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Liebe Leserin, lieber Leser,

es gibt Zeiten, da fallt eine positive Sicht auf das Leben, die Welt,
die Zukunft besonders schwer und scheint doch umso wichtiger zu sein.
Viele Menschen sind derzeit verunsichert, firchten angesichts der
Pandemie um ihre Gesundheit und das Wohl geliebter Menschen, sorgen
sich um ihren Arbeitsplatz oder das Geschehen in anderen Lindern.

Dabei ist — um eine Krise zu meistern — die Fahigkeit, auch in schwierigen
Lagen gefasst zu bleiben, besonders entscheidend. Wer tiberzeugt ist,
dass die Zukunft auch Positives fiir ihn bereithilt, kann eher Perspektiven
entwickeln, die aus dem Status quo hinausweisen.

Zuversicht ist eine unschitzbare Ressource. Wie Studien
eindrucksvoll belegen, sind optimistische Menschen korperlich gestinder
und leben im Durchschnitt linger. Ja, positive Gedanken kénnen
sogar dazu beitragen, dass unser Immunsystem besser funktioniert.
Mittlerweile gibt es einen gut belegten Zusammenhang zwischen
unserem seelischen und korperlichen Wohl.

Wer aber dazu neigt, allzu sehr auf das Negative zu fokussieren (und
darunter leidet), sollte nicht verzagen. Die gute Nachricht ist: Zuversicht ist
eine Haltung, so sagen Forscher, die sich — zumindest ein Stiick weit —
aneignen lidsst. Sogar ausgemachte Pessimisten konnen Wege zu einer
positiveren Weltsicht beschreiten; es gibt gut erlernbare Methoden, seinen
Blick fiir das Gute im Leben zu stirken. Strategien, die uns dabei unterstiit-
zen, Stress abzubauen und das eigene Wohlbefinden zu mehren.

Was die Wissenschaft zu solch hoffnungsfrohen Botschaften verleitet,
haben wir auf den Seiten dieses Heftes zusammengefasst. Darin beleuchten
wir, was uns manchmal davon abhilt, das Gute zu sehen — und was es
braucht, um optimistischer nach vorn zu schauen.

Wir haben diese Ausgabe in den vergangenen Wochen im Homeoffice
produziert. Es handelt sich um eine neu gestaltete, aktualisierte
und um einige Geschichten erginzte Ubernahme aus mehreren Titeln
von GEO WISSEN. Kontaktieren Sie uns gern deswegen.
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Wie kann es gelingen, dass nicht Sorgen unseren Lebensmut ersticken?
Wie konnen wir uns auf Kiinftiges freuen, ohne zu viel zu zweifeln? Und darauf
vertrauen, dass das Leben mehr Positives als Negatives bereit halt?

Die Antwort der Wissenschaftler: Wir missen uns aktiv um die
sinnstiftenden Faktoren in unserem Leben bemiihen, um Liebe und Glauben
etwa, um Verbundenheit, Treue und Vergebung. Dann kann

\ die Zuversicht wachsen

Texte: Bertram Weif
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Die franzdsische Fotografin Sophie Knittel traf dieses Studentenpaar auf einer Party in Prag und schlug

ihm sehr persénliche, intime Aufnahmen vor, aus denen das Projekt »The Lovers« entstand




Den Alltag teilen

Wovon reden wir, wenn wir von der Liebe reden? Vielleicht von einer Geschichte wie dieser hier:

Eine junge Frau aus den USA kommt nach Prag, um zu studieren. Sie lernt einen tschechischen Kommilitonen
kennen, verabredet sich mit ihm, erlebt ihn aus der Ndhe. In einer Wohnung im Stadtzentrum schaffen

sich die beiden eine eigene Welt. Eng umschlungen wachen sie morgens auf, trinken miteinander den ersten
Kaffee, baden gemeinsam, lachen. Wenn sie sich unterhalten, kommt es vor, dass sie Satze flreinander
beenden. Allmaéahlich entwickeln sie kleine Rituale, eine eigene Sprache. Sie bleiben ein Paar. Heiter,

als hielte ihre Zukunft nur Gutes bereit — solange sie einander nah sind.

Die beiden leben inzwischen in verschiedenen
Léndern — doch die Entfernung hat sie nicht entfremdet,

sie sind noch immer ein Paar



——

Geborgen bei Gott

Zu Ostern lasst die Mutter im ganzen Haus Weihrauch verstrémen und bittet um Gottes Segen.

Doch auch an jedem anderen Tag begleitet der Glaube sie und ihren Ehemann, jeden Augenblick. Die beiden
suchen Rat in der Bibel, beten am Morgen und am Abend, besuchen den Gottesdienst. Mit ihren drei
Téchtern — Franziska-Maria, Theresia-Maria und Anna-Maria — leben sie bei Baden-Baden zwischen Apfel-
bdumen und Kartoffelfeldern. Auf dem Anwesen, das schon die Grofzeltern bewirtschaftet haben. Und in

der Gewissheit, dass der Allméachtige immer seine Hand (ber sie halt.

10
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Uber mehrere Jahre besuchte der norwegische
Fotograf Elin Heyland die Briider Harald
und Mathias Ramen auf ihrem kleinen Bauernhof

und begleitete sie in ihrem Alltag ,
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Die Uberwindung der Einsamkeit

Ihr ganzes Leben haben die Briider Harald und Mathias Ramen auf dem kleinen Bauernhof in

einem Dorf mitten in Norwegen verbracht. Anfangs lebten dort noch die Eltern. Und die dlteren Geschwister.
Schlieflich gab es nur noch die beiden. Kaum eine Stunde, die sie nicht gemeinsam verbrachten, beim
Vogelflittern oder beim Radioh6ren, frither auch bei der Arbeit als Holzféller, im Elektrizitatswerk oder als
Zimmerleute. Immer waren sie, still und verlasslich, einander Begleiter. Nur einmal arbeitete der eine fir
einige Monate in Oslo. Und der andere verbrachte eine einzige Nacht in Lillehammer, drei Stunden von ihrem
Heimatort entfernt. Sie mochten es nicht, getrennt zu sein. Es war das unsichtbare Band zwischen ihnen,
das ihnen ein tiefes Gefihl von Sicherheit schenkte.
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Die Verlockung des Unbekannten

Es gibt diese Momente, in denen ein Junge allein sein Elternhaus verlasst, aufbricht in die Wiesen
am Rande des nahe gelegenen Sees — und sich sein Spiel plétzlich in eine Expedition verwandelt.

In ein Abenteuer. Mit leidenschaftlichem Ernst beginnt er, fremdartige Lebewesen und Orte zu erkunden,
zu erforschen, wie sich die Erde anfihlt, wie sie riecht und schmeckt. Er scheut weder Schmutz noch
Kalte. Geradezu unwiderstehlich zieht ihn das Neue an. Die Freude am Unerforschten, an der Entdeckung
und am gesammelten Wissen ldsst die Persdnlichkeit wachsen — und starkt so die innere Kraft.



Der Segen der Stabilitat

Vier Kinder, zwolf Enkel und 200 Badume mit Zwetschgen, Kirschen und Apfeln: |hr ganzes Leben haben
Elfriede und Alfred Gumann der Familie und der Landwirtschaft gewidmet. Und einander. Geboren wurden sie
in einem Dorf stidwestlich von Stuttgart. Im Krieg musste Alfred kampfen, Frankreich, Belgien, Lazarett,
Gefangenschaft, Flucht. Dann kehrte er zuriick zu seiner Frau und seinem Hof. Jahrelang safs er dem Kirchen-
gemeinderat vor und leitete die Kindergottesdienste. Es gibt heute nicht mehr viele, die wie er zu splren
vermogen, wann der richtige Tag ist, um einen Obstbaum zu beschneiden. Tradition war den GuRmanns immer
wichtig. Ganz gleich, was das Leben ihnen brachte: Sie haben einander die Treue gehalten — und der Heimat.




musste auch er l

Acht Jahre begleitete der Fotograf Felix Seuffer

Alfred und Elfriede Gusmann mit der Kamera. Im
__und Kartoffeln reif werden,
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Die Schwester von Nabeel Switti (l.) starb, nachdem ;'/
israelische Soldaten in Ramallah das Feuer auf Paldstinenser
eroffneten. Der 19-jédhrige Sohn von Yitzhak Frankenthal (r.)
wurde wahrend seines Dienstes in der israelischen Armee von
Hamas-Kampfern entfiihrt und getétet
u

Ayelet Shahak (l.)
verlor ihre Tochter beim
Selbstmordattentat . -

eines Paldstinensers in

Tel Aviv. Israelische
Soldaten téteten den Bruder
von Ali Abu Awwad (r.)

bei Hebron




Jenseits von Wut und Rache

Ihre Briider, Schwestern oder Kinder starben bei Bombenanschlagen, Militarangriffen, Selbstmord-
attentaten, wurden Opfer des Konfliktes zwischen Israelis und Paldstinensern. Trauer und Hass erftllten lange
Zeit die Angehdrigen, doch nun wollen sie die Feindseligkeit beenden. Der einzige Weg zu einem unbesorgten
Miteinander ist, so glauben sie, sich zu verséhnen — und die Gegner als Menschen wahrzunehmen, nicht

als Monstren. Deshalb engagieren sich viele in Friedensorganisationen und versuchen, einander wahrhaftig
kennenzulernen, wahrzunehmen. Um endlich Ausséhnung zu finden — auch in ihrem Inneren.

»Ausséhnung mit dem Feind ist der Zweck ihres Lebens
geworden«, sagt die Bildjournalistin Rina Castelnuovo lber jene
israelischen und paldstinensischen Frauen und Ménner,

die sich von ihr gemeinsam fotografieren liegen, etwa bei

Treffen im Westjordanland oder, wie hier, in Jaffa
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bgguchte der Berliner Fotograf

die Auswanderer-auf der
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Verzichten, um zu ernten

22 Quadratmeter misst die Hiitte, errichtet aus 200 Europaletten, 1500 Schrauben und 900 Néageln.

Das ist das Heim von Mila und Veit Streblin und ihren vier Kindern. Sie haben es auf einem verwilderten
Grundstlck zwischen Bananenplantagen auf der kanarischen Vulkaninsel El Hierro gebaut, mit eigenen Handen.
Denn von ihrem Leben in der Grofzstadt, in einer Wohnung in Berlin-Kreuzberg, hatten die Eltern genug.

Sie trdumten von einem Dasein im Einklang mit der Natur. Unabhangig von anderen wollten sie sein, sich
selbst versorgen aus einem eigenen Gemt(isegarten. Daflir waren sie bereit, alles hinter sich zu lassen.

Erst der Verzicht, so glauben sie, hat sie wahrhaftig frei gemacht. Und ja: sogar glicklich
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POSITIVE PSYCHOLOQGIE

Viele Menschen fokussieren

zu sehr auf die negativen
Aspekte ihres Lebens, sagt die
Psychologin Muriel Bottger.

Und nehmen sich dadurch die

o9
Chance auf ein erfiillteres
Dasein. Wie also kénnen wir
mehr Zuversicht in unseren
Alltag bringen?

e
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DENKENS? _

Interview: Rainer Harf und Sebastian Witte




Muriel Bottger hat an der Universitat Cambridge
in England das Fach »Angewandte Positive
Psychologie« studiert und begleitet heute unter
anderem Menschen, die in einer Lebenskrise
neuen Mut schépfen méchten




POSITIVE PSYCHOLQGIE

GEOkompakt Frau Botiger, Positives Denken gilt

als wichtiger Faktor fiir ein gliickliches Leben. Konnen
wir tatsdchlich allein kraft unseres Geistes unsere
Zufriedenheit verbessern?

Muriel Bottger: Die Forschung dazu ist noch vergleichsweise
jung. Lange mangelte es an wissenschaftlichen Studien, um
diese Frage serios zu beantworten. Doch seit einigen Jahren

untersuchen Psychologen mittels umfangreicher Erhebun-
gen, welche Wirksamkeit eine positive Lebenshaltung hat.

Danach zeigt sich: Positives Denken allein ist kein Garant
fiir ein erfulltes Leben, kein Allheilmittel. Doch zugleich
bietet es eine ungemein grofle Chance auf mehr Freude und
Zuversicht.

Wie funktioniert Positives Denken? Sollen wir uns
das Leben schoner reden, als es ist?

Wer positiv denkt, sieht die Welt und sich tatsichlich
stets etwas vorteilhafter. Vor allem die Fihigkeit, die eigenen
Potenziale sehr positiv einzuschitzen und in Niederlagen
voriibergehende Ereignisse zu sehen, erhéht nachweislich
das psychische Wohlbefinden.

Doch niemandem, der eine ernsthafte Krise durchlebt
oder als notorischer Miesepeter durchs Leben geht, ist damit

geholfen, wenn man ihm sagt: ,Sieh’s doch mal positiv!*.

Es geht also nicht darum, alle negativen Gedanken und

N

Machtvolle Emotionen
Nicht wenige von uns
sind ihren Gefiihlen
ausgeliefert, handeln
impulsiv, so Muriel
Bottger. Und stehen
dadurch ihrem Glick

zuweilen im Weg

Gefiihle, alle Schmerzen, Sorgen und Angste aus dem Alltag
zu verbannen. Ziel ist es vielmehr, den Blick zu weiten, seine
Lage differenziert zu betrachten. Etwa zu wiirdigen, was
man schon alles geschafft hat, anstatt sich allein darauf
zu konzentrieren, was man noch erreichen muss.

Bei vielen ist der Fokus extrem auf das Negative verengt,
sie laufen gewissermaféen mit Scheuklappen durchs Leben,
nehmen vor allem das Belastende wahr.

Und sehen sich als Opfer des Schicksals?

Wir alle fithlen uns dann und wann als Opfer, geben
anderen die Schuld dafiir, dass es uns schlecht geht — etwa
dem Chef, weil er uns die Arbeit erschwert. Sich gelegentlich
in die Opferrolle zu begeben, ist nicht weiter problematisch,
kurzzeitig hat es sogar etwas Entlastendes: Schliefdlich kann
ich den Schwarzen Peter von mir weisen, mich ausruhen.
Doch wer in diesem Zustand verharrt, leidet.

Ich versuche meinen Klienten daher zu vermitteln, wie
wichtig es ist, immer wieder Kontrolle tiber die eigenen
Handlungsspielrdaume zuriickzuerlangen. Sich zu fragen:
Was ist es, das ich tun kann? Wo liegt mein Einfluss? Wie
kann ich intervenieren, damit sich meine Situation verbes-
sert? Denn letztlich gilt es zu erkennen: Zuvorderst bin
ich es, der Verantwortung fiir mein Leben trigt. Und ich bin
imstande, Verinderungen zu bewirken.




Wer ungliicklich ist, hat sich nicht geniigend angestrengt?

Nein. Der Weg besteht nicht darin, sich jeden Tag unter
Druck zu setzen und zu stressen, ein zuversichtlicherer
Mensch zu werden. Darin liegt sogar eine Gefahr: Manche
Motivationstrainer etwa proklamieren, man miisse sich
nur oft und vehement genug einreden, man sei erfolgreich,
schon, talentiert, zielstrebig — dann koénne man alles
im Leben erreichen. Diese Form der Turbo-Zuversicht
kann Menschen ins Ungliick stiirzen, denn die Fallhohe
ist ungemein hoch. Wenn sich die erhofften Folgen der
positiven Weltsicht nicht bald einstellen, fiihlen sich Betrof-
fene in ihrer Uberzeugung, ein Taugenichts zu sein, nur
bestitigt.

Man kann und sollte sich nicht zum Optimismus zwin-
gen. Aber es ist moglich, Interpretationsspielrdume im
Denken zu nutzen, um anders auf Dinge zu schauen. Zum
Beispiel indem man seinen Blick fiir die eigenen Moglich-
keiten schirft, flir das Machbare. Darin besteht ein zentrales
Anliegen der Positiven Psychologie: unser Selbstvertrauen
zu stdrken.

Neigen Schwarzseher zum Dramatisieren?

Auf etliche trifft das zu. Wer auf das Negative, Destruk-
tive fokussiert, tiberhoht es oft auch. Doch ebenso ungut ist
es, das Positive, Euphorische zu idealisieren. Es geht immer
um eine Balance, darum, das ganze Bild wahrzunehmen.
Das Leben besteht nun mal aus Héhen und Tiefen, mal
sind wir besser gestimmt, mal schlechter. Wichtig ist: Alle
Gefiihle haben ihre Berechtigung. Nicht nur die Freude, die
Uberraschung, die Liebe. Auch der Arger, die Verachtung,
der Zweifel. Ich ermutige meine Klienten daher, die dunkle-
ren Emotionen nicht wegzusperren. Sondern sie im Grund-
satz zu bejahen. Und sich bewusst zu machen: Wo kommen
die eigentlich her? Warum
bin ich hiufig so genervt

gliicklicherweise geht es voriiber. Besser, ich lasse die Situa-
tion nicht eskalieren.

Ich soll meinen Arger also unterdriicken?

Keineswegs! Aber Sie geben dem Arger nicht die Macht,
ihr Handeln zu bestimmen, behalten die Kontrolle. Mit
dieser leicht distanzierten Haltung zu sich selber lassen sich
die kleinen Aufreger besser aushalten — wie auch langere
Phasen, in denen es einem schlecht geht.

In der Positiven Psychologie spricht man von Resilienz:
Damit ist unsere psychische Widerstandsfihigkeit gegen-
tiber den Herausforderungen des Lebens gemeint. Resilien-
te Menschen wissen sehr gut, dass Tiefs etwas Normales
sind — und was ihnen Kraft gibt, um wieder auf die Beine zu
kommen.

nlch ermutige
meine Klienten,
auch die dunkleren
Emotionen zu
bejahen: Erst dann
verlieren sie ihre

Macht«

von mir oder von anderen?
Was ist das Gute an der
Emotion, was lehrt sie mich?

Das richtige Maf finden
Niemand sollte sich unter
Druck setzen, ein positiverer
Mensch zu werden. Zwanghafte
Zuversicht birgt Gefahren

Inwieweit ist das hilfreich?
Nicht wenige Menschen
sind ihren Gefiihlen ausge-
liefert, haben kaum Distanz
zu sich selber. Und handeln
daher oft impulsiv, unange-
Kann Humor eine Stiitze sein?

messen, voreilig — mit der
Folge, dass sie ihrem Gliick
bisweilen im Weg stehen.

Ein Beispiel: Ein Kollege schreibt eine respektlose
E-Mail. Wut steigt auf, am liebsten wiirde man sofort zuriick-
schiefen. Eine Dauerfehde wire das Resultat.

Wenn wir uns mehr mit unseren negativen Emotionen
beschiftigen, gelingt es uns jedoch, einen gewissen Abstand
zu ihnen einzunehmen. Zwischen Reiz und Reaktion lasst
sich dann ein Gedanke aus der Beobachterperspektive schie-
ben, etwa: Ach, dieses Wutgefiihl kenne ich bereits, wie
interessant, dass es mich ausgerechnet jetzt wieder packt,

25

Absolut. Humor ist eine Ressource, die unsere psychi-
schen Krifte ungemein stirkt. Insbesondere dann, wenn
ich auch mal tiber mich selber lachen kann, dartiber viel-
leicht, dass ich bei einem Vortrag meinen Text vergessen
habe oder zum Schokokuchen gegriffen habe, obwohl ich
mich gesund ernihren wollte.

Der Effekt: In solchen Situationen voller Stress oder
Arger verfliegt die Anspannung im Nu. Und ich bin viel
flexibler, Losungen zu finden. Humor ist ja per se eine
kreative Eigenschaft, und wer das Dasein mit einem Augen-
zwinkern betrachtet, tut sich leichter, konstruktiv mit pro-



5 Hilfreicher Humor

blematischen Situationen umzugehen, positiver in die Zu-

kunft zu blicken.
Ein guter Rat lautet daher: Horen Sie auf damit, so
streng zu sich selber zu sein!

Wie gelingt das?

Viele von uns neigen dazu, ihr grofdter Kritiker zu sein.

Da flustert im Hintergrund hiufig diese Stimme, die mikelt
und verdammt, die abwertet, den sozialen Vergleich mit

anderen sucht — und dann bemingelt, dass wir weniger leis-

tungsfihig, interessant, liebenswert, erfolgreich sind. Auch
hier halte ich meine Klienten dazu an, in die Beobachterrolle
zu gehen, in eine Art inneren Dialog.

Nehmen wir an, jemand rugt sich stundenlang dafiir,
einen Zug verpasst zu haben. Er sollte sich fragen: Wiirde

26

ich in einer vergleichbaren Situation ebenso hart zu meinem
besten Freund sein? Vermutlich wiirde er ihm nie an den
Kopf werfen: ,Was bist du dumm, den Zug verpasst zu
haben!“ Es gibt keinen Grund, mit sich selber hirter ins
Gericht zu gehen als mit anderen.

Eine positive Weltsicht anzustreben heifst eben nicht
alles perfekt machen zu wollen, sondern: einen besseren
Umgang mit den Ecken und Kanten seiner selbst zu finden.

Idealerweise reift so die Erkenntnis: Auch ich bin nur
ein Mensch, auch ich mache gelegentlich Fehler. Ich kann
gelassen damit umgehen,

?

Wie lange braucht es, um zum Optimisten zu werden?
Das ist naturgemafd sehr unterschiedlich. Was ich sagen
kann: Ausdauer zahlt sich aus. Ich habe mal eine Frau be-



gleitet, die durch eine schwere Erkrankung in eine gravieren-
de Lebenskrise gerutscht war. Thr Mann trennte sich von ihr,
finanziell stand sie vor dem Nichts. Plotzlich war sie allein-
erziehend, schwer krank und musste dennoch weitermachen.

Ganz klar: In einer derartigen Lage ist einem nicht mit
den Worten ,Alles halb so wild!“ geholfen. Es hat mehrere
Jahre gedauert, bis meine Klientin diese Krise vollends tiber-
winden konnte. Doch im Laufe der Zeit bliihte sie regelrecht
auf, entwickelte eine ginzlich neue Einstellung, erkannte:
Das Leben hilt mehr fiir mich bereit, als Traurigkeit und
Verdruss. Thr Selbstvertrauen und ihre Lebensfreude waren
nach dem Tief sogar grofer als zuvor.

Was hat ihrer Klientin Mut gegeben?

In solchen Situationen empfiehlt sich ein Weg der klei-
nen Schritte. Bereits einfache Ubungen kénnen dazu bei-
tragen, in einen anderen Modus zu gelangen, etwa durch
Meditation, Tagebuchfuhren, gemeinsames Reflektieren.

Intervention

Wenn der Tag mal
wieder grau ist

Einfache Ubungen kénnen helfen, in
schwierigen Momenten Mut zu bewahren

as eigene Selbstvertrauen steigern und
D so die Lebensqualitdt verbessern — mit

dem Ziel, méglichst vielen Menschen
diese Entwicklung zu erméglichen, hat Muriel
Bottger die MeAcademy entwickelt.

In einem siebenteiligen Videokurs lernen die
Teilnehmenden dort wissenschaftlich fundierte
Ubungen kennen, die darauf abzielen, Selbstver-
trauen zu stérken und mehr Lebenszufriedenheit
zu erlangen. Ein wichtiges Element davon ist das
Versplren von Dankbarkeit.

