nähern wir uns Schritt für Schritt
einer tieferen, beständigeren Integrität.



HIER SIND DIE FRAGEN, DIE DICH BEIM 7. SCHRITT
„REFLEXION UND ANPASSUNG“ UNTERSTÜTZEN.

Wann nehme ich mir bewusst Zeit, um zu reflektieren, ob ich
wirklich im Einklang mit meinen Werten lebe? Wie könnte ich
diese Reflexion vertiefen?
Wie offen bin ich für Veränderungen, wenn ich merke, dass
meine bisherigen Handlungen nicht mehr mit meinen Werten
übereinstimmen?
Was habe ich in den letzten Monaten oder Jahren über meine
eigenen Werte gelernt? Wie haben sie sich entwickelt?
Welche Anpassungen in meinem Leben sind notwendig, um
meiner Integrität treuer zu werden, und was hindert mich
daran, diese Änderungen vorzunehmen?
Wie kann ich eine Kultur der ständigen Selbstreflexion
schaffen, um sicherzustellen, dass ich kontinuierlich nach
meinen höchsten Prinzipien (Idealen) lebe?

Eine weitere Möglichkeit, sich dem 7. Schritt „Konsistenz in Entschei-
dungen und Handlungen“ zu nähern, ist das nachfolgende philoso-
phische Gedankenspiel:

SOKRATES’ AUFFORDERUNG ZUR SELBSTPRÜFUNG
(„DAS UNGEPRÜFTE LEBEN“)

Sokrates, der berühmte griechische Philosoph, äußerte in Platons
Apologie (399 v. Chr.) den berühmten Satz: „Das ungeprüfte Leben ist
nicht lebenswert“. Dieser Satz wurde zu einem Kernprinzip der sokrati-
schen Philosophie und betont die Wichtigkeit der ständigen Selbstprü-
fung und Reflexion. Sokrates äußerte diesen Gedanken, als er sich vor
dem Gericht von Athen verteidigte, das ihn letztlich zum Tode verur-
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teilte. Sein Argument war, dass es für einen Menschen von höchster
Bedeutung sei, sein Leben, seine Werte und Handlungen kritisch zu
hinterfragen, anstatt einfach den Konventionen oder dem blinden
Glauben zu folgen.

tell dir vor, du lebst dein Leben, ohne es jemals zu hinterfragen.
Du übernimmst die Werte, Überzeugungen und Handlungen
anderer Menschen und der Gesellschaft, ohne zu prüfen, ob sie

tatsächlich zu deinem eigenen Wohl oder dem Wohl der Gemeinschaft
beitragen. Sokrates würde sagen, dass dieses Leben „nicht lebenswert“
ist, weil es dir die Möglichkeit nimmt, herauszufinden, was wirklich für
dich wichtig und wahr ist. Du lebst also nach äußeren Normen und
Regeln, ohne zu verstehen, warum sie existieren oder ob sie zu deinem
persönlichen Glück oder zur moralischen Tugend beitragen.

Sokrates fordert uns auf, unser Leben ständig zu prüfen, indem wir
folgende Fragen stellen:

Was ist für mich wirklich wichtig?
Wie sollte ich handeln, um ein gutes Leben zu führen?
Sind die Werte und Überzeugungen, nach denen ich lebe,
wirklich richtig und gerecht?
Sind es auch meine eigenen Werte?

Bedeutung und Interpretation, sowie Denkrichtungen
für die Gleichnisse auf Seite 50.
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BEDEUTUNG UND
INTERPRETATION, SOWIE

DENKRICHTUNGEN FÜR DIE
PHILOSOPHISCHEN
GEDANKENSPIELE

1. SCHRITT „SELBSTREFLEXION UND
SELBSTERKENNTNIS“: DAS HÖHLENGLEICHNIS VON
PLATON

edeutung und Interpretation
Das Höhlengleichnis symbolisiert den Weg zur Erkenntnis

und zur Wahrheit. Die Höhle steht für die Welt der sinnlichen
Wahrnehmung, in der wir nur Abbilder der wahren Realität sehen. Die
Schatten an der Wand sind die Illusionen, die uns täuschen. Der Aufstieg
aus der Höhle und die Begegnung mit dem Licht symbolisieren den geis-
tigen Erkenntnisprozess, der zu wahrem Wissen führt – im Sinne von
Platon die Ideenwelt.

Die Gefangenen: symbolisieren die Menschen, die nur die
sinnlich wahrnehmbare Welt kennen und glauben, dass dies
die gesamte Realität sei.
Die Schatten: stehen für die falschen oder unvollständigen
Bilder der Wirklichkeit, die wir über unsere Sinne erfahren
sowie aufgrund unserer Prägungen und Konditionierungen.



D

Der Aufstieg aus der Höhle: symbolisiert den schwierigen
Prozess der Erkenntnis, in dem der Mensch sich von der
sinnlichen Welt abwendet und zur geistigen Erkenntnis strebt.
Das Licht der Sonne: steht für die Idee des Guten oder das
höchste Prinzip in Platons Philosophie, das alles Existierende
erleuchtet und erkenntlich macht.

iskurs und Denkrichtungen

1. Idealismus: Platon war ein Vertreter des Idealismus. Für ihn
ist die materielle Welt, die wir mit unseren Sinnen
wahrnehmen, eine Illusion oder ein Schatten der eigentlichen
Realität – der Ideenwelt. Der Weg zur Wahrheit führt durch
das Abwenden von der materiellen Welt und das Streben nach
Erkenntnis in der Welt der Ideen.