Probieren Sie es aus: Nehmen Sie sich in
den nadchsten Tagen ein paar Minuten Zeit, um
am Abend drei Dinge zu notieren, fir die Sie ak-
tuell Dankbarkeit empfinden. Der Beileger im Heft
kann lhnen hierflir als Vorlage dienen. Die Wis-
senschaft hat gezeigt, dass diese Ubung nach nur
einer Woche glicklicher macht — und die positiven
Effekte bis zu sechs Monate lang anhalten.

Weitere wissenschaftliche Hintergriinde und
Ubungen aus der Positiven Psychologie fur
mehr Selbstvertrauen und eine héhere Lebens-
qualitdt finden Sie in der MeAcademy unter:
me-academy.net.
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»Wir werden
nicht nur durch
positives Denken
zu Optimisten,
sondern auch
durch positive
Erfahrungen«

POSITIVE PSYCHOLQGIE

Zuweilen geht es auch schlicht darum, zu erspiiren: Was ist
heute wichtig? Welches Bediirfnis ist gerade akut, und wie
kénnen wir dem begegnen? Welche Emotion will momentan
gelebt werden? Trinen etwa diirfen und sollen fliefSen,
dadurch l6st sich auch manch kérperliche Anspannung.

Dann habe ich mit der
Frau — nachdem es ihr ge-
sundheitlich wieder besser
ging — auf zunichst untiber-
windbar erscheinende Hiir-
den geschaut, positive Per-
spektiven entwickelt: Was
brauchst du, um finanziell
auf eigenen Beinen zu ste-
hen? Was hindert dich daran,
beruflich Tritt zu fassen?
Wie sdhe eine Zukunft aus,
in der deine Ziele erreicht
wiren? Und ein Bewusstsein
daftir geschaffen, dass eine
schwierige Lage — mag sie noch so niederschmetternd
wirken — immer auch eine wertvolle, bejahende Erfahrung
sein kann.

Gehoren Riickschldge dazu?

Ja, sicher. Manchmal geht es einen Schritt vorwirts und
zwei zuriick. Daher ist es so wichtig, dem Gliick immer wie-
der eine Chance zu geben. Sich weiterhin fiir kleine Erfolgs-
erlebnisse zu 6ffnen, auf die sich erneut aufbauen lisst.
Etwa kleine Rituale zu schaffen, die einem guttun, und sei
es ein angenehmes Vollbad am Abend.

Man darf solche trivial anmutenden Stellschrauben
nicht unterschitzen, denn in erster Linie werden wir nicht
nur durch positives Denken zum Optimisten, sondern auch
durch positive Erfahrungen. Ermutigende, inspirierende,
motivierende Erlebnisse, die fast jeder Tag bereithilt — wenn
wir nur unsere Wahrnehmung dafur schirfen.

Ein letzter Tipp, wie wir mehr Zuversicht in
unseren Alltag bringen konnen?

Schulen Sie ihre Dankbarkeit! Dankbarkeit ist ein zen-
traler Bestandteil der Positiven Psychologie. Ich bezeichne
sie auch als Ladestation fiir unser Gliick. Denn sie hilft uns,
das Gute im Leben zu finden, unseren Fokus auf das Wert-
volle zu erweitern. Unser Gehirn ist darauf ausgelegt,
vor allem Negatives, Bedrohliches abzuspeichern und im
Zweitel tiberzubewerten. Doch wer dankbar fiir die kleinen
Augenblicke, Begegnungen, Erkenntnisse im Leben ist,
lenkt seine Wahrnehmung aktiv auf das Schone.

Eine kleine, effektive Ubung besteht zum Beispiel darin,
abends drei solcher Momente in einem Gliicks- oder Dank-
barkeitstagebuch festzuhalten. Wer dies nur sieben Tage
hintereinander praktiziert, so belegen Studien eindrucksvoll,
ist noch sechs Monate spiter gliicklicher als zuvor!

Das zeigt: Ein simples Ritual kann dazu beitragen, dass
wir zufriedener durchs Leben gehen. Und eine positive Welt-
sicht zur neuen Gewohnheit wird ,
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Warum unser

Viele Menschen fiihlen sich

gestresst, getrieben, leben in Zeitnot.
Der Soziologe Hartmut Rosa

erklart, weshalb der Takt

der Gesellschaft sich beschleunigt,

worin die wahre Ursache von

Burnout liegt — und worauf es

Interview: Rainer Harf und Sebastian Witte

[llustrationen: Nishant Choksi

Leben

@
heute wirklich ankommt I m m e r

hektischer wird

GEOkompakt: Herr Professor Rosa,
viele Menschen plagt heute das Gefiihl,
nicht genug Zeit zu haben. Wann hat
das begonnen?

Prof. Hartmut Rosa: Ganz so neu, wie es
uns manchmal erscheint, ist das nicht,
es begann schon im 18. Jahrhundert. Da-
mals wandelte sich die Gesellschaft mas-
siv, erlebte einen gewaltigen Schub der
Veranderung — vor allem mit der Entwick-
lung einer vom Markt gesteuerten Wirt-
schaft. Zwar waren auch Gemeinschaften

zuvor nicht statisch, auch sie haben sich Prof. Dr. Hartmut Rosa

bestindig verindert, durch Kriege, Diir- Der renommierte Zeit-

ren, Krankheiten, den Wechsel der Herr- forscher lehrt Soziologie an

scher — oder durch Zufall, etwa wenn der Universitit Jena

jemand eine Entdeckung gemacht hatte. und leitet das Max-Weber-
Aber dass eine Gesellschaft gar nicht Kolleg in Erfurt.

anders kann, als sich zu verindern, das
war ein modernes Prinzip, das mit dem
Kapitalismus aufkam. Denn wirtschaft-
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liche Tatigkeit funktionierte von nun an
nur durch das Versprechen, dass man
mehr gewinnt, als man eingesetzt hat:
Geld wird ja immer in der Hoffnung in-
vestiert, dass mehr Geld rauskommt.

Fortan musste in immer weniger Zeit
immer mehr produziert werden. Denn
nun galt: Zeit ist Geld!

Driickte sich diese Beschleunigung
anfangs nur in der Okonomie aus?

Nein, das geschah auf allen Ebenen.
Etwa in der Wissenschaft: Hatte man bis
zum 18. Jahrhundert Bildung vornehm-
lich als Schatz angesehen, der von einer
Generation zur nichsten weitergegeben
wird, kam nun eine véllig neue Dyna-
mik in Gang. Laufend wurden jetzt neue
Fragen gestellt, stindig neue Projekte ins
Leben gerufen, immer neue Antworten
gefunden.



TEMPORAUSCH
Die Moderne beruht darauf, Zeit zu sparen.
Doch stellt sich beim Einzelnen paradoxerweise nie Zeitreichtum ein

N
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So fing etwa Charles Messier an, den
Himmel systematisch nach auffilligen
Nebelfleckchen zu durchforsten, Galaxien
also, und die Astronomie nahm einen ge-
waltigen Aufschwung. Aber auch die mo-
derne Agrochemie entstand. Mit Telesko-
pen weit ins All, mit Mikroskopen tiefer
in die Materie hinein: Das war die Logik.

Auch in der Kunst zeichnete sich das
Prinzip ab. Die Malerei war jetzt nicht
mehr mimetisch, Kiinstler ahmten nicht
mehr einfach nur die Natur nach oder
imitierten die alten Meister — sondern sie
suchten das Originelle, das Innovative.
Am deutlichsten kommt dies im Genie-
kult zum Ausdruck und in den Werken
des Sturm und Drang.

Uberall ging es zunehmend darum,
das Vorgingige zu iiberbieten. Und
immer tiefer verankerte sich die Uber-
zeugung, eine Gesellschaft kénne sich
nur erhalten, wenn sie sich verdndert, be-
schleunigt, wichst, innoviert. Steigerung
wurde eine strukturelle Notwendigkeit.
Das war im 18. Jahrhundert wirklich neu.

Aber mit jeder technischen Neuerung
verschafften Menschen sich doch mehr
Zeit, nicht weniger.

Nattirlich, die ganze Moderne ist eine
einzige Geschichte des Zeitsparens und
der Beschleunigung: Mit dem Auto kom-
men wir rascher voran als zu Fufd, mit
dem Flugzeug schneller als mit dem Auto.
Waschmaschinen, Staubsauger, Mikrowel-
len sparen Zeit, E-Mails erreichen ihren
Adressaten in Sekundenschnelle. Fast jede
Technik ist mit dem Versprechen verbun-
den, dass wir mit ihr Zeit gewinnen.

Paradoxerweise stellt sich dennoch
kein Zeitreichtum ein, sondern Zeitknapp
heit. Denn die Aufgabenmenge nimmt so
rasant zu, dass wir sie trotz Zeitgewinns
nicht abarbeiten kénnen. Frither wechsel-
ten Menschen einmal in der Woche ihre
Kleidung, heute machen wir das tiglich.
Statt zehn Briefe zu schreiben, lesen wir
30, 40 oder noch mehr E-Mails. Und mit
dem Auto legen wir viel weitere Strecken
zuriick als Menschen vormals zu Fufs.
Die neuen Techniken versprechen aber
nicht nur eine Zeitersparnis, sondern in
der Regel auch eine Horizonterweiterung.

Was meinen Sie damit?
Mit vielen technischen Neuerungen
vergrofdern sich unsere Optionen. Viele

Innovationen bringen uns mehr Welt in
Reichweite. Besitze ich beispielsweise ein
Auto, weitet sich mit einem Mal der Hori-
zont, vermehren sich die Moglichkeiten:
Ich kann am Abend noch schnell in die
Stadt fahren, ein Konzert besuchen, in die
Natur hinausgehen, einen Freund treffen.
Genauso verhilt es sich mit dem Smart-
phone: Habe ich es dabei, eréffnen sich
plotzlich viele neue Optionen — nun kann
ich tiberall und jederzeit online gehen,
kann chatten, Nachrichten schauen, shop-
pen, spielen. Und genau danach sehnen
wir uns: nach immer mehr Optionen.

Sind wir einer Sucht ausgeliefert?

Ja, man kann unser Verhalten mit
dem eines Suchtigen beschreiben. Wir
gieren nach mehr Moglichkeiten, mehr
Handlungen, mehr Erlebnisepisoden —
und dementsprechend brauchen wir auch
mehr und mehr Zeit. Wir kénnen gar
nicht anders.
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DRUCK DER TECHNIK
Die Digitalisierung bringt Menschen zusammen —
und (berlastet sie zugleich. Denn immerzu fordert sie
von uns, aktiv zu sein: zu reagieren

Weshalb?

Weil wir es fiir eine Bedingung des
gelungenen Lebens halten, moglichst viel
Welt in unsere Reichweite zu bringen.
Hinzu kommt: Wir gehen von der irrigen
Vorstellung aus, dass allein schon ein
Mehr an Auswahlmoglichkeiten Gliick
auslost. Dass wir immer mehr Freiheit
erlangen.

Ein Trugschluss?

Ja. Er besteht darin, dass die Steige-
rung von Méglichkeiten an sich keinen
Wert hat; die permanente Vermehrung
von Optionen ist ja noch kein Zugewinn
an Freiheit. Der tritt logischerweise erst
dann ein, wenn ich meine Wahlmaoglich-
keiten auch realisiere.

Koénnen Sie Beispiele nennen?

Etwa wenn ich von den Biichern,
die ich kaufe, ein paar auch wirklich lese;
wenn ich das Teleskop, das ich mir geleis-



tet habe, auch wirklich benutze, oder von
den Opernhiusern, die ich in Reichweite
habe, auch eines besuche.

Die Illusion griindet darin, dass viele
Menschen inzwischen ihr Gluck allein
daran bemessen, wie viele Optionen sie
haben. Thre ganze Libido hingt mittler-
weile am Erschlieféen von Optionen. Das
aber ist ein kultureller Irrtum, denn das
Leben wird erst dann gut, wo man eine
Moglichkeit auch tatsichlich umsetzt.

In unserer Gesellschaft haben wir
das Geftihl, frei zu sein. Keiner sagt uns,
wie wir leben miissen, ob und wen wir
heiraten miissen, was wir glauben sollen.
Und doch sagen die meisten Menschen
bei fast allem, was sie tun: ,Ich muss.“
Den ganzen Tag miissen wir. Wir sitzen
fast alle in erbarmungslosen Hamster-
radern. Wir sind also gleichzeitig maxi-
mal frei und maximal unter Zwang. Und
zugleich wollen wir uns so viele Optionen
wie moglich offenhalten, wollen uns nie
und nirgends festlegen.

Fiihrt das zu Atemlosigkeit und
Verunsicherung? Denn wer sich festlegt,
konnte ja etwas noch Verheiffungs-
volleres verpassen.

Ja, und in dieser Unschlissigkeit
driickt sich eine weitere Angst aus: davor,
stehen zu bleiben — und so zuriickzufal-
len. Wer sich an etwas festhilt, ist nicht
flexibel. Unsere Beschleunigungsgesell-
schaft aber erfordert einen extrem hohen
Grad an Flexibilitit. Je dynamischer die
Gesellschaft wird, je schneller sich Kon-
texte dndern, umso verhdngnisvoller wird
es, sich festzulegen.

Man kann heute nicht mehr sagen:
Ich bin Schuster und werde fiir immer
Schuster bleiben. Eine solche Strategie ist
nicht zeitgemifd. Oder: Ich kaufe mir den
neuesten Computer, und mit dem werde
ich alt. Stehen bleiben heifst heute im-
mer: zuriickrutschen. Wir befinden uns
quasi auf Rolltreppen abwirts. Wenn ich
sage: So, jetzt habe ich, was ich brauche,
befinde ich mich schon auf dem Weg
nach unten. Es ist ein Gefiihl, als stiinde
man auf rutschenden Abhidngen.

Ist also Angst unser Motivator?

Im Kern ja. Viele meinen, Gier treibe
uns an, das ist falsch: Es ist die Angst. Wir
sind gar nicht getrieben von dem Verlan-
gen, immer hoher, immer schneller, im-

mer weiter zu kommen, sondern von der
Angst, nicht mehr mitzukommen, abzu-
rutschen, zuriickzufallen.

In der Beschleunigungslogik spiegelt
sich auch die Angst vor dem Tod. Jeder
weild, dass er irgendwann sterben muss,
dass seine Zeit begrenzt ist. Ohne Gott
und Glauben bezieht sich all unser Han-
deln und Sein einzig auf das Diesseits.
Wenn es uns nun gelinge, immer schnel-
ler zu werden, immer mehr in immer
kiirzerer Zeit zu erleben, zu reisen, zu
konsumieren, zu produzieren, dann kénn-
ten wir das Leben dehnen, dem Tod f6rm-
lich entrinnen. Dann konnten wir die
ganze Welt vor dem Tod ausschépfen,
gleichsam ein ewiges Leben vor dem Tod
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haben. Wir alle sagen doch: Klar muss ich
irgendwann sterben, aber bevor es so weit
ist, will ich noch ganz viele Dinge tun.

War das nicht zu allen Zeiten so?

In gewisser Weise ja. Doch seit den
199oer Jahren erleben wir eine massive
Beschleunigungswelle, ausgelost durch
das Internet und die Digitalisierung zahl-
loser Prozesse — in der Kommunikation,
Produktion, im Transport. Gleichzeitig
sind die Informations- und vor allem Geld-
strome global geworden. Durch die Dere-
gulierung und Digitalisierung der Finanz-
mirkte rasen gewaltige Kapitalmengen in
Sekundenbruchteilen um die Welt.

Die massivste Veranderung, der am
tiefsten greifende Wandel aber hat sich
in den letzten Jahrzehnten in uns selbst
vollzogen. Es ist zu einem radikalen Per-
spektivwechsel gekommen.
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Wie meinen Sie das?

Uber lange Zeit glaubten Menschen,
durch Fortschritt und Verdnderung werde
die Welt nicht nur anders, sondern auch
besser. Mit der Beschleunigung ging also
eine Hoffnung einher: Durch Wachstum
tiberwinden wir 6konomische Knappheit,
Mangel, Armut, Unwissenheit. Der tech-
nische Fortschritt wird uns auch helfen,
das Zeitproblem zu iiberwinden.

Diese Sicht hat sich stark gewandelt.
Heute haben Menschen nicht mehr das
Gefiihl, Wachstum und Beschleunigung
dienten der Verbesserung der Welt —
sondern der Vermeidung der Krise. Das
politische, wissenschaftliche und wirt-
schaftliche Credo lautet heute nicht mehr:
Wir wollen wachsen und beschleunigen,
um die Welt besser zu machen. Sondern:
Wir miissen alles Erdenkliche tun, um
unsere Innovationskraft zu steigern, un-
sere Produktivitit zu erh6hen, Wachstum
zu sichern.

Andernfalls wiirden wir abgehdngt
werden im globalen Wettbewerb.

Genau, ohne Wachstum und Be-
schleunigung drohen 6konomische und
politische Krisen. Aber selbst und gerade
mit Wachstum und Beschleunigung dro-
hen okologische Krisen. Der Motivator,
der Antrieb liegt also nicht mehr vor
uns, sondern hinter uns: Wir laufen nicht
auf eine verheifungsvolle Zukunft zu,
sondern wir rennen vor einem diisteren
Abgrund davon.

Das ist ein Wandel der kulturellen
Perspektive um 180 Grad.

Diesen perspektivischen Bruch offen-
baren etliche Umfragen in Japan, in den
USA, in Europa. Mehr und mehr Eltern
sagen: Wir investieren alles, was wir ha-
ben, nicht etwa, damit unsere Kinder eine
bessere Zukunft haben — sondern damit
ihre Zukunft nicht noch schlechter aus-
sieht als die Gegenwart.

Fiihrt dieser Verlust an Hoffnung
unter anderem auch dazu, dass immer
mehr Menschen an Burnout und
Depressionen erkranken?

Ja. Das ist genau meine These. Burn-
out entsteht nicht dadurch, dass man
viel zu tun hat. Arbeit macht ja per se
weder krank noch ungliicklich. Und auch
frither schufteten Menschen immens viel.
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Denken Sie nur an die Trimmerfrauen.
Die haben unfassbar hart gearbeitet, die
waren auch erschopft. Aber die litten nicht
an der Art von Burnout, die wir heute be-
obachten.

Das lag daran, dass es fur die Men-
schen damals einen Zielhorizont gab: die
Hoffnung, irgendwann wird der Triim-
merberg abgebaut sein, irgendwann wird
ein neues Haus dort stehen — und die
Welt besser sein.

Die heutigen Zielhorizonte dagegen
scheinen nicht erreichbar zu sein: Opti-
mierung kennt keine Ziellinie. Man kann
Quartalszahlen in Unternehmen, Quoten
in den Medien, Publikationslisten in den
Wissenschaften und auch den Body-Mass-
Index immer weiter verbessern. Vollig
gleichgiiltig, wie effizient, innovativ, grof2
wir heute sind — morgen miissen wir
noch eine Schippe drauflegen, wenn wir
unseren Platz halten wollen.

Wie sehr stresst es Arbeitnehmer,
dass Arbeitsprozesse in rascher Folge
umorganisiert werden?

Es ist in der Regel kein Problem fiir
einen Menschen, sich neuen Bedingun-
gen anzupassen — aber nur, wenn er nach
einer Eingewohnungsphase mit einer lan-
geren Zeit der Stabilitit rechnen kann.
Doch heute spiirt man einen regelrechten
Drang vieler Chefs nach stindiger Umor-
ganisation, um mehr Effizienz zu errei-
chen. Und so ist den Angestellten klar:
Die nichste Reform folgt in Kiirze, ich
kann mich gar nicht mehr eingewthnen.

Diese Haltung lisst Menschen zy-
nisch werden, der Arbeit, der Welt, dem
Leben gegeniiber. Der nichste Schritt ist
dann: Burnout. Das ist auch eine Folge
davon, dass Menschen die Resonanz-
erfahrungen fehlen.

Was verstehen Sie darunter?

Resonanz erfahren wir, wenn uns et-
was in der Tiefe beriihrt, wenn wir uns
bewegt fithlen. Dann fithlen wir uns in
einer bestimmten, positiven Weise in die
Welt gestellt. Das kann auf unterschied-
lichsten Ebenen geschehen. Manche
Menschen erfahren Resonanz, wenn sie
sich in die Natur begeben, ans Meer, in
den Wald, in die Berge. Dort haben sie
das Getfiihl, mit Leib und Seele ganz an-
ders in die Welt gestellt zu sein, mit ihrer
Umgebung in Einklang zu stehen.

Oder weshalb gehen Menschen ins
Konzert? Weil sie beriithrt werden wol-
len. Wer weint — beim Erklingen einer
Symphonie oder wenn er einen Film an-
schaut —, der wird beriihrt, den erreicht
die Welt. Auch Religiositit birgt ein Reso-
nanzversprechen. Die Bibel ist ein Doku-
ment des Flehens und Fluisterns, Rufens
und Schreiens und Bittens und Betens
nach Gott, sie birgt das Versprechen:
Da hort dich einer, durch Gott erfihrst
du Resonanz.

Gibt es solche Resonanzerfahrungen
auch in der Arbeitssphire?

Gewiss, und dort sind sie besonders
wichtig: Ein Lehrer kann das Gefiihl ha-
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ben, dass er seine Schiiler erreicht, dass
er etwas bewirkt. Und dass von den Schii-
lern etwas zu ihm zuriickkommt. Das ist
der Hauptgrund, weshalb sich Menschen
ehrenamtlich engagieren: Sie sagen, da
kommt etwas zuriick. Doch heutzutage
beklagen immer mehr Menschen, dass
sie etwas Vergleichbares auf der Arbeits-
stelle nicht mehr erleben.

Und dieser Mangel an Resonanz
fiihrt zu Burnout?

Menschen, die an Burnout erkran-
ken, sagen fast unisono: Ich habe mich
abgearbeitet und mich bemiiht, aber da
kam nichts zuriick. Ich hatte das Gefiihl,
ich arbeitete im leeren Raum. Wenn man
iber lange Zeit unter hohem psychischen
Druck steht und iibermifig viel leistet,
hat man irgendwann keine Lust und
keine Zeit mehr, sich auf Kollegen einzu-
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lassen. Man ist nur noch in der Lage, fast
mechanisch mit den anderen zu inter-
agieren, zu funktionieren.

Man gerdt nicht mehr in Schwingung
mit anderen Menschen.

Richtig. Ganz dramatisch ist das in
solchen Berufen, bei denen es in be-
sonderer Weise auf zwischenmenschli-
che Resonanz ankommt. Daher gibt es
auch viele Burnout-Fille in den sozialen
Berufen, bei Pflegekriften, Lehrern, Be-
treuern, Erziehern — alles Personen, die
bei ihrer Titigkeit in besonderer Weise
auf eine wechselseitige, auf eine antwor-
tende Beziehung angewiesen sind. Auf
Resonanz.

Auf Zeit, die sie mit ihrer Klientel
verbringen.

Das ist der entscheidende Punkt. Der
Aufbau solcher Beziehungen ist zeitinten-
siv. Und er wird durch die permanente
Beschleunigung erschwert. Eine Kranken-
schwester, die ihre Arbeitszeit in Minuten
eingeteilt bekommt, kann weder den Be-
diirfnissen der Patienten nach Resonanz
noch ihren eigenen nachkommen.

Wenn man dieser Anforderung aus-
gesetzt ist, sie aber durch Uberforderung
und Zeitdruck immer weniger erfiillen
kann, und wenn auch noch die Anerken-
nung fehlt, dann gerit man in eine
Art Versteinerungsmodus. Dieses Miss-
verhiltnis macht Menschen auf Dauer
krank und fithrt zu Burnout.

HeifSst das: Die Beschleunigung, die wir
heutzutage erleben, geht insgesamt auf
Kosten unserer Mitmenschlichkeit?

Ja, das steigende Tempo fiihrt zu ei-
ner Entsolidarisierung. Je gestresster ich
bin, desto weniger empathisch kann ich
sein. Das bemerkt jeder in alltiglichen
Situationen.

Mir geht es oft so, wenn ich dringend
irgendwohin muss, der Zug Verspitung
hat, mir im Gang eine Rentnergruppe
den Weg blockiert. Dann ertappe ich mich
bei dem beschimenden Gedanken, dass
ich am liebsten eine Knarre hitte — um
mir den Weg freischieflen zu konnen.
Da zeigt sich, wie Stress, Zeitdruck, Be-
schleunigung die Fihigkeit zu sozialer
Riicksichtnahme untergraben.

Auch hier sieht man Resonanzver-
lust: Empathie ist eine Form von zwi-



schenmenschlicher Resonanzfihigkeit.
Es gibt eine grofle US-Studie iiber den
Riickgang an Mitgefiihl: Die Grundbereit-
schaft, sich auf andere einzulassen, hat
danach zwischen 1979 und 2009 um fast
40 Prozent nachgelassen.

Wie wirkt sich die Entsolidarisierung in
Betrieben aus?

Zum Teil dramatisch. In manchen
Unternehmen spiirt man ein regelrech-
tes organisatorisches Kammerflimmern:
Standig wird umgestaltet, Prozesse wer-
den laufend verindert, Abteilungen auf-
gelost und neu gruppiert.

Dieser stete Wandel fithrt zum Ver-
lust von Resonanz — und das kann drasti-
sche Folgen haben.

Ein erschreckendes Beispiel dafiir
bietet die France Télécom, deren Fithrung
vor etlichen Jahren das Motto , Time to
Move“ zum Prinzip erhoben hat: Nach

spatestens 36 Monaten mussten Fih-
rungskrifte ihre Position wechseln, man
befiirchtete, es mindere die Effizienz,
wenn leitende Mitarbeiter zu viele per-
sonliche Beziehungen aufbauten und
sich gewissermaféen heimisch fihlten,
sie sollten flexibel bleiben.

Die Folge dieser stindigen Verdnde-
rungen waren aber enorm hohe Burnout-
Raten, Depressionen und eine Welle von
Selbstmorden. Innerhalb von zwei Jahren
brachten sich 40 Angestellte um.

Gehen Depressionen immer auf
einen Mangel an Resonanzerfahrungen
zuriick?

Ganz sicher sind sie mit einem um-
fassenden Resonanzverlust verbunden,
ich wiirde sogar so weit gehen zu behaup-
ten: Eine schwere Depression ist der
Zustand, in dem alle Resonanzachsen ver-
stummen.

BLOSS KEIN STILLSTAND
Stehen bleiben heilst heute: zurickrutschen, sagt Rosa. Nicht Gier sei daher
der grofste Motivator der Gegenwart, sondern Angst

Die Beweise dafuir sind wirklich
tiberwiltigend, Depressive schildern ge-
nau das: Die Welt um mich herum
scheint stumm, tot, leer, kalt, sie schweigt;
und auch in mir schweigt alles — ich
selbst fithle mich leer, tot, stumpf.

Wiirden Sie also sagen, jeder
Mensch muss mehr Resonanz-
erfahrungen machen?

Nein, eben nicht. Resonanz kann
man hicht ohne Weiteres herstellen, sozu-
sagen nach Plan, strategisch — sie hat im-
mer etwas Unverfligbares und Fliichtiges
an sich. Das Gliick, das uns beim Anblick
eines Sonnenuntergangs uiberwiltigt, ist
ein gutes Beispiel. Es liegt nicht in unse-
rer Macht zu planen, wie ein Sonnenun-
tergang ausfillt, obendrein verindert sich
dessen Schonheit laufend und vergeht.

Ebenso ist es bei Musik: Die beglii-
ckenden Stellen lassen sich nicht einfrie-
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ren. Und wenn ich nur meine Lieblings-
passage in Endlosschleife hore, nutzt sich
die tiefe Empfindung bald schon ab.

Was raten Sie gestressten Menschen,
die sich erschopft fiihlen?

Diese Frage bringt mich immer
wieder in Schwierigkeiten. Es gibt kein
richtiges Leben im falschen, hat schon
der Philosoph Theodor Adorno gesagt —
das Individuum ist nicht in der Lage,
ein strukturelles gesellschaftliches Pro-
blem zu l6sen.

Auflerdem: Beschleunigung ist ja
nicht grundsitzlich schlecht, Entschleunis-
gung nicht grundsitzlich gut.

Wir miissen uns klarmachen: Lang-
samkeit ist kein Selbstzweck. Ich will
durchaus keine langsame Achterbahn,
keine langsame Internetverbindung, keine
langsame Feuerwehr. Ich bin ganz sicher
kein Entschleunigungs-Guru! Ich will
nicht sagen: Leute, entspannt euch, hort
schone Musik, dann geht es euch gut.

Die grundlegende Frage ist: Wie ge-
lingt ein gutes Leben? Ganz sicher nicht
durch die blinde Vermehrung von Optio-
nen. Aber natiirlich will ich auch nicht
sagen, man konne gar nichts tun, die
Welt sei nun mal schlecht.

Ich denke, wir sollten eine Sensibi-
litat dafur gewinnen, was uns wirklich
wichtig ist. Den Blick dafiir haben viele
nicht mehr. Doch das Wissen um die Be-
deutsamkeit ist die Basis fur ein gelunge-
nes Leben, fiir Stabilitit — fiir Resonanz.

Wie konnen Menschen erspiiren,
was fiir sie bedeutsam ist?

Eine Moglichkeit besteht darin, sich
zu fragen: Was war im vergangenen Jahr
das Wichtigste fiir mich? Viele Menschen
beenden ihre jeweils individuelle Antwort
mit den Worten: ,,... das hat mich wirk-
lich bertihrt, das hat mich bewegt.

Solche Formulierungen sind ein In-
dikator fiir etwas Bedeutsames, fiir das,
was wirklich wichtig im Leben ist. Das
werden auch die Momente sein, an die
wir uns am Ende unseres Lebens, kurz
bevor wir sterben, erinnern.

Die Sensibilitit fur das Bedeutsame
zuriickzugewinnen, das ist das Beste, was
man tun kann.

Ein ganz deutliches Merkmal von
echter Resonanz ist, dass sie sich der
Steigerungslogik entzieht. Gliick ist nicht

steigerungsfahig, es ist auch gar nicht
steigerungsbediirftig.

Wie entscheidend ist es, Zeit mit sich
selbst zu verbringen?

Die Erfahrung, eine solche Ich-Zeit
zu erleben, ist wichtig. Danach sehnen
sich viele, und doch haben immer mehr

Menschen fast Panik davor, allein zu sein.

Sie ertragen es nicht, Zeit mit sich selbst
zu verbringen, schalten sofort TV-Gerit

oder Computer an, schreiben Nachrich-

ten auf dem Smartphone oder lenken
sich mit Spielen ab.

Woran liegt das?
Wir haben Angst davor, uns selbst
ausgesetzt zu sein — davor, dass uns eine

Leere entgegengihnt. Dass in uns nie-

mand ist, mit dem man Zeit verbringen
kann oder mochte. Unser Wunsch ist es
zwar, in tiefere Resonanz mit uns selbst

zu kommen: Doch wir befiirchten, dass
wir uns gar nicht mehr spiiren, weil wir
es nicht mehr gewohnt sind, weil wir uns
von uns selbst entfremdet haben. Also
schalten wir den Computer an.

Ich nehme mich da gar nicht aus,
mir geht es oft am Abend so, dass ich
noch mal schnell im Internet surfe —
ohne dass dies irgendeinen sinnvollen
Nutzen hat.

Selbst tagsiiber fiillen ja mehr und
mehr Menschen jede noch so kleine
Pause, indem sie sich ablenken,
etwa auf ithr Smartphone schauen.
Darin driickt sich ein Defizit aus.
Wer mehrere Dutzend Mal am Tag priift,
ob er eine Nachricht, eine E-Mail, einen
Kommentar erhalten hat, der muss sich
offenbar sehr oft vergewissern, dass an-
dere noch an ihn denken und ihm gewo-
gen sind. Dass ihm also die Welt auch

LAST DER ZEITNOT
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Wer sich permanent gehetzt fihlt, kann
irgendwann nur noch wie mechanisch funktionieren —
und droht in einen Burnout zu geraten
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antwortet. Wenn wir nicht laufend neue
Nachrichten erhalten, haben wir das
Gefiihl, etwas stimme nicht mit unserer
Weltbeziehung, wir seien abgetrennt von
der Welt.

So durchdringt die Wettbewerbslogik
zunehmend auch unsere Beziehungen.
Und ebendies versuchen wir bestindig zu
messen: durch die Anzahl von Freunden
in sozialen Netzen, von Followern, von

,Gefillt mir“-Clicks.

Heute pflegen wir viel mehr Kontakte
als frither, konsumieren mehr Informa-
tionen, lernen mehr technische Neuerun-
gen kennen. Wir sind also viel reicher
an Erlebnissen, aber dennoch drmer an
Erfahrungen. Denn Erlebnisse werden
nicht mehr in Erfahrungen transformiert.

Eine Erfahrung ist etwas, was zum
Teil meiner eigenen Geschichte wird,
zum Teil meiner Identitit.

Wie beschleunigt wird unsere Gesell-
schaft in 50 Jahren sein?

Man muss sich hiiten, Zukunftssze-
narien zu entwerfen, die erfiillen sich
ohnehin nie — vor allem die berithmten
kulturpessimistischen, die apokalypti-
schen Visionen. Denken Sie daran, was
viele Menschen noch Anfang der 198oer
Jahre fiir gewiss hielten: dass im Jahr
2000 beinahe alle Wilder abgestorben
sein wiirden, simtliche Fliisse vergiftet,
dass wir vielerorts nur noch mit Gasmas-
ken rumlaufen konnten, es langst keinen
Tropfen Erdol mehr gibe. Nichts davon
ist eingetreten.

Glauben Sie denn, dass es mit der
Beschleunigung des Lebens immer so
weitergeht?

Wenn sich die gesellschaftlichen und
insbesondere die 6konomischen Bedin-
gungen nicht dndern, miissen wir danach
streben, die Geschwindigkeit, auch die
unserer Korper, noch zu erhchen. Sei es
mit der Verschmelzung von Organen,
von Nerven und kiinstlichen Bauteilen,
Computern. Oder auch mithilfe von Me-
dikamenten. Es mag abenteuerlich klin-
gen, aber wir sind nicht so weit davon
entfernt. Der Konsum ddmpfender Subs-
tanzen ist zurzeit eher ricklaufig: Mari-
huana, Alkohol, LSD, Heroin. Dagegen
sind alle Stoffe, die vorgeblich die Leis-
tung erhohen, im Vormarsch: Energy-
drinks, Amphetamine, Speed, Kokain.

Ich kenne Kollegen in den USA, die
schreiben ihre Texte nur, nachdem sie
Ritalin genommen haben. Es gibt in den
USA ein Medikament, das heif3t , Focus-
factor“: Wer Konzentrationsschwierigkei-
ten hat, schmeifdt sich eine Pille ein und
kann weiterarbeiten.

Wie schiitzen Sie sich personlich vor
zu viel Stress?

Auch ich lebe sehr beschleunigt, da
mochte ich mich gar nicht ausnehmen.
Und doch lebe ich in gewisser Weise kon-
servativ. Denn ich halte eisern an be-
stimmten Traditionen und Routinen fest,
die mir heilig sind. So spiele ich etwa re-

»WER SICH REICH
AN ZEIT FUHLEN

WILL, SOLLTE

HIN UND WIEDER
EINEN TAG

VERSCHWENDEN«

gelmifdig Orgel in der Kirchengemeinde,
montags ist immer Probe — vollig egal,
was sich spontan ergeben konnte, das
muss warten. Ich kimmere mich zudem
um einen Tennisclub in meinem kleinen
Schwarzwalddorf; das liegt zwar 600 Kilo-
meter entfernt, aber die Verankerung ist
mir sehr wichtig.

Ich habe, bildlich gesprochen, ein
paar Pflécke in mein Leben geschlagen.
Manche geben mir seit Jahren Halt.

Welche?

Jeden Sommer verbringe ich drei
Wochen in einer Sommerakademie, wo
9o hochbegabte Schiiler zusammenkom-
men. Manche Kollegen sagen: Musst du
dir auch noch das aufladen? Fiir mich ist
es aber das Gegenteil von Stress, da ent-
steht eine Oase der Unerreichbarkeit, der
Entschleunigung. Zwar herrscht dort re-
ges Treiben, aber in der Zeit ist mir die
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Aufienwelt vollig egal: Meine Reichweite
ist in diesen drei Wochen begrenzt auf
einen Umkreis von ein paar Hundert
Metern und auf eine Gruppe von gut
100 Menschen.

Schaffen Rituale Verldsslichkeit?

Sicher — gerade heute, wo sich feste
Zeitfenster zunehmend auflésen, wo kei-
ne Sache mehr ihre eigene Zeit hat und
sich unsere Lebenssphiren zunehmend
verschrinken. Die Pflocke geben Halt,
die Traditionen sind nicht verhandelbar.
Menschen brauchen ein paar Pflécke
im Leben! Der heilige Familienbereich,
der ,Tatort“ am Sonntag, die regelmifiige
Chorprobe am Dienstag.

Haben Sie noch einen Tipp fiir jene,
die einmal das Gefiihl haben wollen,
endlich genug Zeit zu haben?

Das ist recht einfach. Anders als Geld
kann man Zeit ja nicht anhiufen. Daher
sollte man einen ganz anderen Weg als
bei den Finanzen einschlagen. Zeitsparen
ist nicht die Methode der Wahl. Wer sich
reich an Zeit fiihlen mochte, sollte hin
und wieder einen Tag verschwenden,
nichts planen, nichts Produktives tun. In
dem Moment, wo man entscheidet, Zeit
zu vergeuden, gewinnt man sie plétzlich.

Ein weiteres Beispiel: Seit 30 Jahren
schon verbringe ich die Tage zwischen
Weihnachten und Neujahr in meinem
Heimatdorf im Schwarzwald — und in
dieser Zeit verlasse ich das Dorf nicht,
komme, was wolle.

Also auch so eine Oase der
Unerreichbarkeit.

Ja, besonders wenn ich ganz grofies
Gliick habe: Wenn der Schnee schwer auf
den Fichten liegt, kippen mitunter die
Hochspannungsmasten um. Dann fallt
der Strom aus. Und ich bin glucklich: So-
bald der Akku meines Mobiltelefons leer
ist, kann ich weder telefonieren noch ins
Internet; ich kann das TV-Geriit nicht
einschalten und auch keine CDs horen,
der Flughafen ist weit entfernt. Ich falle
gewissermaféen aus der Zeit heraus. Und
habe tiberhaupt kein schlechtes Gewissen,
einfach mal absolut nichts zu tun

NISHANT CHOKSI lebt in GroRbritannien
und zeichnet unter anderem fiir den »New

Yorker« und die »nNew York Times«.
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ELTERN-KIND-BEZIEHUNG

Schon in den ersten Lebensjahren kann in uns ein
Geflhl heranwachsen, das wesentlich zu einer positiven
Lebenseinstellung beitragt: das Gefiihl der Geborgenheit.
Wie stark sich ein Kind und spater der erwachsene
Mensch behiitet fihlt, hdngt haufig entscheidend von

den Bezugspersonen ab

*

Vom Geschen

Text: Martin Paetsch

Fotos: Joakim Eskildsen
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Kinder erfahren Gebor-
genheit vor allem durch ihre
niachsten Bezugspersonen:
Wenn ihnen die Eltern Warme
und Zuneigung spenden,
emotionale Stabilitdat und ein
sicheres Heim bieten, ent-
faltet sich in der Seele der
Heranwachsenden ein Urver-
trauen darauf, dass ihnen
nichts Unheilvolles geschehen
wird. In seiner Arbeit »Home
Works« hat der dénische
Fotograf Joakim Eskildsen
seine beiden Kinder Seraphin
und Rubina fotografiert
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ELTERN-KIND-BEZIEHUNG

,Borgen“ wir jemandem etwas, so schen-
ken wir ihm Sicherheit, ebenso wenn
wir fiir ihn ,burgen” oder ihn ,bergen®.
Und: Eine ,Burg” bietet eine schiitzende

,Herberge*“.

Die Bedeutung all dieser Worter ist
verwandt: Sie stehen fiir Spuren eines
Gefiihls, das tief in unserem Bewusstsein
und somit auch in unserer Sprache ver-
wurzelt ist: der Geborgenheit.

Nach dem Urteil einer Jury des Deut-
schen Sprachrats zdhlt der Begriff

,Geborgenheit* zu den fiinf schonsten
Wortern unserer Sprache. Vielleicht auch
deshalb, weil es eine der wenigen Emp-
findungen bezeichnet, die durchweg po-
sitiv sind — und nach der wir Verlangen
spiiren ohne jeden Zweifel.

Geborgenheit: Das ist Intimitidt und
Zirtlichkeit, Wirme und Wohlbefinden,
Liebe, Zuneigung, Akzeptanz, Verstind-
nis, Vertrauen, Sorglosigkeit.

,Geborgenheit ist’, befand Johann

Wolfgang von Goethe, ,ein stirkeres Wort
fur Gluck.”

Denn es zihlt zu den grofsten Sehn-
siichten des Menschen, sich behiitet zu
fithlen. Geborgenheit ist etwas, das uns
alle vereint, wir brauchen und suchen sie.

,Kein lebendes System existiert fiir sich
allein. Es ist immer mit anderen Lebens-
formen verbunden und kann nur leben
und sich weiterentwickeln inmitten von
anderen®, so der Gottinger Neurobiologe
Gerald Hiither.

Deshalb ist Geborgenheit eine der
wichtigsten Quellen fiir eine positive Le-
benseinstellung. Nur wer sich — wenigs-
tens von Zeit zu Zeit — geborgen fiihlt,
kann wahrhaftig darauf vertrauen, dass
sich Probleme losen lassen, Triume erfiil-
len werden, Pline verwirklichen.

Doch ist Geborgenheit keine Empfin-
dung, die plotzlich auftritt, sie brandet
nicht auf wie Zorn oder Heiterkeit. Son-
dern muss langsam wachsen, mitunter
reift sie erst iiber Jahrzehnte.

Denn dafiir muss vor allem ande-
ren eine wichtige Bedingung erfiillt sein:

»Sicherheit ist das zentrale Merkmal von
Geborgenheit®, erklirt der Psychologe
Hans Mogel.

Seit mehr als 20 Jahren erforscht
Mogel an der Universitit Passau, was
Menschen weltweit Geborgenheit gibt.
Am stirksten, so haben Befragungen in
16 Lindern gezeigt, hingt die Empfin-
dung davon ab, wie sicher wir uns fithlen.
ODb in der Gemeinschaft mit anderen oder
mit uns allein.

Doch nicht jedem Menschen gelingt
es gleichermaflen leicht, diese Sicherheit
in sich zu spiiren. Denn die Moglichkeit,
sich wahrhaftig geborgen zu fihlen, hingt
nur zu einem Teil von unserem eigenen
Handeln ab. Weitaus stirker beeinflusst
uns, auf welche Weise uns die ersten
Lebensjahre geprdgt haben.

Bereits in frithester Kindheit wird
bestimmt, in welchem Mafle wir uns
als Erwachsene tatsichlich geborgen fiih-
len — ob wir gelernt haben, uns ,sicher
zu binden®, wie Psychologen sagen.

Schon vom sechsten Monat an ver-
mag ein Ungeborenes den Herzschlag
der werdenden Mutter zu spiiren. Je nach-
dem, ob sie eher gelassen ist oder sich
angstigt, wird dem Foétus vermittelt, ob
die Umwelt eher behaglich oder bedroh-
lich ist. In ihren ersten Lebensjahren er-
fahren Kinder Geborgenheit vor allem
durch ihre nichsten Bezugspersonen, zu
denen sie ein Urvertrauen fassen kénnen.
Und auch zu denen gehért in der Regel
die Mutter. Sie ist also weitaus mehr als
blofde Milchspenderin.

Kind und Mutter verbindet ein star-
kes Band, von dem die ungestorte Entfal-
tung, im Extremfall sogar das Uberleben
des Kindes abhidngen kann. Wie eng die
Beziehung zum Kind sein sollte, dariiber
gab es allerdings schon immer unter-
schiedliche Ansichten.

Im mittelalterlichen Europa etwa
war die Kindeserziehung meist nur eine
von vielen Aufgaben der Frau. Oft wur-
den die Siuglinge von anderen umsorgt,
meist von Grofleltern oder Ammen.
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Aufwachsen

ohne Angst: Die
meisten Kinder
entwickeln eine
nsichere Bindungu
zu ithren Eltern —
und kennen daher
das Gefihl der
Geborgenheit



Erst mit der Aufklirung im 18. Jahr- 7u den sréokten Selbst nihere Verwandte des Men-

hundert entstand das Ideal der reinen schen wie die Rhesusaffen kiimmern sich
Mutterliebe: Die Pflege des Kindes galt TN liebevoll, aber nur kurz, um ihre Kleinen:
danach lange Zeit als wichtigste (und *RARIULRLe Schon nach 20 Wochen entwohnt die
hiufig einzige) Frauenpflicht — bis dieses Mutter ihr Junges — falls notig mit korper-
Rollenverstindnis durch die Emanzipa- des Menschen gehort licher Gewalt. Denn bald darauf paart
tion erschiittert wurde. sie sich wieder und muss dann ein neues
In der Tierwelt ist eine enge Mutter- es. sich behiitet Baby sdugen.
Kind-Beziehung eher die Ausnahme. Bei Auf besonders eindrucksvolle Weise

vielen Spezies sind die Jungen vollkom- & binden sich dagegen junge Ginse und
men auf sich gestellt, so beispielsweise und beschitzt Enten an ihre Miitter. Oder an das, was
bei den meisten Fischen, Froschen und sie dafiir halten. Das beobachtete der
Schildkréten. zu fuhlen Verhaltensforscher Konrad Lorenz: Im
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ELTERN-KIND-BEZIEHUNG

Brutkasten geschliipfte Kiiken, die ihn als
erstes bewegtes Objekt wahrgenommen
hatten, folgten ihm anschliefSend auf
Schritt und Tritt — vermutlich weil Ginse
und Enten Nestfliichter sind, die schon
direkt nach der Geburt laufen kénnen,
und es fiir sie tiberlebenswichtig ist, einer
beschiitzenden Mutter zu folgen.