2. Dualismus: Platons Denken lässt sich als dualistisch
bezeichnen, da er zwei Realitäten beschreibt – die sinnliche
Welt und die Welt der Ideen. Diese Unterscheidung
beeinflusste viele spätere Philosophen, insbesondere in der
Ontologie (Lehre vom Sein) und Metaphysik, wie Descartes'
Unterscheidung zwischen Geist und Materie.

3. Empirismus vs. Rationalismus: Platons Gleichnis stellt die
Sinneserfahrung infrage und bevorzugt die rationale
Erkenntnis. Empiristen würden jedoch betonen, dass unsere
Sinneswahrnehmungen die einzige Quelle für Wissen über die
Welt sind, während Rationalisten, wie Platon, behaupten, dass
wahres Wissen durch Vernunft und geistige Einsicht erlangt
wird.

4. Bildung und Erkenntnis: Das Gleichnis legt nahe, dass
Bildung ein Prozess der Erleuchtung ist. Der Aufstieg aus der
Höhle kann als Metapher für den Befreiungsweg verstanden
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werden, auf dem der Mensch seine begrenzten Vorstellungen
über die Realität hinter sich lässt und zu höherem Wissen
gelangt. Es stellt die Frage, wie Menschen mit neuen Ideen
und Wahrheiten umgehen, wenn sie ihre alte, bequeme (und
doch leidvolle) Weltanschauung verlassen müssen.

5. Gesellschaft und Politik: Platon verbindet das
Höhlengleichnis mit der Idee des Philosophenkönigs.
Derjenige, der die Höhle verlassen hat, sollte nach Platon die
Verantwortung übernehmen, die anderen zu führen, auch
wenn sie zunächst widerwillig sind. Dies führt zu Fragen über
die Rolle von Eliten in der Gesellschaft und das
Spannungsverhältnis zwischen dem Wissen weniger und der
Ignoranz der Massen.

6. Moderne Deutungen: In der modernen Philosophie und
Kultur wird das Höhlengleichnis oft als eine Metapher für
verschiedene Phänomene gesehen: Massenmedien, Ideologien
oder sogar die digitale Welt. Der Gedanke, dass wir in einer
"Welt der Schatten" leben, die uns von der eigentlichen Realität
trennt, findet in der heutigen Auseinandersetzung mit Themen
wie künstlicher Intelligenz, Simulationstheorien und virtueller
Realität Resonanz (z. B. der Film Matrix).
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2. SCHRITT „KLARHEIT ÜBER WERTE UND PRINZIPIEN“
SCHAFFEN: KANTS KATEGORISCHER IMPERATIV

Bedeutung und Interpretation
Der kategorische Imperativ fordert, dass Handlungen universell

gelten müssen. Es geht um die Idee der Universalisierbarkeit: Bevor
man eine Handlung ausführt, muss man sich fragen, ob die zugrunde
liegende Regel oder Maxime auch als allgemeines Gesetz gelten könnte,
das für alle Menschen in ähnlichen Situationen bindend wäre.

Beispiel: Lügen
Wenn jemand lügt, handelt er nach der Maxime „Es ist akzeptabel zu

lügen, um einen Vorteil zu erlangen“. Der kategorische Imperativ
verlangt nun, diese Maxime zu universalisieren: „Was wäre, wenn alle
Menschen immer lügen würden, wenn sie dadurch Vorteile erlangen
könnten?“ In diesem Fall würde die Kommunikation in der Gesellschaft
zusammenbrechen, weil niemand mehr Vertrauen in die Aussagen
anderer haben könnte. Daher wäre das Lügen nach Kants Prinzip nicht
zulässig, da die Maxime nicht als allgemeines Gesetz bestehen kann.

Eine weitere Formulierung des kategorischen Imperativs lautet:
„Handle so, dass du die Menschheit, sowohl in deiner Person als in
der Person eines jeden anderen, jederzeit zugleich als Zweck, niemals
bloß als Mittel brauchst.“

Dies ist als das Prinzip der Menschheit als Zweck an sich bekannt.
Es fordert, dass man Menschen immer als autonome Wesen respektiert
und sie nicht bloß als Mittel zum eigenen Vorteil nutzt.

iskurs und Denkrichtungen

1. Deontologie vs. Konsequenzialismus: Kants Ethik wird als
deontologische Ethik bezeichnet, da sie Handlungen nicht
nach ihren Konsequenzen beurteilt, sondern nach dem
Prinzip, ob die Handlung selbst moralisch richtig ist. Im
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Gegensatz dazu stehen Konsequenzialisten, insbesondere
Utilitaristen, die eine Handlung nach ihren Auswirkungen auf
das größtmögliche Wohl bewerten. Im Kantschen System
könnte eine Handlung moralisch verwerflich sein, selbst wenn
sie zu guten Ergebnissen führt, weil die Maxime dieser
Handlung nicht universalisierbar ist.

2. Universalisierbarkeit und moralischer Relativismus: Der
kategorische Imperativ strebt nach universalen moralischen
Prinzipien, die für alle Menschen gelten. Dies steht im
Gegensatz zu moralischem Relativismus, der behauptet, dass
Moral von kulturellen oder individuellen Präferenzen
abhängig ist. Kants Ethik verlangt, dass moralische Gesetze
über persönliche oder kulturelle Unterschiede hinausgehen
und auf reiner Vernunft basieren.