Und, so fand Lorenz heraus: Diese
in den ersten Lebensstunden erworbene
Pragung ist unumkehrbar.

Auf die Forschungen von Lorenz
wurde spiter der Kinderpsychiater John
Bowlby aufmerksam. Der Brite hatte sich
zuvor mit dem Schicksal von Heimkin-

wichtigsten

Bausteinen
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dern befasst, die in den ersten Lebensjah-
ren ganz oder zeitweilig von ihren Miit-
tern getrennt worden waren. Viele litten
unter schweren Personlichkeitsstérungen.

Aufbauend auf diesen Erkenntnissen,
entwickelte Bowlby mit seiner Kollegin
Mary Ainsworth die erste umfassende
(und bis heute akzeptierte) Theorie der
menschlichen Bindungen.



Geborgenheit
ist kein Geflihl,
das plétzlich
aufkommt. Viel-

mehr wachst
die Empfindung
tiber viele Jahre,
ganz allmah-
lich, heran

Demnach kommen Babys mit einem
Repertoire angeborener Verhaltensweisen
wie etwa Licheln oder Anklammern zur
Welt, die sie instinktiv nutzen, um eine
emotionale Beziehung zur Mutter oder
einem anderen Menschen aufzubauen.

Bei Trennung protestieren sie mit
Weinen und Schreien, um den Kontakt
wiederherzustellen. Dieses Bindungsver-
halten, so Bowlby, habe sich im Laufe der
Evolution herausgebildet, um das Uber-
leben des Kindes sicherzustellen.

Um seine Thesen zu untermauern,
verwies Bowlby auf Tierstudien, bei denen
junge Rhesusaffen mit zwei kiinstlichen
Figuren zusammengebracht worden wa-
ren — einer abstrakten Konstruktion aus
Maschendraht sowie einer weichen, affen-
dhnlichen Puppe. Selbst wenn sie ihre
Milch ausschlielich von der Drahtfigur
erhielten, klammerten sich die Affen-
babys an die flauschige Attrappe.

Das Experiment liefs vermuten: Fur
den Aufbau einer Beziehung zur Mutter
ist der direkte Korperkontakt noch wich-
tiger als das Stillen des Hungers. Wie spi-
tere Untersuchungen zeigten, vermag die
miitterliche Nihe tatsichlich den Stress
von jungen Affen zu mindern.

Um Bindungen auch bei Menschen
zu studieren, entwickelte Mary Ainsworth
ein noch heute angewandtes Verfahren:
Dazu betritt eine Mutter zusammen mit
ihrem Baby einen unbekannten Raum.
Nach einem festgelegten Ablauf kommt
wiederholt eine fremde Person in das
Zimmer und ndhert sich dem Kind, wobei
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sich die Mutter zeitweise entfernt. Aus
der Reaktion des Babys auf diese Situa-
tion und die Riickkehr der Mutter kénnen
Forscher auf verschiedene Bindungstypen
schlief3en.

Sie haben erkannt, dass es vier Typen
von Bindung gibt:

- die sichere Bindung,

« die unsicher-vermeidende,

« die unsicher-ambivalente,

» die desorganisierte Bindung.

Bei dem Verfahren von Mary Ains-
worth zeigen die meisten Kinder, wenn
ihre Miitter in den Raum zuriickkommen,
Anzeichen von Freude und Erleichterung:
Die Wissenschaftler sehen darin einen
Hinweis auf eine sichere Bindung.

Doch nicht alle Babys verhalten sich
so: Einige wenden der zuriickkehrenden
Mutter den Riicken zu — dieses scheinbar
gleichgtiltige Verhalten ist in den Augen
der Forscher eine unsicher-vermeidende
Bindung.

Sie kann entstehen, wenn Miitter we-
niger hiufig auf Kontaktversuche einge-
hen, die schreienden Babys zum Beispiel
nicht gleich in die Arme nehmen.

Wieder andere Kinder brechen in Tri-
nen aus, wenn sich die Mutter entfernt,
und reagieren auch auf deren Riickkehr
duflerst emotional — sowohl mit Anklam-
mern als auch mit Wutausbriichen. Ein
Kind mit einer solchen unsicher-ambiva-
lenten Bindung empfindet seine Mutter
offenbar als unberechenbar: etwa wenn
sie ihr Baby zwar zeitweise liebevoll um-
sorgt, aber nicht immer verfliigbar ist.

Spiter entdeckten die Forscher, dass
manche Kinder verstort oder orientie-
rungslos wirkten. Einige erstarrten bei
der Riickkehr der Mutter oder bewegten
sich auf sie zu, ohne sie anzuschauen.

Diese desorganisierte Bindung tritt
haufig auf, wenn die Eltern mit Suchtpro-
blemen, traumatischen Erfahrungen oder
psychischen Krankheiten zu kimpfen ha-
ben und kann auf Entwicklungsstérun-
gen hindeuten: So neigen solche Kinder
spater hiufiger zu besonders unange-
passtem Verhalten in der Schule.

Ob sich auch die beiden erstgenann-
ten Formen von unsicherer Bindung ne-
gativ auswirken, ist unklar. In manchen
Studien aber zeigten Kleinkinder abhin-
gig vom Bindungstyp Unterschiede in
ihrer Entwicklung: So scheinen jene Kin-
der, die der unsicher-ambivalenten Bin-
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dung zugeordnet werden, stindig damit
beschiftigt zu sein, als instabil wahrge-
nommene Bindungen an die Mutter oder
andere Bezugspersonen zu festigen. Um-
gekehrt erkunden sie in den ersten Le-
bensjahren ihre Umgebung weniger
intensiv als viele Gleichaltrige und sind
auch beim Spielen nicht so kreativ.

An welche Bezugsperson sich ein Baby
vor allem binden sollte, dariiber hatte
Bowlby zunichst keine Zweifel: die leib-
liche Mutter. Sie sollte seiner Ansicht
nach moglichst ununterbrochen fiir ihr
Baby verfiigbar sein.

Doch in Zeiten des gesellschaftlichen
Wandels stieféen solche Aussagen auf
scharfe Kritik: Viele Frauen sahen darin
einen Angriff auf die mithsam erkimptf-
ten eigenen Freiheiten.

Bowlby relativierte spiter seine An-
sichten: Die Bindungsfigur eines Babys
miisse eine gute Mutter sein, aber nicht
unbedingt die leibliche. Mittlerweile ha-
ben Studien gezeigt: Obwohl die eigene
Mutter in der Regel die zentrale Bezugs-
person ist, konnen Kinder dhnlich enge
Beziehungen auch zu anderen Personen
aufbauen.

So sind adoptierte Kinder durchaus
in der Lage, noch in einem Alter von bis
zu vier Jahren eine ,sichere Bindung“ an
ihre Adoptiveltern zu entwickeln, ihnen
also voll zu vertrauen und sie als feste Be-
zugspersonen anzunehmen.

Mit dem von Mary Ainsworth ent-
wickelten Verfahren konnen die unter-
schiedlichen Bindungen zwar gemessen
werden: Die Wurzeln des Verhaltens ver-
mochten die Wissenschaftler damit je-
doch lange Zeit nicht zu erkliren. Erst in
den vergangenen Jahren haben sie Ein-
blick in die biochemischen Grundlagen
sozialer Beziehungen gewinnen kénnen.

Zumindest bei Tieren wird das Bin
dungsverhalten oft von Hormonen ge-
steuert. Das belegen Experimente an Scha-
fen: Wurde weiblichen, nicht trachtigen
Tieren der Botenstoff Oxytocin ins Gehirn
gespritzt, zeigten sie bereits 30 Sekunden
spater miitterliches Verhalten — auch ge-
gentiber fremden Limmern.

Zwar ist unklar, ob sich solche Ergeb-
nisse auf den Menschen tibertragen las-
sen. Doch aktuelle Studien lassen darauf
schliefRen, dass diese Botenstoffe auch
beim Homo sapiens soziale Beziehungen
beeinflussen.

So untersuchten israelische Forscher
die Konzentration von Oxytocin im Blut
werdender Miitter: War deren Hormon-
spiegel hoch, zeigten sie spiter gegentiber
ihrem Baby vermehrt Bindungsverhalten
wie etwa regelmifligen Augenkontakt
oder liebevolle Berithrungen. Zugleich
machten sich Miitter, die wihrend der
Schwangerschaft hohe Oxytocinwerte hat-
ten, mehr Gedanken um Sicherheit und
Zukunft ihres Kindes. Nicht nur bei der
Mutter-Kind-Bindung konnten Hormone
eine Rolle spielen. Zumindest bei Tieren
gibt es Anzeichen dafiir, dass auch das
Sozialverhalten des Vaters von derartigen
Botenstoffen gepragt wird.

Darauf deuten Versuche an Wiihl-
miusen hin: Diese Tiere eignen sich fiir
solche Experimente besonders gut, weil
eng verwandte Arten einem sehr unter-
schiedlichen Paarungsverhalten nachge-
hen. So ist die Wiesenwithlmaus unge-
bunden, sie wechselt hiufig den Partner.
Die Priariewiithlmaus dagegen bevorzugt
eine feste Beziehung.

Untersuchungen haben nun gezeigt,
dass die sexuelle Enthaltsamkeit der mo-
nogamen Pririewithlmaus mafdgeblich
mit einem weiteren Hormon zusammen-
hingt, dem Vasopressin. Wie diese Sub-
stanz wirkt, konnten Forscher demon-
strieren, indem sie ein fiir den Boten-
stoff-Rezeptor zustindiges Gen in das
Gehirn der polygamen Wiesenwithlmaus-
minnchen schleusten. Bereits wenige
Tage spiter hatten die Nager ihren Le-
bensstil vollstindig umgestellt: Statt sich
wie tiblich fir fremde Weibchen zu inter-
essieren, widmeten sich die Nagerminn-
chen nur noch einer Partnerin.

Auch hier ist noch nicht ganz klar,
welche Riickschliisse diese Studien auf
menschliche Viter zulassen. Immerhin
aber investieren die minnlichen Vertreter
des Homo sapiens mehr Energie in ihre
Kinder als alle anderen Primaten.

Aus evolutionirer Sicht ist eine so
starke Bindung durchaus sinnvoll: Weil
das menschliche Kind mehrere Jahre zur
Entwicklung braucht, ist es stirker auf die
Hilfe seines Erzeugers angewiesen.
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Kinder, die sich
beschiitzt fiihlen,
blicken oft zu-
versichtlich in die
eigene Zukunft,
gehen etwa davon
aus, dass sich
Probleme |l6sen
lassen und Traume
erflillen werden



Dass eine enge Vater-Kind-Bindung
schon bei unseren Vorfahren wichtig ge-
wesen sein kénnte, lassen Studien bei Na-

turvolkern vermuten. Lebt etwa ein biolo-
gischer Vater mit der Familie, ist die
Sterblichkeit wihrend der Kindheit gerin-
ger als in Fillen, in denen die Kleinen mit
Stiefvater oder ohne Vater aufwachsen.
Viter gehen jedoch, das belegen Stu-
dien, anders mit ihremm Nachwuchs um
als die Miitter: Sie zeigen im Schnitt eine
etwas geringere Feinfiithligkeit, konnen

anderen zu helfen

also die Emotionen ihrer Kinder weniger
gut erkennen als Mutter (moglicherweise
rithrt das aber nur daher, dass sie im
Mittel weniger hdufig mit dem Kind zu-
sammen sind als die Mutter).

Gleichzeitig fordern Viter aber in
Spielen die korperliche Aktivitit des Kin-
des und bestidrken es, seine Umgebung
zu erkunden: Sie stirken also seine Fihig-
keit, sich selbst als wirksames Wesen zu
erleben, das nicht wie Treibholz im Fluss
hin und her geworfen wird.




Auch der Vater ist daher eine zen-
trale Figur im Leben des Kindes. Die Mut-
ter muss also nicht die bei Weitem wich-
tigste Bezugsperson sein.

Dass auch Bindungen zu mehreren
Personen nicht unbedingt schidlich fur
das Kind sind, zeigt der Blick auf andere
Kulturen: So verbringen bei den afrikani-
schen Efe-Pygmien selbst fiinf Monate
alte Sauglinge im Schnitt nur die Hilfte
ihrer Zeit mit der Mutter — und den Rest
mit anderen Kindern, erwachsenen Stam-
mesmitgliedern oder ihrem Vater.

Auch in israelischen Kibbuz-Gemein-
schaften war bis in die 1970er Jahre hin-
ein eine Vollzeitfiirsorge der Mutter un-
iiblich; stattdessen kamen die Babys teils
schon vier Tage nach der Geburt in Kin-
derhiuser, wo sie auch die Nacht ver-
brachten. Jede Pflegerin kiimmerte sich
intensiv um eine kleine Gruppe von Kin-
dern. Thre Eltern sahen die Kinder ab ei-
nem Alter von etwa 18 Monaten oft nur
noch drei Stunden tiglich.

Als Forscher die so aufwachsenden
Kinder mit Mary Ainsworths Verfahren
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der ,fremden Situation“ untersuchten,
zeigte immerhin noch mehr als die Hilfte
von ihnen Anzeichen fiir eine sichere

Bindung an die Mutter. Allerdings reagier-
ten die Kinder oft ebenso ungliicklich,
wenn in anderen Versuchen ihre Betreue-
rin aus dem Zimmer ging: Offenbar hat-
ten sie, ohne groflere Schiden fiir ihre
spatere Entwicklung, auch zur Ersatzmut-
ter eine Sicherheit spendende Bindung
entwickelt. Ganz anders erging es den
Sauglingen, die der US-Psychologe René
Spitz in den 1940er Jahren in Waisen-



Wer in der Kind-

heit Geborgenheit
spiirt, fasst

oft auch spater
mehr Vertrauen

in die Welt

heimen untersuchte. Anfangs wurden
sie immer weinerlicher, dann reagierten
sie seltener auf Erwachsene. Schliellich
nahmen sie kaum noch Anteil an ihrer
Umwelt. Nach drei Monaten lagen oder
safden viele mit weit geéffneten Augen da
und starrten mit ausdruckslosem Blick
ins Leere.

Sie schienen ,wie in einer Betiu-
bung“ zu sein, so Spitz. In vielen Fillen
fuhrte sie gar zum Tod.

Die Erklirung fiir dieses Phinomen:
Die Pflegerinnen hatten die Gewohnbheit,
alle Seiten der Kinderbetten mit weif3en
Tiichern abzuhingen — doch so hatten die
Kleinen kaum Kontakt zur Umgebung.
Erst Beobachtungen wie diese brachten
die Forscher darauf, nach Urspriingen
einer sicheren Bindung zu suchen. Und
somit auch die Wurzeln der Geborgen-
heit zu erkunden.

Mittlerweile gibt es keinen Zweifel mehr:
Wirme erleben, Wohlbefinden spiiren,
Zirtlichkeit erfahren — das sind die wich-
tigsten Bedingungen in der Kindheit, da-

#
AUF EINEN BLICK

Grundbedirfnis

Zu den tiefsten Winschen des
Menschen gehort es, sich
behitet zu fihlen. Geborgenheit
ist etwas, das uns alle vereint,
wir brauchen und suchen sie.

Frihe Erfahrung

Schon dem Fétus wird unter
anderem Uber den Herzschlag
der Mutter vermittelt, ob

die Umwelt behaglich oder
bedrohlich ist.

Psychische Stabilitat

Kinder, die Geborgenheit
erfahren, entwickeln oftmals ein
stabiles Selbstwertgefthl.
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mit ein Mensch auch in spiteren Jahren
Vertrauen fassen kann. Dass er in der
Lage ist, ohne tiberzogene Sorgen in die
Welt zu blicken, sich geborgen zu fiihlen.

Fehlt einem Menschen diese Erfah-
rung der Ur-Geborgenheit in den frithen
Jahren, konnen Skepsis und Misstrauen,
Angstlichkeit und Pessimismus die Per-
sonlichkeit prigen — und so das Selbst-
wertgefiihl ersticken. Aber das bedeutet
nicht, dass sich nicht auch in hoherem
Alter noch Wege zur ersehnten Geborgen-
heit finden lassen. Wichtig ist, so emp-
fiehlt der Passauer Psychologe Hans
Mogel, dass man sich die Empfindung
gezielt verschafft, mag sie noch so zart
sein, noch so sehr ein blasser Schimmer
des Ersehnten.

Denn so lange wir sie noch spiiren
konnen, ldsst sie sich leichter starken.

Mogel unterscheidet drei Wege, die
Menschen beschreiten kénnen, um Gebor-
genheit zu verspiiren:

« Geborgenheit in der Umwelt kon-
nen wir erhthen, wenn wir bewusst die
Riume gestalten, in denen wir uns auf-
halten, uns nur mit Dingen umgeben, die
unseren Sinn fiir Schénes oder Genuss
wecken. Oder indem wir dafiir gezielt
Orte aufsuchen, etwa in der Natur.

« Geborgenheit in uns selbst kénnen
wir stirken, indem wir uns systematisch
darin schulen, unsere inneren Bediirf-
nisse wahrzunehmen, etwa in der Stille
eines Kirchenraums. Oder Beschiftigun-
gen nachgehen, in denen wir uns gerade-
zu verlieren kénnen, etwa in einem Spiel
oder beim Musizieren.

« Geborgenheit bei anderen kénnen
wir finden, wenn wir gezielt die Nihe zu
Mitmenschen suchen, sei es in einer Part-
nerschaft oder in einer Freundschaft, un-
ter Arbeitskollegen oder in einem Verein.

Schliefslich gibt es noch einen nahe-
zu unfehlbaren Weg, sich geborgen zu
fithlen: anderen zu helfen. Denn wenn
ein Mensch einen anderen unterstiitzt,
ihm Fiirsorge, Schutz oder auch nur ein
Almosen gibt, erlebt er, dass er selbst
Gutes bewirken kann — dass er nicht wert-
los ist, unfihig oder gar schadlich.

So paradox es klingen mag: Der Hel-
fende gibt etwas von sich fort und ver-
wurzelt sich so doch selbst.

Mit anderen Worten: Wenn wir Ge-
borgenheit spenden, kann sie auch in uns
wachsen ,



Jens Asendorpf ist Professor

fiir Persodnlichkeitspsychologie.
Er hat unter anderem erforscht,
was im Laufe des Lebens den
Charakter einer Person priagt und
nach welchen Regeln Menschen
Beziehungen eingehen
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konnen

Fast jeder strebt danach, sein Wesen zu verbessern. Und viele glauben,
wenn sie nur kreativ, durchsetzungsfdahig und optimistisch genug sind,
kénnten sie alles erreichen. Doch statt die Personlichkeit zu optimieren,
sollten wir unsere Kraft lieber darauf verwenden, unsere vorhandenen
Stadrken zu entfalten, so der Psychologe Jens Asendorpf

GEOkompakt Herr Professor Asendorpf, kann man

sich vornehmen, etwas optimistischer zu sein?

Jens Asendorpf: Das ist nicht ausgeschlossen. Aber um das
herauszufinden, muss man kliren, welche Art von Person-
lichkeit Sie sind. Denn um generell zuversichtlicher zu wer-
den, miissen Sie ja [hren Charakter ein Stiick weit verdndern.

Was ist , Personlichkeit“?

Gewissermafien die ,Essenz® einer Person. Also die
Summe all dessen, was sie von ihren Mitmenschen unter-
scheidet: ihre individuelle Art zu fiihlen, zu denken und zu
handeln. Wir vergleichen uns ja stindig miteinander und
stellen dabei Differenzen fest. Manche Menschen nehmen
wir als besonders wagemutig wahr, andere als verschlossen,
interessiert, kreativ. Anhand solcher Unterschiede charak-
terisieren wir andere — und definieren so auch uns.

Lisst sich die Personlichkeit mit wissenschaftlichen
Methoden erfassen?

Ja, sehr gut sogar. Dafiir haben Psychologen ein prizi-
ses Instrument entwickelt, die , Big Five“. Es ist ein Schema,
das funf Wesensmerkmale umfasst: Extraversion, Vertrig-
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lichkeit, Neurotizismus, Gewissenhaftigkeit und Offenheit.
Dies sind gewissermaféen die funf Grundbausteine, aus
denen sich jede Personlichkeit zusammensetzt.

Konnen Sie kurz erkldren, was die Begriffe bedeuten?

Jedes Merkmal bezeichnet eine menschliche Eigen-
schaft, die entweder stark oder schwach ausgeprigt sein
kann. Ist etwa meine Extraversion stark ausgebildet, bin
ich besonders gesellig, gehe gern auf andere zu, begebe
mich unter Leute und rede viel. Ist sie schwach ausgeprigt,
bin ich eher zuriickhaltend, ruhig, durchaus gern auch
mal allein. Die meisten Menschen liegen irgendwo zwischen
diesen beiden Polen.

Und die anderen vier Merkmale?

Vertraglichkeit heifdt, dass ich kooperativ, gutmiitig, um-
ganglich, mitfithlend und auf Harmonie bedacht bin; oder,
bei geringer Vertraglichkeit, stark wettbewerbsorientiert,
aggressiv und wenig einfiihlsam. Ein Ellbogenmensch.

Neurotizismus bezeichnet, wie besorgt jemand ist, ob er
eher zu Selbstmitleid und Depressionen neigt oder zufrie-
den und selbstsicher durchs Leben geht.
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Gewissenhaftigkeit zeigt sich, wenn ich eher ein ordent-

licher Mensch bin, der sich fiir alles eine Liste schreibt und

die griindlich abarbeitet. Ist diese Eigenschaft schwach aus-

geprigt, komme ich meist zu spit, vergesse beim Einkaufen
die Hilfte und es fillt mir schwer, Termine einzuhalten.
Mit Offenheit schlielich lisst sich charakterisieren,

ob jemand ungewohnlichen Gedanken und Ideen gegen-

tiber aufgeschlossen ist, eine rege Fantasie hat und gern

in Tagtriumereien versinkt. Oder ob man Neues eher ab-

lehnt, engstirnig auf die Welt schaut und Altbewihrtes mehr
schitzt als Innovationen.

Besteht ein Zusammenhang zwischen den einzelnen
Merkmalen?

Nein. Jeder der fiinf Faktoren ist unabhingig von
den anderen. Ich kann also gesellig, aggressiv, selbstsicher,
chaotisch und engstirnig zugleich sein. Oder zurtickhaltend,

kooperativ, zuverldssig, an mir selbst zweifelnd und viel-

seitig interessiert. Jede Kombination ist moglich, das macht
die Personlichkeiten so vielfdltig.

Wie sind Psychologen ausgerechnet auf diese fiinf
Faktoren gekommen?

Man ist von einer Frage ausgegangen: Nach welchen
Maf3stiben bewerten Menschen ihr Gegeniiber, wie grenzen

sie sich voneinander ab, mit welchen Worten charakteri-

sieren sie sich gegenseitig? Um das herauszufinden, haben

zwei US-Wissenschaftler alle Adjektive aus einem Worter-

buch zusammengetragen, mit denen wir andere Menschen
beschreiben. Was schitzen Sie, wie viele das sind?