3. Autonomie und Freiheit: Eine Schlüsselidee in Kants
Philosophie ist die Bedeutung von Autonomie. Der Mensch ist
nicht nur ein Wesen, das seinen Neigungen folgt, sondern ein
vernünftiges Wesen, das sich selbst moralische Gesetze gibt.
Diese Selbstgesetzgebung macht ihn autonom. Freiheit
bedeutet für Kant nicht, dass man tun kann, was man will,
sondern dass man in Übereinstimmung mit der Vernunft und
den moralischen Gesetzen handelt, die man sich selbst
auferlegt.

4. Pflichtethik und moralische Rigorosität: Kantische Ethik wird
oft als rigoros kritisiert, da sie keine Rücksicht auf die
spezifischen Umstände oder Emotionen einer Person nimmt.
Die strikte Anwendung des kategorischen Imperativs
bedeutet, dass man zum Beispiel nicht lügen darf, selbst wenn
es dazu dient, jemanden vor Schaden zu bewahren. Kants
Moral verlangt also, dass man immer seiner Pflicht folgt,
unabhängig von den Konsequenzen. Dies wirft die Frage auf,
ob es in extremen Situationen gerechtfertigt ist, gegen die
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Pflicht zu handeln, um schlimme Konsequenzen zu
vermeiden.

5. Zweck-Mittel-Relation: Eine weitere Diskussion dreht sich
um die zweite Formulierung des kategorischen Imperativs:
das Prinzip, dass der Mensch nie bloß als Mittel, sondern
immer als Zweck betrachtet werden muss. Dies beeinflusst
viele ethische Diskussionen in Bereichen wie Wirtschaft und
Politik, wo oft Entscheidungen getroffen werden, bei denen
Menschen als Mittel für größere Ziele betrachtet werden.
Kants Ethik stellt sich gegen eine solche Instrumentalisierung
von Menschen und verlangt, dass der Respekt vor der
menschlichen Würde oberste Priorität hat.

6. Anwendung in der modernen Ethik: Der kategorische
Imperativ hat viele moderne ethische Theorien beeinflusst,
darunter die Menschenrechte und die Idee der moralischen
Gleichheit aller Menschen. Kants Betonung der universellen
Gültigkeit von Moral und der Würde des Individuums bildet
die Grundlage vieler moderner ethischer Systeme und
internationaler Rechtskonzepte, wie zum Beispiel die
Allgemeinen Menschenrechte.
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3. SCHRITT „EHRLICHKEIT UND AUTHENTIZITÄT
LEBEN“: DER RING DES GYGES (PLATON)

Bedeutung und Interpretation
Das Ringexperiment von Gyges ist ein Gedankenexperiment, das die

Frage nach der wahren Motivation moralischen Handelns aufwirft. Es
stellt infrage, ob Menschen von Natur aus gerecht sind oder ob sie nur
aus Angst vor Bestrafung gerecht handeln. Es geht um die Natur der
Moral: Handeln wir aus innerem Antrieb moralisch oder nur aufgrund
äußerer Zwänge und sozialer Kontrolle?

Ethik und Gerechtigkeit: Das Experiment fordert uns auf,
über die Natur der Gerechtigkeit nachzudenken. Ist
Gerechtigkeit nur ein Mittel zum Zweck, um sozialen Frieden
zu bewahren, oder hat sie einen inneren Wert? Glaukon
argumentiert, dass die meisten Menschen nur gerecht handeln,
weil sie es müssen, nicht weil sie es wollen.
Moral und Selbstinteresse: Gyges' Verhalten deutet darauf
hin, dass Menschen, wenn sie keine Konsequenzen fürchten
müssen, ihren eigenen Interessen nachgehen, ohne Rücksicht
auf Moral. Dies wirft die Frage auf, ob moralisches Verhalten
mit dem eigenen Interesse vereinbar ist oder ob Moral den
Verzicht auf persönliche Vorteile erfordert.
Der Konflikt zwischen Sein und Schein: Ein weiteres
zentrales Thema ist der Unterschied zwischen der
öffentlichen Wahrnehmung und dem wahren Selbst.
Menschen könnten vorgeben, gerecht zu sein, um von anderen
gut angesehen zu werden, aber wenn niemand zuschaut,
könnten sie ganz anders handeln. Dies stellt die Authentizität
moralischen Verhaltens infrage und lässt uns über die Rolle
von Ehrlichkeit in der eigenen Moralität nachdenken.
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D iskurs und Denkrichtungen

1. Egoismus vs. Altruismus: Glaukons Interpretation des
Ringexperiments unterstützt eine egoistische Sichtweise der
menschlichen Natur. Diese Auffassung besagt, dass Menschen
nur moralisch handeln, um eigene Vorteile zu sichern, etwa
durch die Vermeidung von Strafen oder den Erhalt eines guten
Rufes. Altruisten hingegen glauben, dass Menschen auch aus
intrinsischer Motivation – aus einem echten Anliegen für das
Wohl anderer – moralisch handeln können. Das Experiment
regt zur Diskussion an, ob der Mensch in erster Linie
egoistisch oder altruistisch handelt.