Vielleicht 40007

Es sind fast 18 ooo. Daraus strichen die Forscher Syno-
nyme, veraltete und wenig gebriuchliche Begriffe, danach
blieben noch 200 iibrig. Im nichsten Schritt liefSen sie Pro-
banden einschitzen, welche dieser 200 Adjektive bei Men-
schen immer gemeinsam auftreten, beispielsweise ,kreativ®
und ,wissbegierig“, und welche nichts miteinander zu tun
haben, etwa ,gutmiitig” und ,fantasievoll“. Aus all diesen
Bewertungen filterten sie mit statistischen Methoden fiinf
dominante Gruppen von Eigenschaften heraus, die sich von-
einander abgrenzen lassen: die Big Five.

Ist es nicht ein wenig zu simpel, aus der Alltags-
sprache auf universal giiltige Personlichkeitsmerkmale
zu schlieflen?

Da bin ich anderer Meinung. Schliefllich sind wir
Menschen Meister darin, andere einzuschitzen, ihren Cha-
rakter und ihre Absichten zu ergriinden: Soll ich dem neuen
Kollegen Geld leihen? Wird er es mir zuriickgeben? Kann
ich der Babysitterin vertrauen? Wird sie mein Kind gut
behandeln?

Das alles schligt sich in der Alltagssprache nieder. Und
die Praxis zeigt, dass sich mit dem Schema der Big Five eine
Personlichkeit ziemlich umfassend beschreiben lisst.

Nun sind die Big Five aber aus der englischen Sprache
abgeleitet worden. Helfen sie auch dabei, Personlichkeiten
in anderen Nationen zu beschreiben?

Mit den Big-Five-Personlichkeitsdimensionen lassen
sich alle Erdenbewohner beschreiben — Menschen in den

Es gibt keine besseren oder
schlechteren Persénlichkeiten,
sagt Jens Asendorpf: Jeder
hat seine Starken und Schwia-
chen. Ein Pessimist etwa

sei zwar weniger zuversicht-
lich als ein Optimist, agiere
dafiir aber oft besonnener und
realistischer. Diesen Vorteil
gelte es zu erkennen und

Zu nutzen



USA wie in Deutschland, in China oder Korea. Das haben
Forscher in Dutzenden Studien weltweit tiberpriift.

Konnen wir uns selbst auch gut einschdtzen?

Ja, aber nur begrenzt. Im Groflen und Ganzen deckt
sich unser Selbstbild mit jenem Eindruck, den auch nahe
Bekannte von uns haben. Aber wir iiberschitzen uns in der
Regel in unseren positiven Eigenschaften.

Wie passen Optimismus und Pessimismus in das
Schema der Big Five?

Diese beiden Begriffe bezeichnen keine isolierten Ei-

genschaften wie die Big Five, sondern eine Kombination von
mindestens zwei Merkmalen. Wer optimistisch ist, zeichnet
sich zumeist durch eine stark ausgeprigte Extraversion und
einen niedrigen Neurotizismus aus. Er geht also offen und

selbstbewusst auf andere Menschen zu. Der Pessimist dage-

gen ist introvertiert — zeigt also niedrige Werte beim Faktor

Extraversion — und stark neurotisch. Er meidet andere Men-

schen und blickt eher besorgt auf sich selbst und andere.

Das klingt, als seien diese Eigenschaf-
ten immerzu stabil. Tatsdchlich gibt es
aber Tage, an denen man eher positiv
gestimmt und gesellig ist, und andere,
an denen einem nichts zu gelingen
scheint und man lieber fiir sich allein
bleibt. Wie passt das zusammen?

Was Sie beschreiben, sind Stimmun-
gen. Die konnen stark schwanken, aber
sie verandern nicht zwangsliufig die Per-
sonlichkeit. Man kann sich die Person-
lichkeit als ein Gummiband vorstellen:
Je nachdem, ob man einen guten oder ei-
nen schlechten Tag hat, dehnt es sich mal
in die eine oder die andere Richtung —
das ist die jeweilige Stimmung. Aber es
bleibt doch immer das gleiche Gummi-
band, schnappt immer wieder in seine
Ausgangsposition zuriick. Das ist die Per-
sonlichkeit.

Um die bei einem Menschen richtig einzuschitzen, ist

eine Beobachtung {iber mindestens drei Wochen notwendig.

Dann kann sich ein Mensch einen ganz guten Eindruck

von der Personlichkeit seines Gegenitibers verschaffen — un-

abhingig von dessen Stimmungen.

Manchen Nationen sagt man mehr Optimismus nach
als anderen. Spielt der kulturelle Hintergrund eine Rolle
bei der Personlichkeitsentwicklung?

Gesellschaftliche Erwartungen haben mit Sicherheit ei-

nen Einfluss darauf, welche Personlichkeiten in einem Land
hiufiger zu finden sind als andere.

Wissenschaftler haben zum Beispiel verglichen, wie
Schulkinder in Shanghai im Laufe der Zeit wahrgenommen
wurden. Das Resultat: Frither galt Zuriickhaltung in China

als Tugend, extravertierte Menschen waren weniger beliebt.

nVerleugnen Sie
nicht, wer Sie

sind. Nur dann
konnen Sie
lhre Starken zum
eigenen Vorteil
nutzen«
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Dementsprechend wurde die eine Eigenschaft kultiviert, die
andere versuchte man eher zu unterdriicken. Mit der zuneh-
menden Verwestlichung hat sich das Bild gewandelt: Extra-
vertierte Kinder sind nun beliebt und werden von Familien
und Schulen aktiv gefordert. Trotz solcher Befunde sollte
man aber den kulturellen Einfluss nicht {iberbewerten.

Warum nicht?

Weil die Personlichkeitspsychologie zeigt, dass die Ein-
fliisse zwar vorhanden, aber gering sind. Forscher haben
beispielsweise untersucht, wie extravertiert die Bewohner
der kleinen italienischen Inseln im Vergleich zu jenen
waren, die in der nichstgelegenen Hafenstadt lebten, in
der natiirlich viel Reiseverkehr herrschte und der Alltag
abwechslungsreicher war. Ergebnis: Die Menschen, die am
Hafen wohnten, waren deutlich extravertierter als die auf
den Inseln. Auf den ersten Blick kénnte man daraus schluss-
folgern: Das Leben auf den Inseln beziehungsweise am
Hafen hitte die Menschen jeweils zu anderen Personlich-
keiten geformt.

Aber tatsichlich war es anders?

In Wahrheit sind die Extravertierten
von den Inseln fortgezogen in die Hafen-
stidte. Das Leben auf den Eilanden war
ihnen zu langweilig, sie wollten etwas
Neues erleben. Die Daheimgebliebenen —
das waren die introvertierten Inselbewoh-
ner. Nicht die Gesellschaft hat also die
Personlichkeiten geformt, vielmehr hat
sich eine Gemeinschaft in einem ,,Selek-
tionseffekt“ aufgegliedert.

Lésst sich das iibertragen, etwa auf das
angeblich pessimistische Europa und die
optimistischeren USA?

In der Tat. Im Europa des 17. Jahrhun-
derts hatte jeder seinen festen Platz in
der gesellschaftlichen Ordnung, die Guiter
waren uiber Generationen hinweg verteilt.
Die Menschen aber, die etwas erleben und erreichen wollten
oder den Mut zur Verinderung aufbrachten, nutzten die
Gelegenheit, in das neu entdeckte Amerika auszuwandern.
Dieses Muster hat sich tiber Jahrhunderte fortgesetzt, sodass
sich in den USA allmihlich jene Menschen sammelten, die
von Natur aus eher positiv gestimmt sind, risikofreudig, of-
fenherzig. Deshalb ist es dort noch heute selbstverstindlicher
als in Europa, dass man aufgeschlossen ist, auf andere zugeht,
sich von Innovationen eher begeistern als abschrecken lisst.

Wenn nicht die Kultur die Personlichkeit festlegt,

was dann: die Erbanlage? Die Erziehung? Der Partner?
Um das herauszufinden, wurden genetisch identische

eineiige Zwillinge mit zweieiigen Zwillingen verglichen, die

nur 50 Prozent des Erbguts teilen. Das Ergebnis: Unsere

Personlichkeit wird etwa zur Hilfte durch das biochemische

Erbe unserer Eltern festgelegt.



Die andere Hilfte geht auf Umwelteinfliisse zuriick.
Dazu gehoéren die Erziehung — allerdings zu einem sehr viel
geringeren Teil als lange gedacht —, die Freunde, der Beruf,
der Partner und naturlich alltigliche Erfahrungen wie Er-
folge und Fehlschlige, Krankheiten und Verluste. All dies
formt, was genetisch in uns bereits angelegt ist.

Unsere Personlichkeit ist demnach flexibel, nicht stabil?

Ja, zumindest bis zu einem bestimmten Grad. Die
Grundziige der Personlichkeit kann man zwar bereits bei
Dreijihrigen feststellen. Da zeigt sich die Richtung, in die
sich der Mensch entwickeln wird. Aber aus Langzeitstudien
wissen wir, dass wir uns auch noch spiter im Leben verin-
dern kénnen — etwa zwischen dem 20. und 40. Lebensjahr,
wenn wir studieren, uns fiir einen Beruf entscheiden, eine
Familie griinden.

In dieser Zeitspanne werden die meisten Menschen
weniger neurotisch und zugleich vertraglicher und gewis-
senhafter — vermutlich, weil sie mit diesen Eigenschaften
besser im Berufs- und Familienleben zurechtkommen. Sie
passen sich ein Stiick weit an.

Erst mit etwa 55 Jahren ist die Personlichkeit bei den
meisten ausgereift und bleibt dann weitgehend stabil. Ab
70 Jahren kann es erneut zu groflen Verinderungen kom-
men, die dann aber tiberwiegend durch Krankheiten wie
Alzheimer bedingt sind.

Warum ist die Reifung mit rund 55 Jahren abgeschlossen?

Die meisten Menschen haben sich erst dann wirklich
stabil in ihrem Leben eingerichtet. Die Kinder sind aus dem
Haus, Freundeskreis und Wohnort haben sich etabliert.
Die Mehrheit hat dann keine Veranlas-
sung mehr, sich zu dndern. Selbst der
Ruhestand hat in dieser Phase bei den
meisten Menschen keinen Einfluss auf
die Personlichkeit.

Kann man sich willentlich wandeln,
etwa von einem pessimistischen zu
einem optimistischen Menschen werden?

Durchaus moglich. Aber man kann
sich nicht einfach iiber Nacht entscheiden,
ein anderer zu sein. So etwas kostet Zeit
und Miihe.

wollen, dass Sie

Wie kann man konkret vorgehen?

Verianderung gelingt am besten, wenn
man seine Komfortzone verlisst, sich in
ungewohnte Situationen begibt, vielleicht
ins Ausland geht oder einen neuen Job
annimmt. Indem man sich also eine Um-
gebung schafft, die einen herausfordert, in der man gezwun-
gen ist, sich anzupassen — und somit nicht anders kann,
als sein Verhalten zu dndern.

Denn erst wer sein Verhalten verindert, kann auch sei-
ne Personlichkeit langfristig in die gewiinschte Richtung
lenken. Es klingt vielleicht banal, aber das ist der Kern:

nWahlen Sie
Freunde, die Sie
bestatigen,

Menschen, die

sich andern«
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Wenn ich davon iiberzeugt sein mochte, dass das Leben
Gutes fiir mich bereithilt, muss ich einen Weg finden, mir
Gutes zu tun.

Aber nicht jeder kann derart radikal sein Leben umbauen.

Auch kleinere Schritte fithren zum Erfolg. Nehmen wir
an, ich wire gern geselliger, denn menschliche Nihe erhellt
in der Tendenz ja unser Gemiit. Dann konnte ich mir zur
Regel machen, jede Einladung anzunehmen oder einmal pro
Woche abends in die Kneipe zu gehen. Anfangs mag einem
das noch vollig unnatiirlich erscheinen. Man braucht viel
Motivation und eine hohe Frustrationstoleranz. Aber nur
so besteht die Chance, dass man Dinge erlebt, die einen
Gefallen an der Geselligkeit finden lassen.

Kann ein Coach dabei helfen?

Ja. Ein gutes Coaching, in schwierigen Fillen auch eine
Therapie, helfen, die Angst vor bestimmten Situationen zu
tiberwinden — etwa, dass man auf einer Party niemanden
zum Reden findet. Der Coach kann gemeinsam mit dem
Klienten Strategien entwickeln, wie man mit Menschen
ins Gespriach kommt, ohne dass es gezwungen oder peinlich
wirkt. Solche Strategien vermdégen den Alltag sehr zu er-
leichtern und auch die Facetten der Personlichkeit in Gren-
zen nach und nach zu verindern.

Was macht einen guten Coach aus?

Dass er keine blumigen Versprechungen macht, son-
dern genau zuhort und erklirt, welche Ziele in welchem
Zeitraum realistisch sind, und was man tun muss, um sie
zu erreichen. Coach —das ist ja kein geschiitzter Beruf, jeder
darf sich diesen Titel geben. Deshalb gibt
es auch keine fiir alle verpflichtenden Qua-
litaitsstandards wie bei Psychotherapeuten.
Und was vielen gar nicht bewusst ist: Auch
Gespriche mit der besten Freundin oder
dem Partner kénnen helfen, Beflirchtun-
gen mit der Realitit in Einklang zu bringen
und Strategien zu finden, um Probleme zu
bewiltigen. Ein Coach tut nichts anderes.

und meiden Sie

Und doch ist es ein Riesenmarkt. In den
USA, aber auch in Deutschland floriert
das Geschdft mit der Lebenshilfe.

Ich sehe das mit Sorge. Denn ich habe
den Eindruck, viele denken: Wenn sie nur
extravertiert, kreativ, optimistisch genug
sind, werden sie endlich Karriere machen,
ihren Traumpartner finden oder sogar reich
und berithmt werden. Um das zu erreichen,
soll moglichst die ganze Personlichkeit
umgekrempelt werden, vom Beruf {iber die Partnerschaft bis
zum Korper und dem eigenen Ich — alles soll besser werden.

Woher dieser Optimierungswahn?
Er ist ein Ergebnis der wachsenden Individualisierung
und Liberalisierung der Gesellschaft. Jeder muss flexibel



sein, stindig bereit, sich an neue Bedingungen anzupassen,
jederzeit den Job oder den Lebensort zu wechseln. Familien
reifden so auseinander, Partnerschaften zerbrechen, Freunde
verlieren sich.

Die Gemeinschaft, wie sie frither einmal existierte, gibt
es nicht mehr. Der Mensch wird auf sich selbst zuriick-
geworfen. Das fithrt dazu, dass der eigene Charakter immer
kritischer betrachtet wird, in immer neuen
Facetten verdndert werden soll.

Aber das schadet nicht zwangsldufig.

Nein, diese Selbstbespiegelung birgt
allerdings die Gefahr, dass Menschen sich
iberfordern und ihre tatsichlichen Bediirf-
nisse verleugnen. Die Vorstellung, dass
jeder alles erreichen kann, wenn er nur
hart genug an sich arbeitet, kann dazu
fiihren, dass die Menschen geradezu
gewaltsam einem vollig unrealistischen
Idealbild nacheifern, zwanghafte Eigen-
schaften entwickeln — und dabei ungliick-
lich werden.

Es ist paradox: Erst die Jagd nach
dem Positiven verstirkt das Negative. Je
mehr man dem Optimismus anhingt,
dass alles noch besser sein kénnte, desto
mehr Griinde findet man, etwas als
schlecht wahrzunehmen.

Ist es nicht verstdndlich, dass ein Pessimist gern
zuversichtlicher wire?

Durchaus. Deshalb gilt es zu unterscheiden, ob in einer
bestimmten Lebenssituation ein akuter Leidensdruck be-
steht, der sich durch ein Coaching oder eine Therapie behe-
ben ldsst — oder ob jemand dem Wunschbild hinterherjagt,
ein vollig Anderer zu werden.

Man kann aus einem tiefen Pessimisten keinen
iiberzeugten Optimisten machen. Aber man kann ihm
helfen, positiver zu denken, mit seinen negativen Gedanken
souveriner umzugehen — und darin sogar eine Stirke zu
erkennen.

Was ist denn die Stirke der notorischen Schwarzmaler?

Ein Pessimist sieht viele Dinge realistischer als ein
Optimist, eher rational und besonnen. Er tiberschitzt sich
und andere nicht so leicht und zieht auch die negativen
Konsequenzen seines Handelns in Betracht. Optimisten
neigen ja dazu, sich immer sofort mitreifden zu lassen, sich
euphorisch in alles zu stiirzen, was sie fiir einen Moment
begeistert. Deshalb erleben sie meist auch die grofieren
Riickschlage. Einem Pessimisten passiert das nicht so leicht,
der ist viel vorsichtiger.

Es gibt ein berithmtes Experiment: Wissenschaftler ha-
ben Studenten vor eine Art Gliicksspielautomat gesetzt, der
so pripariert war, dass die Spieler rein zufillig gewannen
oder verloren. Nach ein paar Runden sollten die Teilnehmer
ihre Gewinnchancen einschitzen. Die Pessimisten haben

nWir sind

am gliicklichsten,
wenn wir un-

seren dauerhaften
Eigenschaften
LU RENT

geben konnen«
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hdufig realistisch erkannt, dass sie keine Chance haben, den
Automaten zu besiegen. Die Optimisten aber dachten, dass
sie eine Strategie finden wiirden oder gar schon gefunden
hitten, die Maschine zu iiberlisten.

Das zeigt, dass ein Personlichkeitsprofil nicht unbe-
dingt besser oder schlechter ist als ein anderes. Es kommt
immer auf den Kontext an, in dem man es betrachtet.

Bedeutet das, man sollte sich

eher mit der eigenen Persénlichkeit
arrangieren, als sich dndern

zu wollen?

Man sollte sich zumindest fragen, wes-
halb man sich tiberhaupt indern méchte.
Denn das bedeutet ja im Kern, dass man
sich selbst fremd werden will — dass man
einen Teil von sich aufgibt.

Bevor man sich uberhaupt daran
macht, Wege zur Verinderung zu suchen,
sollte man sich fragen: Mdochte ich das
wirklich aus innerem Antrieb? Oder ste-
cken vielmehr die Erwartungen anderer
dahinter, der soziale Druck? Wire es nicht
kluger, die Kraft darauf zu verwenden, zu
akzeptieren, wer ich bin, die eigenen Gren-
zen anzuerkennen und zu lernen damit
umzugehen?

Wie gelingt das?

Indem man sich eine Umgebung schafft, die zur Festi-
gung der Personlichkeit beitrigt. Wihlen Sie einen Beruf,
der Thnen wirklich liegt, einen Partner, der zu Thnen passt,
Freunde, die Sie bestitigen. Meiden Sie nach Moglichkeit
Menschen, die wollen, dass Sie sich dndern — und vor allem:
Verleugnen Sie nicht, wer Sie sind. Nur dann konnen Sie
die starken Seiten Threr Personlichkeit zum eigenen Vorteil
nutzen.

Sollte ich also einen Partner wihlen, der genau
die gleiche Personlichkeit hat wie ich?

Nein. Wir haben in Studien festgestellt, dass es zwar
wichtig ist, dass Partner — und auch Freunde — dhnliche
politische Einstellungen teilen und dhnlich intelligent
sind. Aber die Personlichkeit muss keineswegs deckungs-
gleich sein.

Es gibt viele Paare, in denen ein Optimist und ein Pes-
simist zusammenfinden: Der eine motiviert, der andere
bremst. Zusammen erginzen sich diese beiden Charaktere
wunderbar.

Also bin ich gliicklicher, wenn ich einsehe: Ich muss
nicht unbedingt mein Wesen dndern — sondern vielmehr
die Umstinde, in denen ich lebe.

So ist es. Wir sind am gliicklichsten, wenn wir unse-
ren dauerhaften Personlichkeitsmerkmalen wirklich Raum
geben konnen. Deshalb sollte nicht Selbstoptimierung das
Ziel sein: sondern Selbstverwirklichung ,
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Text: Bertram Weil

Die Kunst des Verweilens

Termindruck, Tempo, Zeitnot: Viele Menschen fiihlen sich der Geschwindigkeit ihres Alltags

nicht mehr gewachsen und sehnen sich nach einem Ausweg. Wie kann der gelingen?

L

u Beginn gleich ein Hinweis: Dieser Text wird
Sie etwa funf Minuten Lesezeit kosten. Wenn Sie
zwischendurch mal auf Thr Smartphone oder Tablet
blicken, natiirlich mehr. Nicht eingerechnet ist auferdem,
dass Sie vielleicht mal etwas unruhig in dem vorliegenden
Heft hin und her blittern oder aufspringen, um schnell
einem Gedanken zu folgen.

Im Internet ist es inzwischen ja tiblich, die voraussicht-
liche Dauer einer Lektiire zu nennen, also gewissermafien
eine Warnung auszusprechen, damit der eilige Leser recht-
zeitig einschitzen kann: Ist es mir das wert?

Denn vielen von uns gelingt es kaum noch, etwas
linger bei einer Sache zu bleiben. Nichts scheint heute
wertvoller als Zeit — immer und {iiberall scheint es zu
wenig von ihr zu geben. Alles ist zu schnell, zu dringlich,
zu viel.

Drei michtige Prozesse treiben den Puls des Lebens
in die Hohe:

* die Globalisierung; sie ver-
bindet Menschen auf der
Erde enger als je zuvor (und
schiirt ihre Konkurrenz);

¢ die Liberalisierung der Mirk-
te; dadurch strebt die Wirtschaft
weltweit nach immer mehr
Wachstum;

¢ die Digitalisierung; sie ver-
dndert, wie wir arbeiten, produ-
zieren, kommunizieren — und
leben.

Diese drei Entwicklungen
stellen alles Gewohnte infrage
und beschleunigen unseren All-
tag, befeuert von dem immer
gleichen Treibstoff: Wettbewerb.
Was gestern noch reichte, ist
heute schon nicht mehr gut
genug.

Die Logik des Wettbewerbs
durchdringt jeden Winkel un-
seres Lebens, fordert immer
mehr von uns, mehr Flexibili-
tit, mehr Tempo. Manches Mal
mochten wir einfach nur die
Augen verschliefen, die Ohren

zuhalten, die Hektik der Welt von uns fernhalten. Nicht er-
reichbar sein, nicht im Dienst, nicht zustindig.

Die Sehnsucht nach einem gebremsten Leben ist
inzwischen allgegenwirtig und kaum zu bezweifeln, der
Befund ist eindeutig. Die Frage ist nur: Wie gehen wir
damit um? Welche Therapie folgt auf die Diagnose?

»Entschleunigung” lautet das Wort, das uns Psycholo-
gen, Coaches und Lebensberater, Ratgeber-Autoren und
Wellness-Hoteliers anbieten. Ihre Empfehlungen lassen
sich in wenigen, kurzen Sitzen zusammenfassen: Verein-
fachen Sie Thr Leben, konsumieren Sie weniger, nehmen
Sie Tempo raus, lassen Sie los, machen Sie mal Pause.
Eigentlich wissen wir all
diese Dinge, haben sie schon

oft gehort. Doch so leicht Der Wille, sich
sie gesagt sind, so schwierig gegen die zunehmende
sind sie umzusetzen. Im- Beschleunigung zu

mer wieder scheitern wir an stemmen, erscheint
starker denn je




der Wirklichkeit und an uns selbst. Kaum
einem fillt es beispielsweise leicht, zu verwei-
len, Stille zu ertragen, einfach nur zu sein.

Die Kunst ist, sich an diese Grundsitze fiir
ein langsameres, erfiillteres Dasein zu erin-
nern, wieder und wieder. Und sie zumindest
zu iiben, ausdauernd und einfallsreich.

Dazu kénnen wir uns inspirieren lassen
von Menschen, die all diese vermeintlich
simplen Sitze zum Zentrum ihres Daseins
gemacht haben: von Nonnen oder Ménchen
etwa, die in Einfachheit und innerer Einkehr
leben. Von Handwerkern, denen die Sinn-
lichkeit ihrer Arbeit wichtiger ist als Ge-
schwindigkeit. Von Philosophen, die sich der
Suche nach dem guten Leben verschrieben
haben. Von Mitbiirgern, die versuchen, der
Alltagshektik mit originellen Ideen etwas entgegenzusetzen.

So werden bereits seit einiger Zeit Stimmen lauter, die
anstelle des immerzu drohnenden ,Faster!“ ganz betont
und langsam ein ,Slow!* setzen.

Als Erste begannen die Anhinger der ,,Slow Food“-Be-

wegung, lustvoll und bewusst die Kultur des Essens und
Trinkens zu zelebrieren — und feiern das genussvolle
Kochen als Rebellion gegen den Temporausch.

Inzwischen liben sich manche in ,Slow Travel“ und
»Slow City“, in ,Slow Fashion® und , Slow Money*, ja sogar in
»Slow Sex“. Uberall suchen Menschen nach Wegen, mehr

Zeit zu schaffen fiir das Wesentliche — mehr Ruhe fiir be-

rithrende Erfahrungen und Einsichten.

Doch davon hilt uns vor allem die anschwellende
Masse von Nachrichten, Meldungen, Daten ab. Einfacher
als je zuvor kénnen wir Informationen finden, analysieren,
austauschen.

Niemals zuvor in der Geschichte haben Menschen
Tag fiir Tag so viel Kontakt zu anderen gehabt, konnten

sie in so kurzer Zeit so viele Fakten iiber den jeweili-
gen Zustand der Welt erfahren. Die rasend schnelle, mog-

lichst prompte Interaktion ist das Prinzip unseres Alltags
geworden.

Was auf den ersten Blick wie ein Fortschritt wirkt,
scheint uns aber zusehends zu uberfordern. Die Technik

erhoht den Druck, titig zu sein, umgehend zu reagieren,

wenn etwas an uns herangetragen wird. Kaum noch lisst
sie uns Zeit, einmal durchzuatmen, nachzudenken.

Deshalb wenden sich immer mehr Menschen auch ge-
gen das Tempodiktat der Technik, gegen die Geschwindig-

keit, die uns die Smartphones anbieten — und aufzwingen.
Vielfach ist neuerdings gar von einem ,Techlash” die

Rede. Diese Wortschopfung aus ,Technologie und , Back-

lash” (Gegenreaktion) bezeichnet die Sehnsucht nach dem

Analogen, das Misstrauen gegeniiber den grofden Tech-

Konzernen und ihrem Einfluss auf die Gesellschaft im
Allgemeinen, aber auch den individuellen Alltag eines jeden
Einzelnen.

Schon ein kurzer

Nicht selten suchen Genuss, ein Moment
selbst Technik-Enthusiasten der Mufze, wirkt wie
inzwischen nach einem Ge- eine Rebellion gegen

gengewicht: Beim Software- den Temporausch
Konzern SAP etwa beginnen
manche Konferenzen mittlerweile mit einem Moment
der Stille. Und ein ,Director for Global Mindfulness
Practice“ beaufsichtigt Achtsamkeitstrainings, die schon
Tausende Mitarbeiter absolviert haben.

Die zeitweilige Abkehr vom Internet ist also nicht mehr

nur bei Technikfeinden en vogue; kiirzlich erschien mit

~The Disconnect” (Die Unterbrechung) gar ein digitales

Magazin fiir Menschen und ihren Umgang mit Technik,
das nur gelesen werden kann, wenn man nicht mit dem
Internet verbunden ist.

Der Wille, sich gegen das zunehmende Tempo zu
stemmen, gegen das Zuviel an Welt und ihre viel zu vielen
Probleme, erscheint heute stirker denn je — und ist oft ver-
bunden mit einer Sehnsucht nach Riickzug, nach Wohl-
fithlen auf behaglichen Sofas, nach Handarbeit und Hius-
lichkeit. Kurz: nach einer Weltflucht ins Private. In ein
neues Biedermeier.

Manch ein Experte beklagt, genau das ebne der Gleich-
giiltigkeit den Weg, dem Desinteresse an Gesellschaft und
Verantwortung, an Konflikten und politischem Engage-
ment. Auf niitzliche Rebellion folge eine gefihrliche Res-
tauration, auf idealistischen Zukunftsglauben eine riick-
wartsgewandte Engstirnigkeit, so die Beftirchtung.

Aber muss das so sein? Gibt es nur das eine oder das
andere, aber niemals etwas dazwischen? Vielleicht — solan-
ge wir uns aus Notwehr zuriickziehen, aus dem Gefiihl, die
Flucht ergreifen zu miissen, nicht mehr anders zu kénnen.

Doch was, wenn wir lernen, es gezielt zu tun, absichts-
voll? Vielleicht entdecken wir dann, dass die Suche nach
Langsambkeit, nach Innerlichkeit und Achtsamkeit, auch die
Kraft birgt, etwas ganz Neues zu erschaffen.

Etwas zu entdecken, das uns hilft, die Welt neu zu
gestalten



Auf Abstand

Wie geht man mit Isolation und
der unterschwelligen Angst vor
einer Infektion um? Der Leipziger
Fotograf Ingmar Bjérn Nolting

hat Menschen in Deutschland wih-
rend der Corona-Krise beobachtet
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' F”anemle erleben Menschen eine beispiellose
kaum noch ihre Wohnungen verlassen, konnten

";\andte nicht mehr treffen, das wirtschaftliche
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Die Corona-Krise hat der Welt einen regelrechten Schock
versetzt. Vielerorts durften Menschen kaum noch ihre
Wohnungen verlassen, das wirtschaftliche Leben stand
nahezu still. Oberste Prioritit hatte der Schutz der phy-
sischen Gesundheit. Doch was bedeutet all das fiir die
psychische Gesundheit? Kann die Seele der Belastung stand-
halten — und wenn ja, wie?

Diese Fragen beschiftigen vor allem Forscher, die sich
mit der ,Resilienz“ des Menschen auseinandersetzen, also
mit psychischer Widerstandskraft. Und damit, wie sich die
Seele schiitzen ldsst, wenn sie unter Druck gerit.

Eine grofiere Belastung als eine unbekannte Krankheit,
die potenziell todlich ist und jeden treffen kann, haben
Menschen in den westlichen Industrienationen in den ver-
gangenen Jahren kaum erlebt. Daher hat die Corona-Krise,
so unbarmherzig es auch klingen mag, der Resilienzfor-
schung einen michtigen Schub verliehen.

Erstmals konnten Wissenschaftler die Resilienz nicht
nur an einigen wenigen Menschen unter-
suchen, sondern an einer schier uner-
schopflichen Zahl von Betroffenen. Das
neuartige Corona-Virus stiirzte nahezu alle
gleichzeitig in eine bedrohliche Situation.

Innerhalb kiirzester Zeit wurden des-
halb zahlreiche Studien auf den Weg ge-
bracht, die untersuchen sollen, was Men-
schen wihrend der Corona-Krise am
meisten dngstigt, aber auch, was ihnen
Mut macht, was ihnen Zuversicht verleiht
und die Kraft gibt, nicht zu verzweifeln.

Nun zeigen sich erste Resultate —
und sie verbliiffen die Forscher. Denn ei-
nem grofderen Teil der Bevolkerung hier-
zulande scheint es tatsidchlich zu gelingen,
nach einer kurzen Zeit der Angst wieder
positiv in die Zukunft zu blicken.

Die Resilienz gleicht
einem Getriebe, das
aus vielen einzelnen
Zahnradern
Zusammenge-

setzt ist

»,Das haben wir so nicht erwartet”, sagt der Psychiater
Oliver Tuscher, Professor und Oberarzt in Mainz. Als Leiter
einer Resilienz-Forschungsgruppe ist er an mehreren Stu-
dien beteiligt, die die psychische Widerstandskraft in der
Corona-Krise erforschen.

Seinen Besuch empfiangt der 49-Jdhrige in den Rdumen
eines schmucklosen Neubaus direkt am Bahnhof. Doch der
niichterne Rahmen tiuscht. Dieses Gebidude beherbergt eine
Forschungseinrichtung, die in Europa einzigartig ist, auch
weltweit gibt es nur wenige Zentren dieser Art; in ihrem
ganzheitlichen Ansatz vergleichbare Institute finden sich
noch in Israel, in den USA und in Australien.

Es ist das Leibniz-Institut fiir Resilienzforschung, kurz
LIR. Dort arbeiten Wissenschaftler unterschiedlicher Dis-
ziplinen unter einem Dach, etwa Neurobiologen, Psycholo-
gen und Mediziner. Gemeinsam wollen sie das Phinomen
Resilienz niher erforschen.

Denn was genau die innere Widerstandskraft ausmacht,
ist bis heute nicht recht klar. Sie gleicht
einem komplexen Getriebe, das aus vie-
len einzelnen Zahnridern zusammen-
gesetzt ist. Ein psychischer Mechanismus
also aus vielfiltigen Faktoren.

Manche dieser Faktoren sind inzwi-
schen hinreichend erkundet. Nachweis-
lich positiv auf die Widerstandskraft der
Psyche wirkt sich etwa die Unterstiitzung
von Mitmenschen aus, aber auch die Be-
reitschaft, deren Hilfe zu erbitten und an-
zunehmen. Auch die Fihigkeit, sich nach
stressreichen Zeiten im Alltag schnell
wieder erholen zu kénnen, tragt zu hoher
Resilienz im Krisenfall bei.

Wer die Eigenheiten der Psyche ver-
stehen will, stof3t vor allem auf ein Pro-
blem, erklirt Oliver Tiischer: ,Bei seeli-



Alle sind betroffen

Die Corona-Krise hat die Resi-
lienzforschung befeuert. Denn
erstmals konnten Wissen-
schaftler an einer grofden Zahl
von Betroffenen untersuchen,
wie sich psychische Widerstands-
kraft in einer Krise offenbart
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Mehrheitlich optimistisch

Umfragen haben ergeben:

Der todlichen Bedrohung durch
das Virus zum Trotz ist ein
grofderer Teil der Bevolkerung in
Deutschland zuversichtlich

und blickt inzwischen wieder
positiv in die Zukunft
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schen Erkrankungen gibt es keine Messwerte wie bei einem
Nierenleiden, das sich im Blutbild zeigt.“ Daher gehen er
und seine Kollegen am LIR nun von der anderen Seite heran,
geleitet von dem Gedanken: Was halt die Seele gesund?

Auf vielfiltige Weise wird dabei nach den Eigenheiten
der Resilienz gefahndet, mit Hirn-Scans, Umfragen und Ver-
haltenstests. Es gilt, die psychische Widerstandskraft gewis-
sermafien einzukreisen.

Am besten in einer Situation, die fiir alle Menschen, so
unterschiedlich sie selbst sein mégen, vergleichbar ist. Eine
Situation wie die Corona-Pandemie.

enn Resilienz, das ist ja die Schwierigkeit, offen-
bart sich erst in der Krise. Ohne den Hirtetest
einer Stressbelastung bleibt sie unsichtbar. Da-
bei wirken Stress und Resilienz als Gegenspie-
ler.

Sie kimpfen wie zwei Boxer im Ring darum, wer den
anderen besiegt. Ein Mensch, der unter Druck psychisch
gesund bleibt oder seine seelische Gesundheit nach grofler
Belastung rasch wiederherstellen kann, verfiigt gewisserma-
3en tiber kimpferische Finessen, iber Strategien, die helfen,
dem Stress die Stirn zu bieten. Genau dafiir interessieren
sich die Resilienzforscher: Gibt es psychische Mechanismen,
die stirker sind als andere? Und kénnen sie Menschen gar
dazu bringen, einer Krise wie der Corona-Pandemie noch
etwas Positives abzugewinnen?

Erstaunlicherweise ja — und zwar unabhingig davon, ob
das Corona-Virus als angsteinflofend wahrgenommen wird
oder nicht. Das hat eine Studie gezeigt, die seit Monaten die
seelische Belastung durch die Coro-
na-Pandemie mithilfe von regelmifiigen
reprisentativen Befragungen untersucht.
Diese Erhebung mit der Bezeichnung

,Cosmo“ (fiir ,COVID-19 Snapshot Moni-
toring”) ist ein Gemeinschaftsprojekt ver-
schiedener Institute, an dem sich auch
das LIR beteiligt.

Zu Beginn des Lockdowns dngstig-
ten sich in Deutschland laut der Cosmo-
Studie knapp zwei Drittel der Befragten
vor dem Erreger. Trotzdem war ebenfalls
eine Mehrheit davon {iberzeugt, der Krise
gewachsen zu sein, und entschlossen,
sich von ihr nicht unterkriegen zu lassen.

»1ch finde die fiir mich notwendigen
Wege, um weiterzumachen®, lautete eine
mogliche Antwort in der Befragung, der
viele Studienteilnehmer zustimmen
konnten. Ja, sie machten wihrend der
Corona-Pandemie sogar ,wichtige und niitzliche Lektionen’
fiir ihr Leben aus.

Um solche Aussagen treffen zu kénnen, muss man
seelisch ziemlich robust sein. Doch was trigt dazu bei —
und wie lisst sich die psychische Widerstandskraft womog-
lich steigern?

i

Die psychische Wider-
standskraft offenbart
sich erst in der Krise
ansonsten ist
sie so gut wie

unsichtbar

61

Oliver Tiischer, der Psychiater am Mainzer Resilienz-
zentrum, und sein Kollege Raffael Kalisch, Neurowissen-
schaftler und Mitbegriinder des Zentrums, wollten der
Sache auf den Grund gehen. Kaum dass die Krise Mittel-
europa erfasste, stiirzten sich Kalisch und Tiischer in die
Arbeit: Sie wollten nach den seelischen Schutzmechanismen
fahnden, die in der Corona-Krise am wirksamsten sind,
sozusagen den Super-Faktoren in Zeiten der Pandemie.

Vielleicht, so vermuteten die Forscher, half den Men-
schen vor allem die Fihigkeit, selbst eine harte Krise noch
positiv bewerten zu kénnen. Nicht die Katastrophe in ihr zu
sehen, sondern eine Herausforderung, die sich bewiltigen
lasst und aus der man etwas lernen kann.

Auf den ersten Blick mag diese Fihigkeit wenig tiber-
raschen, doch fiir die Forscher steckt darin mehr: Sie birgt
eine regelrechte Strategie zur Gesunderhaltung der Seele.
Einen Weg, den resiliente Menschen oft unbewusst beschrei-
ten — und den weniger resiliente Menschen ganz bewusst
lernen kénnen.

Nicht Verzweiflung bestimmt dann das Denken, son-
dern die Suche nach einer Losung. Lisst sich zunichst keine
finden, gelingt es resilienten Menschen, auch damit inneren
Frieden zu machen — und darauf zu vertrauen, dass sich
die Lage verindern wird, dass sich vielleicht spiter ein Aus-
weg zeigt.

Dabei verkennen sie aber keineswegs den Ernst der
Lage, reagieren nicht blaudugig. Vielmehr halten sie die Ba-
lance zwischen Vorsicht und Tatendrang, zwischen Zurtick-
haltung und Aktivitit.

Diese bejahende Haltung resilienter Menschen nennen
Forscher ,positive appraisal style, kurz ,PAS“. Der ,posi-
tive Bewertungsstil®, so nahmen Tiischer
und Kalisch an, wiirde sich in der um-
fangreichen neuen Studie, die sie
inmitten der Krise anstieféen, bestimmt
finden lassen.

Vielleicht sogar als wichtigster Faktor
von allen.

m 22. Mirz 2020, wenige Tage
nach dem Lockdown in
Deutschland, ging eine kom-
plexe wissenschaftliche Umfra-
ge namens ,Dynacore” in 16
Lindern online. Nur eine gute Woche
spater blickten die Wissenschaftler in
Mainz bereits auf 5000 Antwortbogen —
und auf das erste Zwischenergebnis.

Hatte sich ihre These bestatigt? Sie
lagen knapp daneben.

Zwar erwies sich der positive Be-
wertungsstil tatsdchlich als effektivster Schutzfaktor, doch er
kam in einer besonderen Variante daher. Nicht als allge-
meine positive Haltung gegentiber Widrigkeiten aller Art,
sondern als eine, die speziell dieser akuten Krise mit Zuver-
sicht entgegentrat und sogar davon ausging, dass darin auch
etwas Gutes steckte. Dieser feine Unterschied zeigte sich
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etwa daran, dass die Befragten sogar annahmen, die Corona-
Pandemie konne sie etwas fiir ihr Leben lehren.

Die Auswertung der ersten Studienergebnisse machte
den Forschern klar: In der Krise hilft vor allem eine be-
stimmte Haltung, nicht etwa eine grundsitzliche Eigen-
schaft, tiber die ein Mensch verfiigen kann oder die ihm
tehlt. Ein Charakterzug wie etwa Extrovertiertheit ist dem
Menschen mitgegeben und ldsst sich nur schwer beeinflus-
sen. Eine Haltung dagegen ist etwas Flexibles, etwas, das sich
jeder aneignen kann, zumindest zu einem gewissen Grad.

as ist in so unsicheren Zeiten wie diesen eine
gute Nachricht. Auch wenn die Corona-Krise uns
vieles aufzwingt, vollstindig ausgeliefert sind wir
ihr offenbar nicht.

Das legten auch die anderen Schutzfaktoren
nahe, die die Forscher in ihrer Studie aufspiirten. Dazu ge-
horten die — bereits zuvor als bedeutsam erkannte — Unter-
stiitzung durch andere Menschen, grundsitzliches Vertrau-
en in die Zukunft, aber auch die sogenannte Selbstwirksam-
keitserwartung, also die Uberzeugung, sein Geschick selbst
beeinflussen und durch Handeln etwas bewirken zu konnen.

All diese Faktoren bilden zusammen eine stabile Riis-
tung gegen den seelischen Druck wihrend der Pandemie.

Doch die Forscher am Resilienzzentrum in Mainz den-
ken noch einen Schritt weiter. Wenn hierzulande eine Mehr-
heit der Bevolkerung nicht an der Corona-Krise verzweifelt,
sondern rasch wieder zuversichtlich in die Zukunft blickt:
Konnte sich Resilienz dann auch als Widerstandskraft einer
ganzen Gesellschaft betrachten lassen? Konnen die Faktoren,
die die Psyche eines Einzelnen schiitzen, auch allen Biirgern
gemeinsam dabei helfen, eine Krise zu iiberwinden?

,Man kann die Idee der Resilienz auf jedes System an-
wenden®, sagt Raffael Kalisch, ,also auch auf eine Nation.”
Dabei spiele es eine grofde Rolle, mit welcher Einstellung
eine Gesellschaft auf die Krise blickt, in der sie steckt: , Des-
halb ist es so wichtig, wie Politiker kommunizieren und
Medien berichten. Das fliefst mit ein in eine kollektive Be-
wertung.”

Daftir gibt es ein Beispiel: die ermutigende, positive Kri-
senkommunikation der neuseelidndischen Premierministe-
rin Jacinda Ardern. Mit ihren Worten hat die Politikerin es
vermocht, der Bevolkerung selbst hirteste Entbehrungen
nahezubringen und sie zur Kooperation zu bewegen. Auch
hierzulande haben die Menschen die Krisenbewiltigung der
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Gemeinsam stark!

Ganz gleich in welcher Krise: Ein
wichtiger Faktor, der die Resilienz

tordert, ist die Unterstiitzung
durch andere Menschen —
sowie die Fahigkeit, deren Hilfe
zu erbitten und anzunehmen
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Resilienz fiir alle?

Psychologen fragen sich
angesichts der Corona-
Krise, ob Faktoren, die dem
Einzelnen Widerstands-

kraft verleihen, auch
allen Blirgern gemeinsam
helfen. Kann es also
Resilienz einer ganzen
Gesellschaft geben?

schen Schutzmafinahmen und behindern medizinische
Behandlungen.

Sie reden zum Beispiel Gefahren klein, missachten Hy-
giene- und Abstandsregeln, halten sich von Risikogebieten
nicht fern. Genau dieses Verhalten beschleunigt wiederum
die Ausbreitung einer Epidemie.

Die Haltung von Menschen gegentiber einer Krise kann

Regierung tiberwiegend positiv beurteilt und sich an die Ein-
schrankungen gehalten, zumindest in den ersten Wochen.
Mit bekanntem Erfolg, gerade im internationalen Vergleich.

Der umgekehrte — negative — Fall ist schon genauer er-
forscht: Angst kann nicht nur den Einzelnen dazu bringen,
falsche Entscheidungen zu treffen, sondern auch einer gan-
zen Gesellschaft schaden. Wenn Furcht viele Menschen

zugleich erfasst, wirkt sich das nicht nur
auf die seelische Gesundheit aus, son-
dern beeintrichtigt nachweislich auch
die Moglichkeiten der Gemeinschatft,
Epidemien wirksam zu bekimpfen.

Die Mainzer Psychologen Donya
Gilan und Omar Hahad analysierten di-

*

AUF EINEN BLICK

Globaler Schock

also direkte Auswirkungen auf die Ge-
sundheit haben: auf die seelische, aber
eben auch auf die korperliche.

Mit anderen Worten: Die Kraft der
guten Gedanken kann tatsidchlich Medi-
zin sein.

Die Mainzer Resilienzforscher und

Das neuartige Corona-Virus hat
nahezu alle gleichzeitig in eine
bedrohliche Situation gestiirzt.

verse Studien zu diesem Phinomen,
darunter Forschungsarbeiten zum west-
afrikanischen Ebola-Ausbruch 2014 und
zur Zika-Epidemie in Stidamerika ab
2015. In der Gesamtschau zeigte sich,
dass die seelische Gesundheit einer Ge-
meinschaft — die kollektive Resilienz —
geradezu ein Schluisselfaktor ist, um die
Ausbreitung von Infektionskrankheiten
einzudimmen.