2. Konsequenzialismus vs. Deontologie: In der
moralphilosophischen Diskussion könnte man das Experiment
im Rahmen des Konsequenzialismus (Verantwortungsethik)
betrachten, der die Moralität einer Handlung anhand ihrer
Konsequenzen bewertet. Wenn man sicher ist, dass keine
negativen Konsequenzen drohen (wie im Fall der
Unsichtbarkeit), könnte ein konsequentialistischer Ansatz
moralisch fragwürdiges Verhalten rechtfertigen. Deontologen
(Pflichtethik) wie Kant würden hingegen argumentieren, dass
moralisches Handeln unabhängig von den Konsequenzen aus
Pflicht geschehen muss. Kant würde sagen, dass Gyges selbst
dann moralisch handeln sollte, wenn niemand seine Taten
sehen kann.

3. Gerechtigkeit als gesellschaftlicher Vertrag: Das Experiment
greift auch Gedanken des Gesellschaftsvertrags auf, der von
Philosophen wie Hobbes, Locke und Rousseau entwickelt
wurde. Laut dem Gesellschaftsvertragstheoretiker Thomas
Hobbes handeln Menschen nur dann gerecht, wenn es einen
Zwang gibt – etwa in Form eines Staates, der Regeln
durchsetzt. Ohne solche Zwangsmittel (wie in der
Unsichtbarkeit Gyges' Fall) würden Menschen ihre
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egoistischen Interessen verfolgen. Rousseau hingegen sieht
den Menschen in einem positiveren Licht und glaubt, dass er
von Natur aus gut ist, jedoch durch die Gesellschaft
korrumpiert wird.

4. Das Problem der moralischen Integrität: Das Experiment
lässt auch die Frage der moralischen Integrität aufkommen.
Ein Mensch von moralischer Integrität handelt gerecht, selbst
wenn niemand zuschaut. Diese Diskussion führt zu
Überlegungen, was es bedeutet, ein moralisch aufrichtiger
Mensch zu sein. Handelt man nur dann moralisch, wenn man
überwacht wird, oder folgt man einer inneren Überzeugung
von Gerechtigkeit und Tugend?

5. Moderne Interpretation: Moral in der Anonymität des
Internets: In der heutigen Zeit lässt sich das Experiment gut
auf die Anonymität im Internet anwenden. Wenn Menschen
glauben, online anonym zu sein und keine direkten
Konsequenzen für ihr Verhalten zu spüren, neigen sie
manchmal dazu, unethisch zu handeln, etwa durch
Cybermobbing oder illegales Verhalten. Dies spiegelt das
Verhalten von Gyges wider und zeigt, dass das Experiment
auch auf moderne Technologien und Kommunikationsweisen
anwendbar ist.

6. Psychologische und soziale Motive: Einige Denkrichtungen
in der Psychologie und Soziologie betrachten das Experiment
als eine Untersuchung der Motive des Menschen, moralisch zu
handeln. Handelt der Mensch aus einem angeborenen Drang
zur Kooperation und Gemeinschaft, oder ist er von
egoistischen Motiven getrieben? Diese Diskussion führt auch
zu Fragen über die Rolle von Erziehung, sozialem Druck und
kulturellen Normen bei der Entwicklung moralischer
Verhaltensweisen.

40 WWW.INTEGER-SEIN.DE COMMUNITY

https://integer-sein.de/isc/


4. SCHRITT „VERANTWORTUNG ÜBERNEHMEN“: DAS
TROLLEY-PROBLEM (PHILIPPA FOOT)

Bedeutung und Interpretation
Das Trolley-Problem stellt grundlegende Fragen der Moralphiloso-

phie, insbesondere über die ethische Abwägung von Konsequenzen
und die Bedeutung von Handlungen. Es zwingt uns dazu, über die
moralischen Prinzipien nachzudenken, die unser Handeln in schwie-
rigen Dilemmasituationen leiten.

1. Konsequentialismus vs. Deontologie: Das Trolley-Problem
bringt die Spannungen zwischen zwei wichtigen ethischen
Theorien zum Vorschein:

Konsequentialismus (Verantwortungsethik) : Eine
konsequentialistische Perspektive, wie der Utilitarismus,
würde argumentieren, dass es moralisch richtig ist, den
Hebel umzulegen, weil es die größtmögliche Anzahl an
Menschenleben rettet. Die Konsequenzen (mehr gerettete
Leben) sind das zentrale Kriterium, um das moralische
Gewicht der Handlung zu bewerten.
Deontologie (Pflichtethik): Eine deontologische
Perspektive, wie sie etwa Immanuel Kant vertritt, würde
hingegen argumentieren, dass das absichtliche Töten einer
Person, um andere zu retten, grundsätzlich falsch ist,
unabhängig von den Konsequenzen. Es wäre moralisch
unzulässig, jemanden als bloßes Mittel für ein anderes Ziel
zu benutzen.

2. Tun und Unterlassen: Das Problem lenkt auch die
Aufmerksamkeit auf die moralische Differenz zwischen Tun
und Unterlassen. Einige könnten argumentieren, dass es einen
moralischen Unterschied macht, ob man aktiv jemanden tötet
(durch das Umlegen des Hebels) oder ob man passiv bleibt
und die fünf Menschen sterben lässt. Diese Unterscheidung

7 SCHRITTE AUF DEM WEG ZUR INTEGRITÄT 41



D

führt zu Diskussionen über die Verantwortung, die aus einer
aktiven Handlung entsteht, im Vergleich zu der
Verantwortung, die aus dem Nicht-Handeln resultiert.