Eine Gesellschaft in Angst, so das
Fazit, ist nicht nur schutzloser, weil
der seelische Druck durch Furcht noch
grofser wird. Sie kann auch in einen
Teufelskreis geraten, in dem sich Angst

ihre Kollegen weltweit sind mit ihrer
Forschung langst noch nicht am Ende
angekommen.
Doch eines wissen sie schon jetzt:
Die Corona-Krise beschleunigt die Resi-
lienzforschung und kann in dieser Hin-
sicht Gutes bewirken. In Zukunft werden
Wissenschaftler weitaus besser erklaren
konnen, wie Menschen psychischer Be-
lastung standzuhalten vermogen.
Als Gesellschaft, aber auch jeder
In Umfragen gaben nicht wenige Einzelne o
an, dass sie sogar erwarten,
durch die Corona-Pandemie
etwas flr ihr Leben lernen

Resiliente Deutsche

Erste Studien zeigen: Die meis-
ten Menschen hierzulande gehen
eher robust mit der Krise um
und bewahren ihre Zuversicht.

Krise als Entwicklung

Fir diesen Text wurde die freiberufliche
Autorin vom »RECHERCHEFONDS COVID-19«

und Verdringung gegenseitig verstir- zu kénnen. der Wissenschaftspressekonferenz e. V.
ken. So paradox es klingen mag: Wo die geférdert, dem Verband der Wissenschafts-
Furcht regiert, vernachlissigen Men- L 3 journalisten in Deutschland.
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SMARTPHONE UND CO.

Text: Katharina von Ruschkowsky

Fotos: Neumann & Rodtmann

Ein Leben ohne das Smartphone ist fir

die meisten inzwischen unvorstellbar. Doch
zugleich empfinden immer mehr Menschen
die damit verbundene Masse an Nachrichten,
Meldungen und Daten als Herausforderung.
Wie also gehen wir mit den digitalen

Geraten am besten um?

P"
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* Alle Protokolle
wurden vor der
Corona-Pandemie
aufgezeichnet.

Johanna Schulte,
Schiilerin*

»ln meiner Klasse gibt es einige, die bli-
cken fast standig auf ihr Smartphone,
auch wenn wir uns unterhalten. Das
nervt mich sehr. Deshalb versuche ich,
es selbst anders zu machen. Ich be-
nutze auch sehr gern Messenger, klar,
bekomme bestimmt etwa 80 Nach-
richten am Tag. Auch telefoniere ich viel
per Video oder benutze verschiedene
Social Media. Aber wenn andere Leute
bei mir sind, dann gehdrt das Smart-
phone in die Tasche.«




—— SMARTPHONE UND CO.

Die Alleskénner faszinieren, natiirlich.
Deshalb hat ja auch fast jeder ab dem
Jugendalter in Deutschland ein Mobil-
gerit in seiner Hand- oder Hosentasche,
am liebsten das neueste.

Etwa 50 Prozent der hierzulande ge-
nutzten Smartphones sind jiinger als ein
Jahr. Die Apparate haben uns stindig er-
reichbar gemacht. Nie war es leichter, sich
Waren und Wissen von iiberallher zu be-
schaffen. Die Supertelefone sind fiir uns
Universallexikon und Bankschalter in ei-
nem, Navigator, Multimedia-Center und
Wetterstation.

Ein Leben ohne Smartphone und Co.
ist fur die meisten lingst unvorstellbar.
Doch: Den Alltag damit empfinden mehr
und mehr Menschen zugleich als Heraus-
forderung. Manche sogar als Zumutung.

Denn da ist dieses bleierne Unbe-
hagen, im steten Strom ankommender
Nachrichten, E-Mails, Feeds, Tweets und
Anrufe unterzugehen. Man spiirt, wie
das dauernde Piepsen und Ploppen der
Gerite die Aufmerksamkeit frisst. Wie
man beim Chatten, Shoppen und Spielen
nicht nur Zeit verliert, sondern ein wenig
auch sich selbst.

Es sind nicht nur einzelne Technik-
feinde oder Kulturpessimisten, die so
denken. 74 Prozent der Befragten stimm-
ten in einer reprisentativen deutschen
Umfrage der Aussage zu, der Alltag wire
angenehmer, wiirden mehr Menschen
doch einmal ihr Smartphone ausschalten.

Viele Juingere nehmen die stindige Er-
reichbarkeit fiir Freunde und Familie
als Belastung wahr. Jeder Dritte sagt gar,
SO eine weitere Untersuchung, sein Pri-
vatleben sei — auch dadurch — ein grofe-
rer Stressfaktor als Job, Studium oder
Ausbildung.

Was also sind die digitalen Gerite
fiir uns — Zeitstifter oder Zeitvernichter?
Wie kann es sein, dass ausgerechnet
jene Tools und Technologien, die den
Alltag einfacher, effizienter, entspannter
machen sollten, die Menschen zusitzlich
stressen?

Beherrschen wir die Gerite — oder
beherrschen sie vielmehr uns?

Dies sind Fragen, mit denen sich lingst
nicht nur Nutzer befassen. Auch immer
mehr Forscher unterschiedlichster Dis-
ziplinen loten in jlingster Zeit aus, wel-
che Folgen die fortschreitende Digitalisie-
rung fur jeden Einzelnen hat. Und fiihren
erstaunlich kontroverse, ja hitzige Debat-
ten dartiber.

Die Sache ist nur: Weder Optimisten
noch Pessimisten kénnen ihre Thesen
bislang zweifelsfrei belegen. Thnen feh-
len belastbare Zahlen und Zeit. Gut
zehn Jahre — kaum linger gibt es massen-
taugliche Smartphones — sind fiir seriése
Forscher, die nach Verhaltens- oder gar
Wesensinderungen fahnden, ein ver-
gleichsweise kurzer Abschnitt.

Und doch gibt es mittlerweile erste
Antworten auf die Frage, wie die digitalen
Kommunikationsmittel unsere Gedanken
und Gemiiter, unser Zeit- und Gliicks-
empfinden beeinflussen — und wie es
gelingen kann, einen gemifligten, gesun-
den Umgang damit zu finden.

Eine hierzulande besonders umfang-
reiche Untersuchung stammt von ei-
nem Team um den Bonner Informatiker
Alexander Markowetz. Seit 2014 haben
er und seine Kollegen die Smartphones
von mehreren Hunderttausend Freiwil-
ligen mit einer speziellen App versehen
und messen, wie haufig und zu welchem
Zweck die Probanden ihr Gerit nutzen.
Markowetz war damit einer der Ersten,
die harte Fakten geliefert haben — fern
von gefuhlten oder befuirchteten Wirk-
lichkeiten.

Die bisherige Auswertung von
60 ooo Probanden ergab: Durchschnitt-
lich 88-mal am Tag schaltet ein Smart-

phone-Besitzer das Display seines Mobil-
telefons an. 35-mal wirft er dabei lediglich
einen fliichtigen Blick auf Uhrzeit und
Messages. 53-mal am Tag aber entsperrt
er das Gerit, chattet, spielt und surft im
Internet.

Insgesamt verbringt er so tiglich
zweieinhalb Stunden mit seinem Smart-
phone, nur sieben Minuten davon tele-
fonierend. Der Grofiteil der Zeit vergeht
beim Besuch sozialer Netzwerke und bei
der Nutzung von Messenger-Diensten.

Diese Zahlen liegen meist deutlich
tiber jenen, die Smartphone-Nutzer in
vorherigen Studien selbst geschitzt hat-
ten. Und sie rdaumen auch das Vorurteil
beiseite, dass die Anfilligkeit fur exzes-
siven Gebrauch des Smartphones alters-
und milieuabhingig sei. Jugendliche
nutzen ihr Smartphone tiglich nur etwa
30 Minuten mehr als Erwachsene.

Aber nach Markowetz geht es nicht
nur um die Zeit an sich, die vor dem
kleinen Bildschirm verbracht wird. Viel
dramatischer seien die andauernden Un-
terbrechungen, fur die die Mini-Compu-
ter sorgten. Es ist, als wiirden sie die Zeit
geradezu pulverisieren: Alle 18 Minuten,
berechneten Markowetz und seine Kolle-
gen, lassen Smartphone-Nutzer von ihrer
eigentlichen Beschiftigung ab, um online
Zu sein.

Das Resultat: ein Alltag, in dem man
stindig von einer Titigkeit zur nichsten
springt — in dem konzentriertes Arbeiten,
aber auch echtes Entspannen kaum mehr
moglich ist. Denn schliefdlich fullt das
Smartphone ja auch jede Pause, alle Leer-
zeiten an Bushaltestellen oder Super-
marktkassen.

Tatsdchlich vermitteln die digitalen
Helfer uns das Getfiihl, vieles zugleich
erledigen zu koénnen, mehr noch: zu
miissen. Wo wir zuvor Zeit vertrodelten,
konnen wir sie heute scheinbar sinnvoll
nutzen, jede Pause in einem Gesprich,
jeder Moment der Ziellosigkeit kann
noch mit einem kurzen Blick auf das
Display gefullt werden.

Die US-Psychologin Gloria Mark er-
mittelte, dass Angestellte einer Unterneh-
mensberatung mehr als die Hilfte aller
begonnenen Arbeiten nicht durchgehend
erledigen konnten, weil sie sich immer
wieder etwa durch E-Mails oder Telefo-
nate herausreifden liefen. Und auch da-
heim setzt sich das Multitasking meist
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Oktay Tuncer,
Student der Soziologie

»lagslber arbeite ich viel mit
meinem Laptop, recherchiere fir
die Uni, surfe im Internet, checke
soziale Medien. Das genlgt mir
vollauf. Das Leben mit einem
Smartphone wéare mir zu anstren-
gend, zu viele Nachrichten und
Ablenkungen. Deshalb habe ich
mittlerweile nur noch ein billiges
Wegwerfgerat fur 20 Euro, mit
dem ich telefonieren und SMS
schreiben kann. Mehr nicht. Ich
habe sogar ein altes Smartphone,
aber das liegt in der Schublade.«

fort. Zwei von drei Nutzern, so Studien,
recherchieren oder chatten bisweilen
wihrend des TV-Konsums gleichzeitig im
Internet.

Das Fatale daran: Multitasking macht
uns nicht, wie lange Zeit angenommen,
effizienter und produktiver. Studien er-
weisen inzwischen das Gegenteil: Wer
seinen Gedankenstrom immer wieder un-
terbrechen lisst, benétigt bis zu andert-
halbmal so lange fir die Erledigung der
eigentlichen Aufgabe.

Auch die Qualitit unseres Tuns und
die Zufriedenheit leiden enorm darunter,
wenn wir nicht bei einer Sache sind. For-
scher aus Texas fanden sogar heraus, dass
schon ein Smartphone in Sichtweite —
gleichgiiltig, ob ein-, aus- oder stumm-
geschaltet — einen grofen Teil der Ge-
hirnkapazitit kapert. Bei Denkaufgaben
schnitten diejenigen Probanden, die ihr

Mobilgerit im Nebenraum deponiert hat-
ten, deutlich besser ab als jene, die es bei
sich trugen.

Es schien fast, als raune das Smart-
phone den Probanden fortwdhrend zu:
Check deine Nachrichten! Bring dich auf
den neuesten Stand!

Woher rithrt die Anziehungskraft der
Apparate? Weshalb fillt es uns so schwer,
sie zu ignorieren? Ein Grund, so For-
scher: Unser Gehirn ist der Digitaltechnik
nicht gewachsen. Zwar besitzt es die Fa-
higkeit, sich immer wieder flexibel neuen
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Umstinden anzupassen. So verdffentlich-
te der US-amerikanische Neurowissen-
schaftler Gary Small eine Studie, nach der
jene Menschen, die regelmifiig Umgang
mit dem Internet hatten, bei der Benut-
zung einer Suchmaschine eine hohere
Aktivitdt in Gehirnregionen zeigten, die
der Entscheidung und komplexen Argu-
mentation zugeschrieben werden, als un-
gelibte Probanden.

Mit dem aktuellen Tempo techni-
scher Entwicklung aber kann die Evolu-
tion nicht Schritt halten. So anpassungs-
tahig das Gehirn auch sein mag — manche
Denkvorginge, Reaktions- und Verhaltens-
weisen folgen noch immer archaischen
Mustern. Denn duflere Reize bargen fir
unsere Urahnen oft eine Botschaft: Ge-
fahr. Jedes Rascheln im Gebiisch, jeder
fliichtig erahnte Schatten konnte ein
Raubtier und damit bedrohlich sein.

Daher kann jeder auffillige Stimulus
noch heute unwillkiirlich ins Zentrum

| 2

Asmah Virk,
Studentin der Agrarékonomie

»ln der Kindertagesstatte meiner
beiden Téchter hingt ein Schild:
Eltern bitte Telefone in der Tasche
lassen. Manchmal schaue ich aber
doch heimlich auf mein Smart-
phone. Und zu Hause lege ich
das Ding oft auf den Schrank und

will es erst wieder runternehmen,
wenn die Kleinen im Bett sind.

Aber sobald ich am Schrank vor-
beilaufe, checke ich es meistens
doch. Es ist, als wére ich sichtig
danach — aber ich will das unbe-
dingt andern.«

unseres Bewusstseins dréingen, uns in-
stinktiv aufschrecken lassen. Fiir die
Menschen von einst war diese automati-
sche Reaktion eine Lebensversicherung.
Fiir die von heute wird sie zunehmend zu
einem Problem.

Mittlerweile prasseln immerzu Reize auf
uns ein. Tiglich sendet jeder Nutzer im
Durchschnitt mindestens 55 Messenger-
Nachrichten, reagiert auf 25 E-Mails.

Experten schitzen, dass allein die
Menge der Nachrichten, die Menschen
per Brief, Mail oder Telefon untereinan-
der austauschen, im 20. Jahrhundert um
das Zehnmillionenfache angestiegen ist.
Dieser nie endende Strom von Stimuli
veranlasst unser Gehirn zu einer beson-
ders tiickischen Reaktion.

Denn jeder neue Reiz bindet nicht
nur Aufmerksamkeit, er 16st auch eine
Kaskade von biochemischen Prozessen
aus. Unter anderem kurbelt das limbische
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System, oft als Gefiihlszentrum unseres
Denkorgans bezeichnet, die Ausschiittung
von sogenannten ,Gliickshormonen® wie
Dopamin an. Die Molekiile dieses Boten-
stoffs hellen fiir eine kurze Weile die
Stimmung auf. Die Folge: Wir werden da-
fiir belohnt, unkonzentriert zu sein. Hin-
zu kommt, dass bei stindig wechselnder
Titigkeit der Spiegel von Botenstoffen wie
Cortisol und Adrenalin steigt — was dazu
fithrt, dass ausgerechnet jener Teil unse-
res Hirns gediampft wird, den wir brau-
chen, um uns zu konzentrieren.

Die Biochemie versetzt den Men-
schen damit in einen Zustand permanen-
ter Unruhe: Wir suchen die Umgebung
nach immer neuen Stimuli ab und reagie-
ren mitunter selbst dann, wenn es gar
keinen neuen Reiz gegeben hat.

Bis zu 9o Prozent aller Smartphone-
Nutzer, so haben Experten ermittelt, lei-
den zuweilen unter dem ,Phantom-Vibra-
tions-Syndrom*, bei dem ganz normale
Muskelzuckungen sowie die Reibung
von Kleidung oder eine Bewegung des
Smartphones bereits als Vibrationsalarm
gedeutet werden.

Mit anderen Worten: Die stindige
Erwartung neuer Anrufe und Nachrich-
ten macht fast alle von uns kribbelig.

Psychologische Erkenntnisse stiitzen die-
se Deutung. Lingst ist Forschern bekannt,
dass das Gehirn besonders stark auf
Belohnungen reagiert, die tiberraschend
und unregelmiflig erfolgen — wie etwa
Nachrichten oder Statusmeldungen sozia-
ler Netzwerke, die uns unvorhersehbar
auf dem Mobilgerit erreichen. Blof3: Je
unsteter die Belohnung, desto mehr gie-
ren wir danach.

»Intermittierende Verstirkung“ nennt
die Psychologie diesen Mechanismus,
der uns immer und immer wieder zum
Smartphone greifen lisst — und von dem
neben der Digital- auch die Gliicksspiel-
industrie enorm profitiert: Zocker werfen
Geld in die Automaten in der Hoffnung,
zu gewinnen. Weit hiufiger jedoch ver-
lieren sie.

Nicht zuletzt sind Menschen von
Natur aus unersittlich. Das bewiesen US-
Psychologen bei einem Versuch: Sie ser-
vierten Versuchspersonen Suppe auf Tel-
lern, die sich durch ein Loch in deren
Boden immerzu und unmerklich auf-
tullten. Prompt nahmen die Probanden
73 Prozent mehr Suppe zu sich als andere,
die eine begrenzte Portion bekamen. Er-
staunlicherweise fiihlten sich die Test-
personen mit den immer vollen Tellern
nicht etwa satter, obwohl sie doch viel
mehr verspeist hatten.

Beim Digitalkonsum scheint es ganz
dhnlich zu sein. Nachrichtenseiten oder
Streaming-Portale nutzen diesen mensch-
lichen Makel aus: Newsfeeds fillen sich
automatisch, jedes angeklickte Video
zieht eine unendliche Zahl weiterer nach
sich, die automatisch starten. Nutzer ver-
bringen dadurch bisweilen Stunden im
Internet, ohne dafiir iiberhaupt eine be-
wusste Entscheidung getroffen zu haben.

All das bedeutet nicht, dass der mo
derne Mensch den neuen Medien hilflos
ausgeliefert ist. Und doch machen es uns
manche tief verankerte Verhaltensmuster
schwer, dem Sog der digitalen Welt zu
widerstehen.

Zwar gilt nur ein geringer Teil
der Internetnutzer als siichtig — je nach
Studie und Alter der Probanden sind
es zwischen ein und fiinf Prozent. Fiir
eine Mehrheit der Bevélkerung aber ist
das Smartphone lingst zum Lebens-
begleiter geworden.

Etwa 40 Prozent der Deutschen, so
eine Untersuchung, nutzen ihr Mobiltele-
fon in den letzten fiinf Minuten vor dem
Einschlafen und schalten es schon in den
ersten fiinf Minuten nach dem Erwachen
wieder an. Damit sind sie von friith bis
spit immer da: die unbeantworteten Nach-
richten, die To-do-Listen, dieses Gefiihl,
nie fertig zu sein.

Und obwohl Mitteilungen selten von
hochster Dringlichkeit sind, beantworten
viele Nutzer sie prompt. Der Soziologe
Hartmut Rosa, einer der fithrenden Zeit-
Forscher in Deutschland, erklirt, durch
den technischen Fortschritt hitten sich
auch unsere Erwartungen gewaltig ver-
dandert. Mehr und mehr versuchten wir,
uns an das Tempo der Technologie anzu-
passen — statt umgekehrt.

Weil die Technik Informationen in
Sekundenschnelle iibermitteln kann,

SMARTPHONE UND CO.—

glauben wir, das ebentfalls tun zu miissen:
,50 gonnen wir uns fiir jede Nachricht
sehr viel weniger Reflexions- und Reak-
tionszeit als frither — und fuhlen uns des-
halb stindig gehetzt.

Rosa sagt aber auch, jeder Smart-
phone-Besitzer sei meist Opfer und Titer
zugleich (etwa, wenn man selber unge-
duldig wird, sobald eine digitale Nach-
richt nicht binnen Minuten beantwortet
wird). Denn sosehr wir unter dem Zeit-
druck litten, sosehr gentssen wir ihn auch.

,In unserer modernen Gesellschaft gilt
als ,gutes Leben‘ oft das erfiillte oder
tibervolle Leben, so der Soziologe.

Daher versuchten wir, immer mehr
Dinge in immer kiirzerer Zeit zu erledi-
gen, am besten parallel: beim Friihstiick
die Nachrichten zu priifen, beim Telefo-
nieren E-Mails zu tippen, beim Spazie-
rengehen zu chatten.

US-Krankenhausstudien zeigen, dass
seit zehn Jahren immer mehr Fuldginger
ohne Fremdeinwirkung verungliicken:
Die Augen auf das Display gerichtet, ohne
Blick fiir ihre Umgebung, laufen sie
vor Schilder, stolpern in Baustellenlécher,
von Briicken. Der US-Bundesstaat Hawaii
hat bereits reagiert: Wer beim Uberque-
ren der Strafle auf sein Smartphone starrt,
zahlt dort seit einiger Zeit g9 Dollar Strafe.

Es muss ja nicht so enden. Dennoch
wird deutlich: Die pausenlos wechselnde
Aktivitit, zu der digitale Medien animie-
ren, hat ihren Preis.

So kostet sie beispielsweise viel Ener-
gie. Weil das Gehirn jede Handlung —
das Lesen einer E-Mail, das Aufrufen
einer Webseite — als eigene Aufgabe wahr-
nimmt, bedient es sich vermehrt der
Energiereserven in den Kérperzellen, um
leistungsfihig zu bleiben.

Daher fithlen wir uns immer ein
wenig erschopft, wenn wir neben einer
anderen Tatigkeit gechattet haben, etwas
ermattet, wenn wir nur kurz im Internet
gesurft haben. Bei denjenigen dagegen,
die konzentriert einer Aufgabe nachgehen,
stellt sich dieser Zustand erst spiter ein.

Wer immerzu auf Empfang ist, lisst
zudem eine grofle Kraft- und Kreativitits-
quelle ungenutzt: den Mufliggang.

Viele grofde Denker berichten davon,
dass ihnen die besten Ideen kamen, als
sie gerade nichts taten und ins Leere
starrten. Blofd: Wer tut das heute schon?
Vielmehr scheint es so, als fiirchteten wir
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TipPs

Vom guten Umgang mit
Smartphone & Co.

So beherrschen wir die digitalen Gerate — und sie nicht uns

Analog hat Vorrang

Dringende Ausnahmen ausgenom-
men, geblhrt einem Gesprachs-
partner stets die volle Aufmerksam-
keit. Daher gilt es, das Smartphone
so einzustellen, dass es nicht stort
(kein Vibrationsalarm!). Abschal-
ten ist eine Frage der Effizienz:

Ein Gesprach ist zielfithrender und
nachhaltiger, wenn man bei der
Sache ist. Vor allem aber ist es
eine Frage der Hoflichkeit.

Smartphone aufker Reichweite
Wer konzentriert arbeiten oder

sich unterhalten méchte, sollte sein
Smartphone erst gar nicht bei sich
tragen, sondern daheim lassen
oder im Nachbarraum deponieren.
Studien belegen, dass ein Gerat in
Reichweite — gleichgliltig ob an-,
aus- oder stummgeschaltet — viel
Gehirnkapazitat kapert.

Feste Zeiten einrichten

Neue Nachrichten zu festen Zeiten
bearbeiten. Zum Postkasten geht
man auch nur einmal am Tag.

Das schafft Mufze zum Arbeiten
oder Entspannen.

Push-Benachrichtigungen aus
News, E-Mails, Statusdnderungen
oder Sportergebnisse machen oft
mit Ténen oder Blinken auf sich
aufmerksam. Wer das ausschaltet,
erspart sich eine Menge Stérungen.

Bildschirm ergrauen lassen

Um nicht bei jedem noch so fliich-
tigen Blick aufs Smartphone in
Verlockung zu geraten, sollte der
Startbildschirm mdglichst unattrak-
tiv gestaltet sein. lcons der verfih-
rerischsten Apps gehéren erst auf

die hinteren Tafeln. Ratsam ist
auch, die Startseite nicht in bunten
Farben erleuchten, sondern ergrauen
zu lassen.