3. Doppelte Wirkung: Eine weitere Interpretation bezieht sich
auf das Prinzip der doppelten Wirkung (auch „Doktrin der
Doppelwirkung“ genannt). Dies besagt, dass es manchmal
moralisch vertretbar sein kann, eine Handlung auszuführen,
die sowohl eine gute als auch eine schlechte Folge hat, solange
die schlechte Folge nicht absichtlich herbeigeführt wird. Das
Umlegen des Hebels könnte gerechtfertigt sein, weil das Ziel
darin besteht, fünf Menschen zu retten, und nicht darin, die
einzelne Person zu töten. Der Tod der einen Person wäre eine
unbeabsichtigte, aber unvermeidliche Nebenwirkung der
Rettung der fünf.

iskurs und Denkrichtungen

1. Moralischer Realismus vs. Anti-Realismus: Das Trolley-
Problem führt zu Diskussionen darüber, ob es objektive
moralische Wahrheiten gibt. Realisten würden argumentieren,
dass es eine objektiv richtige Antwort auf das Dilemma gibt,
während Anti-Realisten betonen, dass moralische Urteile von
subjektiven Präferenzen oder kulturellen Normen abhängen
und keine objektive Lösung existiert.

2. Handlungsethik vs. Regel-Ethik: Das Problem führt auch zu
einer Diskussion zwischen Handlungsethik und Regel-Ethik.
Handlungsethiker (wie viele Utilitaristen) betrachten jede
einzelne Handlung isoliert und entscheiden, welche Handlung
die besten Konsequenzen hat. Regel-Ethiker hingegen
argumentieren, dass man moralische Regeln befolgen muss,
die in der Regel zu guten Konsequenzen führen, auch wenn
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sie in Einzelfällen nicht optimal sind. Aus dieser Sicht könnte
man argumentieren, dass man niemals jemanden töten sollte,
selbst wenn dadurch mehr Leben gerettet werden.

3. Psychologische Aspekte: Moderne kognitive Wissenschaften
und Psychologie haben das Trolley-Problem genutzt, um zu
untersuchen, wie Menschen moralische Entscheidungen
treffen. Es zeigt, dass Menschen oft emotional auf solche
Dilemmata reagieren, insbesondere in der „Fat Man“-Variante,
wo die Handlung (das aktive Stoßen des Mannes) viel
unmittelbarer und persönlicher erscheint als das abstraktere
Umlegen eines Hebels. Diese Reaktionen werfen die Frage auf,
wie stark unsere moralischen Entscheidungen von Emotionen
beeinflusst werden sollten.

4. Die Rolle der Moralintuition: Das Trolley-Problem betont die
Rolle von Moralintuitionen in der Ethik. Viele Menschen
finden es intuitiv falsch, den dicken Mann zu stoßen, auch
wenn die Zahl der geretteten Menschen gleich ist wie im
Hebelbeispiel. Dies stellt die Frage, ob unsere moralischen
Intuitionen zuverlässige Führer für moralische Urteile sind
oder ob sie durch rationale Überlegungen überwunden
werden sollten.

5. Erweiterungen und Anwendungen: Das Trolley-Problem
wird häufig erweitert, um komplexere ethische Fragen zu
adressieren. In modernen Diskussionen wurde es zum Beispiel
verwendet, um ethische Fragen in der künstlichen Intelligenz
und beim autonomen Fahren zu erörtern. Wenn ein
selbstfahrendes Auto zwischen zwei potenziell tödlichen
Unfällen wählen muss, wie sollte es programmiert werden?
Das Trolley-Problems verdeutlicht, wie tiefgreifend und
praktisch relevant solche Gedankenexperimente in der
modernen Gesellschaft sein können.
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5. SCHRITT „GRENZEN SETZEN UND NEIN SAGEN“:
HEIDEGGERS „DAS MAN“ UND AUTHENTIZITÄT

Bedeutung und Interpretation
Heideggers Konzept des „Das Man“ ist eng mit der Idee von

Authentizität und Selbstsein verknüpft. Heidegger beschreibt ein unau-
thentisches Dasein als eines, in dem das Individuum die Verantwortung
für sein Leben auf die gesellschaftlichen Normen abwälzt und sich den
Erwartungen und Konventionen anpasst. Authentisch zu sein bedeutet
hingegen, sich der eigenen Existenz bewusst zu werden und eigen-
ständig Entscheidungen zu treffen, die wirklich dem entsprechen, was
man ist und will.

1. Authentizität und Selbstsein: Das Leben in Authentizität
bedeutet, sich von den äußeren gesellschaftlichen Einflüssen
zu lösen und bewusst die eigene Existenz zu gestalten. Es geht
darum, Entscheidungen aus einer inneren Überzeugung zu
treffen und dabei die Verantwortung für das eigene Leben
anzunehmen. Authentisch sein heißt, „Nein“ zu den
Erwartungen anderer zu sagen, wenn sie den eigenen
Überzeugungen und Werte widersprechen und diese zu leben.

2. Das „Man“ als Verlorenheit im Alltag: Heidegger beschreibt
das „Das Man“ als eine Art, sich im Alltag zu verlieren. Es ist
eine Form der Selbstverleugnung, bei der das Individuum
aufhört, Fragen nach dem eigenen Sinn und der eigenen
Existenz zu stellen. Stattdessen wird das Leben von der
Trägheit der Konventionen bestimmt. In dieser Lebensweise
gibt es keine echte Freiheit, weil das Individuum sich nicht als
eigenständiges Wesen wahrnimmt.

3. Die Rolle der Angst und des Todesbewusstseins: Heidegger
sieht die Konfrontation mit der eigenen Sterblichkeit als eine
Möglichkeit, aus dem „Das Man“ auszubrechen. Das
Bewusstsein des eigenen Todes bringt das Individuum dazu,
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sich seiner eigenen Endlichkeit und der Bedeutung seiner
Entscheidungen bewusst zu werden. In der
Auseinandersetzung mit der Vergänglichkeit erkennt der
Mensch, dass er die Freiheit hat, sein eigenes Leben zu
gestalten, statt sich passiv von der Gesellschaft leiten zu
lassen.

iskurs und Denkrichtungen

1. Existenzialismus: Heideggers Konzept des „Das Man“ ist ein
zentraler Bestandteil des Existenzialismus, einer
philosophischen Strömung, die sich mit der Freiheit und
Verantwortung des Einzelnen befasst. Wie andere
existenzialistische Philosophen (z. B. Jean-Paul Sartre) betont
Heidegger die Notwendigkeit, authentisch zu leben und die
Verantwortung für das eigene Leben zu übernehmen. Das
Leben in Authentizität erfordert oft, Grenzen zu setzen und
„Nein“ zu sagen zu den Erwartungen und Zwängen der
Gesellschaft, um das eigene Selbst zu verwirklichen.

2. Kritik an der modernen Gesellschaft: Heideggers Analyse
des „Das Man“ kann auch als Kritik an der modernen
Gesellschaft gelesen werden, in der viele Menschen einem
vorgefertigten Lebensweg folgen, ohne wirklich über ihre
eigenen Werte oder Ziele nachzudenken. Moderne
Konsumgesellschaften, in denen Erfolg und Glück oft nach
äußeren Maßstäben bewertet werden, fördern oft das Leben
im „Das Man“, da sie den Menschen dazu bringen, sich an
normativen Vorstellungen zu orientieren, anstatt eigenständig
zu denken.

3. Authentizität und sozialer Druck: Eine Denkrichtung
beschäftigt sich mit dem Spannungsfeld zwischen
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authentischem Selbstsein und sozialem Druck. In jeder
Gesellschaft gibt es Normen und Werte, die den Einzelnen
beeinflussen. Die Frage ist, inwieweit es überhaupt möglich
ist, sich vollständig von diesen Erwartungen zu befreien.
Manche Philosophien argumentieren, dass der Mensch immer
ein soziales Wesen ist, und dass ein gewisses Maß an
Anpassung notwendig und unvermeidbar ist, um in einer
Gemeinschaft zu leben.

4. Freiheit und Verantwortung: Heideggers Idee des „Das Man“
führt auch zu einer Auseinandersetzung mit der Frage nach
Freiheit und Verantwortung. Freiheit bedeutet für Heidegger
nicht, dass der Mensch tun kann, was er will, sondern dass er
die Verantwortung für sein eigenes Dasein übernimmt und
bewusst Entscheidungen trifft, die seine Existenz authentisch
formen. Das Setzen von Grenzen und das Ablehnen von
gesellschaftlichen Zwängen ist ein zentraler Aspekt dieser
Freiheit, weil es die Grundlage für ein authentisches Leben
schafft.

5. Autonomie vs. Konformität: Eine weitere Denkrichtung
betrifft die Autonomie des Individuums. Heidegger stellt den
Konflikt zwischen autonomem Handeln und konformem
Leben in den Vordergrund. Autonom zu sein bedeutet, sich
nicht nur den äußeren Einflüssen zu widersetzen, sondern
aktiv eigene Entscheidungen zu treffen und Verantwortung
für die Konsequenzen zu tragen. Es bedeutet auch, die
Konsequenzen des „Nein-Sagens“ zu akzeptieren, sei es
sozialer Ausschluss oder Missbilligung.
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6. SCHRITT „KONSISTENZ IN ENTSCHEIDUNGEN UND
HANDLUNGEN“: DIE ERFAHRUNGSMASCHINE ROBERT
NOZICK

Bedeutung und Interpretation
Nozick verwendet dieses Experiment, um zu zeigen, dass Menschen

mehr wollen als nur angenehme Erfahrungen. Er argumentiert, dass
die meisten Menschen das Angebot ablehnen würden, weil sie reale
Handlungen, echte Beziehungen und die authentische Erfahrung des
Lebens bevorzugen. Das Experiment stellt den Hedonismus in Frage,
die Vorstellung, dass das einzige Ziel des Lebens darin besteht,
möglichst viel Freude und Lust zu erfahren.

Authentizität und Realität: Nozicks Experiment zeigt, dass
Menschen nicht nur die Qualität ihrer Erfahrungen (wie
Glück oder Lust) schätzen, sondern auch den Wunsch haben,
wirklich zu leben und etwas in der realen Welt zu erreichen.
Für die meisten Menschen wäre es nicht zufriedenstellend, nur
die Illusion eines erfüllten Lebens zu haben. Sie möchten
tatsächlich Dinge tun, anstatt nur das Gefühl zu haben, sie
getan zu haben.
Selbstverwirklichung: Ein weiteres zentrales Thema des
Experiments ist der Wunsch nach Selbstverwirklichung und
echter Bedeutung im Leben. Menschen wollen selbstbestimmt
handeln und Einfluss auf die Welt um sie herum haben. Die
Erfahrungsmaschine könnte all dies simulieren, aber letztlich
würde der Mensch nur passiv die gewünschten Erfahrungen
konsumieren, ohne wirklich etwas bewirkt oder erreicht zu
haben.
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D iskurs und Denkrichtungen

1. Hedonismus vs. Lebensbedeutung: Nozicks
Erfahrungsmaschine wird oft als Kritik am Hedonismus
gesehen. Nach hedonistischen Theorien ist das Ziel des
Lebens, möglichst viel Lust und Freude zu empfinden und
Schmerz zu vermeiden. Nozick zeigt jedoch, dass Menschen
offensichtlich mehr vom Leben wollen als nur angenehme
Erfahrungen. Sie wollen auch, dass ihre Erlebnisse und
Handlungen eine reale Grundlage haben und in der echten
Welt verankert sind. Dies deutet darauf hin, dass der Wert des
Lebens nicht nur auf Glück, sondern auch auf Sinn und
Bedeutung basiert.

2. Realismus und Wahrhaftigkeit: Das Experiment wirft die
Frage auf, wie wichtig Wahrhaftigkeit und Realismus für ein
erfülltes Leben sind. Selbst wenn alle Erfahrungen in der
Maschine sich echt anfühlen, könnte der Mangel an Realität
für viele Menschen inakzeptabel sein. Dies spricht für die
Bedeutung von Authentizität und Echtheit im Leben. Es ist
nicht nur wichtig, dass wir Erfahrungen machen, sondern
auch, dass diese Erfahrungen auf realen, authentischen
Grundlagen beruhen.

3. Freiheit und Selbstbestimmung: In der Erfahrungsmaschine
bist du zwar in der Lage, jede gewünschte Erfahrung zu
machen, aber du hast keine echte Kontrolle über dein Leben.
Alles, was passiert, ist vorprogrammiert, und du bist passiv in
der Maschine gefangen. Für viele ist dies eine Form von
Unfreiheit, da sie keine tatsächliche Autonomie über ihre
Entscheidungen haben. Dieses Thema berührt den
existenzialistischen Diskurs über Freiheit und
Selbstbestimmung: Ein erfülltes Leben erfordert mehr als nur
angenehme Erfahrungen – es erfordert die Freiheit, aktiv
Entscheidungen zu treffen und sein Leben selbst zu gestalten.
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4. Maschinen und Bewusstsein: Nozicks Erfahrungsmaschine
wirft auch Fragen über die Natur des Bewusstseins und der
Wirklichkeit auf. Wenn wir Erfahrungen in einer künstlichen
Welt machen, was bedeutet das für unser Verständnis von
Realität und Wahrnehmung? Das Experiment kann in
Zusammenhang mit moderner Diskussion über virtuelle
Realitäten, Simulationstheorien und künstliche Intelligenz
gesehen werden. Es stellt sich die Frage, ob es einen
Unterschied zwischen realen und simulierten Erlebnissen gibt,
wenn sie subjektiv gleich erscheinen.

5. Philosophische Parallelen: Platons Höhlengleichnis: Nozicks
Gedankenexperiment hat Ähnlichkeiten mit Platons
Höhlengleichnis, in dem Gefangene in einer Höhle nur
Schattenbilder der realen Welt sehen und diese für die ganze
Realität halten. Platons Gleichnis zeigt, dass wahres Wissen
und echte Erfahrungen außerhalb der Höhle, in der „echten“
Welt, zu finden sind. Ebenso deutet Nozick darauf hin, dass
das Leben in der Erfahrungsmaschine ein Leben in einer
„Höhle“ wäre, das von der wahren Realität getrennt ist.

6. Moderne Anwendungen: Virtuelle Realität und
Technologie: In der heutigen Zeit, in der Technologien wie
virtuelle Realität und künstliche Intelligenz immer
fortschrittlicher werden, wirft das Gedankenexperiment
interessante Fragen auf. Inwieweit sind wir bereit, in
künstliche Welten einzutauchen, um dort „bessere“
Erfahrungen zu machen? Wenn virtuelle Welten eines Tages
kaum mehr von der Realität zu unterscheiden sind, könnte die
Entscheidung für eine „Erfahrungsmaschine“ aktueller denn
je sein. Das Experiment regt zur Reflexion darüber an, was wir
von der Realität erwarten und wie wir sie in Zukunft gestalten
wollen.

Mich hat das Experiment sehr an die Matrix, aus den gleichnamigen
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Filmen, erinnert. Euch auch? Da gab es auch jemanden, der wieder zurück in
die Matrix wollte, nachdem er die Realität „gekostet“ hatte.
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7. SCHRITT „KONSISTENZ IN ENTSCHEIDUNGEN UND
HANDLUNGEN“: SOKRATES’ AUFFORDERUNG ZUR
SELBSTPRÜFUNG („DAS UNGEPRÜFTE LEBEN“)

Bedeutung und Interpretation
Sokrates’ Aufforderung zur Selbstprüfung hat eine tiefgreifende

Bedeutung für das menschliche Leben und die Ethik. Sie betont die
Notwendigkeit der Reflexion, um ein wirklich authentisches und
tugendhaftes Leben zu führen. Für Sokrates ist ein ungeprüftes Leben
oberflächlich und orientiert sich bloß an gesellschaftlichen Konventionen
oder äußerem Erfolg, anstatt sich auf die Wahrheit und das moralisch
Richtige zu konzentrieren.

Selbstprüfung als Weg zur Tugend: Für Sokrates führt die
ständige Selbstprüfung zur Erkenntnis dessen, was moralisch
richtig und gut ist. Nur durch diese Reflexion kann der
Mensch seine Handlungen korrigieren und ein Leben führen,
das mit den Prinzipien von Gerechtigkeit, Weisheit und
Mäßigung im Einklang steht. Die Selbstprüfung ist also ein
Weg zur moralischen Tugend.
Selbstbewusstsein und Verantwortung: Sokrates zeigt, dass
wir nur dann wirklich selbstbewusst und verantwortungsvoll
handeln können, wenn wir unsere Handlungen regelmäßig
hinterfragen und bewusst wählen. Ein Leben, das durch
Reflexion geprägt ist, ist eines, das die Verantwortung für die
eigenen Entscheidungen übernimmt, anstatt passiv den
Umständen oder Erwartungen anderer zu folgen.
Autonomie und Authentizität: Das ungeprüfte Leben führt
dazu, dass Menschen nach fremden Maßstäben leben und ihre
eigene Autonomie verlieren. Für Sokrates geht es darum,
durch Reflexion autonom und authentisch zu leben, indem
man selbstständig überlegt, was richtig und gut ist, und sich
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nicht einfach von den Meinungen und Urteilen anderer
beeinflussen lässt.

Diskurs und Denkrichtungen

1. Existentialismus und Authentizität: Sokrates’ Aufruf zur
Selbstprüfung ist eng mit existenzialistischen Ideen über
Authentizität verwandt, wie sie später von Philosophen wie
Jean-Paul Sartre und Martin Heidegger formuliert wurden.
Existenzialisten betonen, dass der Mensch die Freiheit und
Verantwortung hat, sein eigenes Leben zu gestalten, und dass
er authentisch leben muss, indem er sich selbst treu bleibt.
Dies erfordert ständige Selbstreflexion und die Ablehnung von
Konformität und gesellschaftlichen Erwartungen, die nicht mit
den eigenen Überzeugungen übereinstimmen.

2. Die Bedeutung von Weisheit und Unwissenheit: Ein
zentraler Aspekt von Sokrates’ Philosophie ist die Erkenntnis
der eigenen Unwissenheit. Er stellte immer wieder fest, dass
wahre Weisheit darin besteht, zu wissen, dass man nichts
weiß. Diese Haltung fördert die kontinuierliche Selbstprüfung,
weil sie das Bewusstsein dafür schärft, dass man nicht alle
Antworten hat und dass es immer Raum für Reflexion und
Verbesserung gibt. Weisheit bedeutet also, offen für neue
Erkenntnisse zu sein und sich nicht auf vermeintliches Wissen
oder feste Überzeugungen zu verlassen.

3. Kritik des Konformismus: Sokrates’ Forderung, das Leben zu
prüfen, kann als Kritik an einem konformistischen Lebensstil
gesehen werden, in dem Menschen blind den Normen und
Erwartungen ihrer Gesellschaft folgen, ohne zu hinterfragen,
ob diese tatsächlich gerecht oder moralisch vertretbar sind. Für
Sokrates war es entscheidend, gegen die vorherrschenden
Meinungen zu sprechen, wenn sie sich als ungerecht erwiesen,
selbst wenn dies persönliche Opfer bedeutete, wie in seinem
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eigenen Fall, als er den Tod wählte, anstatt seine
Überzeugungen aufzugeben.

4. Eudaimonia – das glückliche Leben: Sokrates’ Philosophie
steht im Zusammenhang mit der Vorstellung von
Eudaimonia, dem griechischen Begriff für das „gute Leben“
oder das „glückliche Leben“. Dieses „gute Leben“ wird nicht
durch Reichtum oder Macht definiert, sondern durch das
Streben nach Tugend und Weisheit. Ein Leben, das ständig
geprüft wird, führt zu einer tieferen Zufriedenheit, weil es auf
Wahrheit, Gerechtigkeit und moralischer Integrität basiert.
Nur durch Selbstreflexion kann man diese tieferen Formen des
Glücks und der Zufriedenheit erreichen. Daraus „erfolgt“
dann alles andere von ganz alleine.

5. Moralischer Relativismus vs. Objektive Wahrheit: Sokrates’
Betonung der Selbstprüfung führt auch zu einer Diskussion
über die Möglichkeit einer objektiven Wahrheit im
moralischen Bereich. Während einige Philosophen (wie die
Sophisten seiner Zeit) argumentierten, dass moralische
Wahrheit relativ sei und von der individuellen oder
gesellschaftlichen Perspektive abhänge, vertrat Sokrates die
Auffassung, dass es objektive Wahrheiten über das Gute und
das Gerechte gibt. Diese Wahrheiten müssen jedoch durch die
kritische Selbstprüfung entdeckt werden.

ie hier angeführten philosophischen Gedankenspiele sind
spielerisch und als Anregung zu verstehen. Wichtig ist zu

wissen, dass wahre Integrität in unserem tiefen Inneren zu
finden ist und sich letztlich auf einem Weg der Erfahrung und Einsicht
erschließt.
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