Geduld im digitalen Dialog
Eine nicht sofort beantwortete
Nachricht darf nicht zu ungedul-
digem Nachfragen fiihren. Ruhe
nimmt einem auch selbst den
Antwort-Druck.

Momente wahr-, nicht aufnehmen
Wer an einen fremden Ort verreist,
sollte diesen nicht nur aufnehmen,
sondern vor allem wahrnehmen. Ein
Urlaub ist besonders dann erholsam,
wenn man einen echten Ortswechsel
erlebt. Meist dauert es eine Weile,
ehe man innerlich ankommt. Wer
pausenlos mit der Dokumentation
(auch von Konzerten!) beschaftigt
ist, nimmt sich Ankommenszeit

und Erholung.

Smartphone-freies Schlafzimmer
Experten raten dringend dazu,
Smartphones aus Schlafzimmern zu
verbannen. Das blaue Licht digitaler
Bildschirme stort héchstwahr-
scheinlich den Schlaf. Zudem fanden
Forscher heraus, dass exzessive
Nutzer weniger schlafen und lénger
brauchen, um zur Ruhe zu finden.

Vorbild sein

Viele Eltern sind besorgt ob der
Smartphone-Nutzung ihrer Kinder.
(Medien-)Erziehung funktioniert
allerdings selten Gber Verbote, son-
dern in der Regel (iber die Vorbild-
funktion der Eltern, wie auch Studien
belegen. Erwachsene sollten darum
ihren Kindern das Verhalten vorleben,
das diese Ubernehmen sollen.

das Nichtstun, die Leere. So greifen viele
Menschen mittlerweile schon beim An-
blick einer Ampel zum Smartphone —
nicht wissend, ob es uberhaupt eine
Wartezeit zu iiberbriicken gilt.

Die Moglichkeit, stindig online, er-
reichbar und geschiftig zu sein, trigt mit
dazu bei, dass unser Alltag im Ganzen an
Tempo gewonnen hat. FuRginger bewe-
gen sich messbar schneller durch die
Stidte. Auch durch das Internet klicken
wir uns immer rasanter: Verloren Web-
sites vor rund 20 Jahren etwa ein Drittel
ihrer Besucher, wenn das Laden der Seite
langer als acht Sekunden dauerte, ist die
Geduld heute nach zwei Sekunden auf-
gebraucht. Und ein Internetversandhaus
berechnete, dass es durch jede Sekunde
verzogerte Ladezeit etwa zehn Prozent
der Verkdufe einbufst.

Aber auch Situationen und Menschen
gegentiber verlieren wir offenbar immer
schneller die Geduld. Wer heute in den
Urlaub fdahrt, hat vieles schon gesehen:
die schonsten Strinde, die beliebtesten
Anlaufpunkte, die Speisekarten der besten
Restaurants — alles online ausgekund-
schaftet. Vor Ort erlauben sich viele dann
immer weniger Zeit, die Situation wirk-
lich wahrzunehmen. Stattdessen konkur-
rieren die ersten Eindriicke sogleich mit
anderen, von Fremden bereits im Inter-
net verdffentlichten.

Irgendjemand hat dabei immer ei-
nen spektakulireren Moment abgepasst.
Statt schoner Erinnerungen erleben man-
che dann nur den Frust, die eigenen
Méoglichkeiten nicht ausreichend aus-
geschopft zu haben.

Ohnehin meinen viele offenbar, dass
ein Konzert, eine Wanderung weniger
wert sind, wenn sie nicht liickenlos doku-
mentiert, auf Portalen priasentiert und
dann - das ist die Hoffnung - vielfach
geklickt und gelikt werden. Viele Men-
schen haben anscheinend verlernt, etwas
direkt zu erleben und zu genieflen. Sie
machen ihr eigenes Gliick vom Votum
der anderen abhingig. Der Versuch, das
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eigene Leben zu intensivieren (zu tracken,
zu posten, zu teilen), fithrt daher nicht
selten zum Gegenteil.

Sogar reale Begegnungen mit Men-
schen werden gerade von Nutzern jiinge-
ren Alters oft als langweilig empfunden.
Da sie an die rasche Abfolge visueller und
auditiver Reize gewohnt sind, die sie etwa
in Chats erleben, finden sie es schwierig,
sich auf ein Gegeniiber einzulassen und
ihm lingere Zeit zu folgen.

Sherry Turkle, Psychologin am Mas-
sachusetts Institute of Technology und
eine Vorreiterin der Medienforschung,
beobachtet bei Teenagern zunehmend die
irritierende Fahigkeit, Nachrichten ins
Smartphone tippen und zugleich Augen-
kontakt mit einem Gesprichspartner hal-
ten zu konnen — was Aufmerksamkeit
vortduscht, wo gar keine ist.

Die Psychologin befiirchtet dadurch
den Verlust einer der menschlichsten

Michael Quast-Cojocaru,
Lehrer

wEigentlich mochte ich nicht,
dass mein Sohn beim Abendessen
sein Smartphone in der Hand hat.
Aber wie soll ich das verbieten,
wenn ich selbst immer wieder da-
nach greife? Ich komme einfach
nicht dagegen an, muss gucken,
was es Neues in meinen Mes-
senger-Gruppen gibt, etwa bei
den Fufzballfreunden oder bei den
Schilern. Es ist wie ein Sog. Da
bin ich dann manchmal fast froh,
wenn der Akku leer ist.«

Fihigkeiten: der aufrichtigen Konversa-
tion von Angesicht zu Angesicht, ja, der
Gabe zur Erkennung von nonverbalen
Emotionen.

Manchem von uns mag dies wie Schwarz-
malerei erscheinen, doch die Indizien da-
fiir mehren sich. So setzten Forscher kiirz-
lich ein lebensnahes Experiment auf: Sie
testeten bei Kindern die Fihigkeit, die
Gefiihle in den Gesichtern anderer zu
erkennen und zu deuten. Dann fuhr ein
Teil der Kinder fiir fiunf Tage ins Ferien-
lager — ohne Smartphones und Tablets
im Gepick.

Als die Wissenschaftler nach deren
Riickkehr die Tests wiederholten, zeigte
die Gruppe jener Kinder, die eine kurze
Digital-Didt hinter sich hatten, deutlich
bessere Fahigkeiten zur Gefiihlserken-
nung bei anderen als die Vergleichsgrup-
pe. Liegt die Losung also im Abschalten?

.
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Kénnen wir uns am besten gegen die ne-
gativen Effekte digitaler Gerite wehren,
wenn wir auf sie verzichten, wenigstens
ab und zu? Ist das die Konsequenz aus all
diesen Erkenntnissen?

Wer in die Sachbuchregale der Buch-
handlungen blickt, konnte genau diesen
Eindruck gewinnen. Reich ist die Auswahl
an Selbsterfahrungsberichten von Men-
schen, die wochen- oder monatelang oft-
line waren und darauthin die analoge
Welt bisweilen glorifizieren.

,Digital Detox*“ lautet daftir das Schlag-
wort — gerade so, als konne man sich
von den Einfliissen der Digitalisierung
reinwaschen. Der Psychiater Jan Kalbitzer,
Leiter der Stressmedizin an der Oberberg
Tagesklinik Kurfurstendamm Berlin, hilt
solch radikale Digital-Didten fur wenig
wirksam. Die Verteufelung digitaler Tech-
nik bringe nichts. Ehrlicherweise kénne

Lesetipps

Jan Kalbitzer
Digitale Paranoia

Nichtern betrachtet der
Berliner Psychiater
die Technisierung des Alltags
und gibt Anleitungen
fir kleine Verhaltens-
experimente.

Adam Alter
Unwiderstehlich

Der New Yorker Medien-
psychologe erklart in
seinem US-Bestseller,
wie die grofzen Tech-
Konzerne gezielt menschliche
Makel ausnutzen.

Anitra Eggler
Mail halten!

Ein liebevoll gestalte-
ter Ratgeber mit vielen
inspirierenden Tipps
zum bewussten Umgang
mit digitalen Medien.

und wolle niemand vollkommen ins ana-
loge Zeitalter zuriick. Zudem ,hat Ver-
meidung keinen Lerneffekt. Nach dem
Totalverzicht fielen die meisten rasch
in alte Gewohnheiten zuriick — wie beim
Jo-jo-Effekt nach einer Blitzdiit.

Braucht es dann womoglich Impulse
von auflen? In Frankreich etwa ist das
Recht auf Abschalten seit dem 1. Januar
2017 gesetzlich verankert. Seither ist es —
nach Vereinbarungen zwischen Arbeit-
geber und Angestellten — groferen Unter-
nehmen verboten, nach Dienstschluss
oder am Wochenende E-Mails zu versen-
den. Ahnliche Ansitze gibt es auch in
Deutschland.

So schaltet der Volkswagen-Konzern
nach Dienstschluss den Server fiir Smart-
phones auf Standby. Und Daimler bekun-
det, alle E-Mails automatisch zu loschen,
die wihrend des Urlaubs eines Mitarbei-
ters eintreffen.

Der Amerikaner Tristan Harris will
die groflen Unternehmen sogar in die
Pflicht nehmen, ,menschenwiirdigere
Technologien® zu schaffen. Der Informa-
tiker, einst fithrender Manager bei Google,
gehort zu einer Gruppe hochrangiger
Tech-Profis, die zuletzt ungekannt scharf-
ziingig mit ihrer eigenen Branche ins
Gericht gingen.

g

r_ g
el
Christoph Goller,

Unternehmer in der
Mébelbranche

»Meine Kunden wissen: Von 9 bis
19 Uhr bin ich per E-Mail erreich-
bar und antworte innerhalb weni-
ger Minuten. Nach Feierabend
bemthe ich mich dann, komplett
offline zu sein. Manchmal erwi-
sche ich mich aber dabei, wie

ich zum Beispiel durch Social-Me-
dia-Dienste scrolle. Mein Schlaf-
zimmer ist eine analoge Zone, da
kommt das Handy nicht rein. lch
habe mir extra wieder einen ana-
logen Wecker besorgt.«

Gemeinsam haben sie jiingst ein
,Zentrum fur humane Technologie“ ge-
griindet. Thr Ziel: ,Die digitale Aufmerk-
samkeitskrise umkehren — und Technolo-
gie wieder zum Diener der menschlichen
Bediirfnisse machen.”

Manche der Tech-Enthusiasten neuer
Couleur vergleichen die Verfithrungstech-
niken der grofden Konzerne gar mit denen
der Tabakindustrie.

Harris fordert etwa, Apps mit weni-
ger suchtférdernden Mechanismen zu
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entwickeln. Die Programme koénnten
Nutzern beispielsweise die Moglichkeit
gewdhren, Zeiten fur den Empfang von
Mitteilungen zu bestimmen, um so den
Suchtmechanismus auszuhebeln. Sei die
Nachfrage grofd genug, wiirden sich die
Unternehmen schon beugen. ,McDonald’s
hat ja auch irgendwann Salat ins Angebot
genommen®, entgegnete Harris seinen
Kritikern auf einer Konferenz.

Unmittelbarer als politisch oder tech-
nisch verordnete sind aber mit sich selbst
verhandelte Regeln, die zur individuellen
Lebenssituation passen. Blofs: Wie lassen
sich die ausfindig machen? Jan Kalbitzer,
der Psychiater, empfiehlt, experimentell
zu ermitteln, welcher Umgang mit dem
Internet einem guttut und welcher nicht.
So schligt er zum Beispiel vor, die digita-
len Kanile stirker rdumlich zu trennen:
die privaten Nachrichten daheim zu lesen,
die beruflichen im Biiro — und vor allem
Pausen, etwa bei Busfahrten, wieder zu
echten Pausen werden zu lassen.

Da man allein oft weder gentigend
Mut noch Disziplin dazu aufbringe, solle
man ein solches Experiment am besten in
der Familie oder im Kollegenkreis disku-
tieren und beschliefRen, so Kalbitzer.

Die Absicht dahinter: die stindige
Erreichbarkeit durchbrechen, die grenzen-
lose Vermischung von Berufs- und Pri-
vatleben, das Verwischen von Aktivitit
und Passivitit, von Interaktion und Intro-
spektion.

Anschliefiend solle man sich fragen:
Treten befiirchtete Konsequenzen tatsich-
lich ein? Gerate ich wirklich in Missgunst
bei Freunden oder Vorgesetzten, wenn
ich nicht immer prompt auf Mitteilungen
reagiere? Und: Spiire ich den Effekt ech-
ter Pausen?

In einem zweiten Versuch hilt der
Psychiater seine Klienten dazu an, einen
Tag lang hemmungslos online zu surfen,
zu spielen und zu chatten, um dann
einen Tag lang komplett abzuschalten.
So liefde sich am besten ergriinden, wel-
che Bedurfnisse das Internet befriedigt,
wovon es am meisten ablenkt und wie
sich dies dndern ldsst.

Wihrend der Experimente gilt es dar-
um, Tagebuch zu fithren, zu notieren:
Wann vermisse ich am Offline-Tag das
[nternet am stirksten — und warum? Hilft
es mir zum Beispiel dabei, unangeneh-
men Aufgaben oder Gesprichen auszu-

»Rescue Time«

Die App lauft im Hintergrund auf
dem PC oder Smartphone und misst
die Zeit, die wir auf bestimmten
Seiten verbringen. So lassen sich
Leitfresser ausfindig machen. Die
App ist kostenlos. In der kosten-
pflichtigen Premium-Variante
gibt es neben weiteren Features
auch Blocking-Funktionen.
rescuetime.com

»Offtime«

Hilft, den eigenen Umgang mit

dem Smartphone besser zu kennen
und daraufhin manche Anwendungen
flir bestimmte Zeitrdume zu blo-
ckieren. Wer etwa gerade ,Wichtiges
im Job" erledigt, zu dem dringen

nur Telefonanrufe enger Geschafts-
partner durch.

offtime.co

T1pPsS

Digitale Helfer

Vier Apps fir einen achtsamen Umgang

nForest«

Nutzer pflanzen virtuelle Bdume —
die nur gedeihen, wenn sie eine Zeit
lang das Smartphone unberihrt
lassen. Miteinander bekannte Nut-
zer kdnnen auch gemeinsam einen
Wald hegen. Und wenn genug
Baume gewachsen sind, pflanzen
die Anbieter einen echten Baum

in der Realitat.

forestapp.cc/en

»Time Out«

Achtet auf notwendige Pausen am
Bildschirm und legt einen Schleier
tber das Display, damit man auch
wirklich kurz davon aufblickt. Etwa:
Alle zehn Minuten zehn Sekunden
Pause sowie zehn Minuten nach 50
Minuten Bildschirmarbeit. Einstel-
lungen lassen sich individualisieren.
dejal.com/timeout

weichen? Wie sehr kann ich das Gefiihl
geniefien, offline zu sein?

Und umgekehrt: Geniefle ich am On-
line-Tag, in die Virtualitit abzutauchen?
Oder kommt das Bediirfnis auf, mich
auch drauflen zu bewegen? Trifft eben-
dies zu, konnte man versuchen, im Alltag
Rituale zu entwickeln, die helfen, solche
Dinge auch zu tun, so der Experte. ,Wenn
Sie beim Surfen im Internet allerdings
prima abschalten und auftanken kénnen
fur den Berufs- und Familienalltag, ist
das ebenfalls ihr gutes Recht. Dann sur-
fen Sie fur einige Stunden, aber bewusst!“

Vielleicht geht es nicht um Optimis-
mus und Pessimismus, um Euphorie oder
Verdammnis, sondern um Bewusstheit.
Um die Gewissheit, sich entscheiden zu
konnen — fiir oder gegen die Technologie.

Und das in jedem Moment.

Paradoxerweise kdnnen uns genau
dabei wiederum technische Hilfsmittel

unterstiittzen: Immer mehr Apps und
Programme koppeln Nutzer eine Zeit
lang vom Internet ab, helfen ihnen, Mus-
ter ihres Verhaltens zu erkennen, oder
belohnen sie gar mit Punkten dafiir,
wenn sie bei einem abendlichen Treffen
mit Freunden ihr Telefon ignorieren (sie-
he Kasten).

Solcherlei Moglichkeiten sind viel-
leicht die Vorreiter einer weiteren Stufe
der Digitalisierung. Einer Zeit, in der wir
die Kontrolle wieder zuriickgewinnen —
und lernen, Smartphones, Tablets und
Co. als das zu erleben, was sie doch eigent-
lich sind.

Werkzeuge mit groflem Potenzial ,

Katharina von Ruschkowski ist Wissen-
schaftsautorin in Nieheim bei Detmold. Jens
Neumann und Edgar Rodtmann haben sich
als Fotografen in Berlin darauf spezialisiert,

gemeinsam Menschen in Szene zu setzen.

Vi




Immer erreichbar

Ja, es gibt wichtigere
Dinge im Alltag. Aber ist
es schlecht, sich
online fiir andere zu
interessieren?



ONLINE-SUCHT

lch

und mein digitaler

Wahn

Anja Riitzel kennt die Hassliebe zu Smartphone & Co. genau.

Hier erzahlt sie, weshalb die digitale Welt sie oft nervt, ja belastet —

und sie sich doch nicht von ihr l6sen kann

n guten Tagen ist mein
Internet eine bunte Blu-
menwiese, die nach Veil-
chen duftet, auf der ich
mit schmusefreudigen
Dackelwelpen Ringelreihen tanze und
dabei Fotos von mir mache, auf de-
nen ich super aussehe. Fremde Men-
schen tanzen lachend mit, reichen
mir Schokokiichlein und erzihlen
hervorragende Witze, ich amitisiere
mich blendend, bis ich irgendwann
ganz vollgefressen bin mit tollen
neuen Ideen und Geschichten und
gliicklich einschlafe.

An schlechten Tagen ist mein
Internet eine abschiissige Strafe, auf
der ich Rollschuh laufe, aber alle paar
Meter hinfalle, weil bose Menschen
Rollsplitt und Schrauben auf den
Weg werfen, damit ich stiirze und

Text: Anja Riitzel

Illustrationen: Rinah Lang

mir wehtue, einfach nur aus blanker
Gemeinheit.

Und fast immer ist mein Inter-
net ein schlammiger Sumpf mit enor-
mer Sogkraft, der an meinen Beinen
zerrt, wenn ich ihn eigentlich nur
schnell durchwaten will, und mich
nicht mehr loslisst — und mit Hun-
derten von Egeln, die sich an mir
festsaugen und mir Zeit, Energie
und Nerven rauben.

Ich hatte noch nie eine Bezie-
hung, die so kompliziert war wie die
zum Internet. Unser Verhiltnis ist
wacklig und fragil, es kann von einem
Moment auf den anderen kippen.

Zum Beispiel, wenn ich an mei-
nem Schreibtisch sitze und wirklich
dringend arbeiten muss, aber auf
meinem Smartphone stindig Nach-
richten aus drei parallel gefiithrten
Chats aufplingen, die meine Auf-
merksamkeit verlangen wie Quengel-
kinder am Supermarktkassen-Stifdig-
keitenregal.

Ich habe nicht mal Zeit fiir einen
der drei Online-Plapperer und muss
sie doch schnell alle betreuen, damit
sie Ruhe geben: Ein Freund will mir
ausfiihrlichst von seiner neuen Lieb-
schaft erzihlen, mit der sich gestern
Abend, den Knutschsektor betreffend,
geradezu Epochales, die Welt der ro-
mantischen Zweierbeziehung Revo-
lutionierendes zugetragen habe.

Eine fluchtige Bekannte braucht
dringend Reisetipps fur Porto, sie




habe auf meinen Instagram-Bildern
letzte Woche gesehen, dass ich gerade
da war und offenbar viel Spaf hatte.

Und meine Nachbarin von oben
schickt im Minutentakt Fotos von
ihrem neuen Kitzchen.

Alle drei Chats behandeln The-
men, an die ich gern meine Zeit
verschenke. Das ist der Haken an der
Sache, sonst konnte ich mich leich-

Ich halle noch lue Cine

CBezichv
dic 20 kompliziey A war mfl,e L ¥ orue (nj'

Tankstelle fiir Sozialkontakte

Ein lustiger Chat, ein freundlicher
Eintrag im Forum: genug, um den
Tag sofort zu verschénern

ten Herzens einfach iiberall abmel-
den und hitte fiir immer meine
Ruhe. Aber ich liebe Knutschtratsch,
ich gebe gern Reisetipps, ich kann
mich an niedlichen Tieren nicht satt-
sehen. Und ich liebe ja auch das In-
ternet, meinen Abenteuerspielplatz,
auf dem ich mich nur eben zu oft so
sehr verzettele und vertriodele wie ein
Traumerlekind auf, nun ja, einem
echten Spielplatz — mit dem kleinen
Unterschied, dass ich mich selbst
ausschimpfen muss, wenn ich mal
wieder zu spit nach Hause komme.
Manchmal hasse ich mich regel-
recht dafiir, dass ich auch schon mal
wichtige, dringliche, meine Miete be-
zahlende Aufgaben aufschiebe, weil

ONLINE-SUCHT

ich mich so leicht ablenken lasse —
und mir eben schnell noch ein paar
schone Wortspiele ausdenken muss,
wenn meine Twitter-Timeline gerade
Fernsehserien mit Fuflballernamen
umdichtet. Auf , Aus heiterem Hum-
mels“ und ,Miami Reus® war ich da-
mals sehr stolz, aber dafiir stolperte
ich dann eben auch mal wieder {iber
eine Deadline.

Nervig wird es flir mich immer
dann, wenn ich nicht mehr aktiv
fiir mich beschliefRe, wie intensiv
ich mich gerade von solchen Social-
Media-Belangen ablenken lasse, son-
dern wenn es sich plétzlich anfiihlt,
als zerrten mich Facebook-Benach-
richtigungen und neu gestartete In-
stagram-Livestreams gegen meinen
Willen aus meiner anderen, gerade
wichtigeren Titigkeit. Als bestimm-
ten Smartphone, Laptop und Tablet
iber mein Leben, so dramatisch das
jetzt auch klingt.

Diese Vereinnahmung kann
auch gefihrlich werden und richtig
wehtun. Das spiirte ich schmerzhaft,
als ich eines Tages auf dem Hunde-
auslaufplatz von einer Schar Wind-
hunde im Vollgalopp umgerannt
wurde. Sie sprangen mir bei ihrer
wilden Hatz von hinten in die Knie,
und ich sah sie nicht heranpreschen,
weil ich starr auf mein Smartphone
schaute und komplett davon abge-
lenkt war, eine Snapchat-Story von
meinem eigenen Hund zu drehen,
der sich gerade behaglich in ein paar
Ginsebliimchen wilzte.

Ich ging slapstickreif zu Boden,
mein Knie schmerzt seitdem immer
noch ab funf Stockwerken beim
Treppensteigen.

Am meisten schmerzt mich aber
die Zeit, die ich in Menschen inves-
tiere, die ich nicht mal richtig kenne:
Dann lese ich mich an fremden Strei-
tigkeiten fest oder verfolge Timelines
von Leuten, bei denen ich nur durch
einen falschen Klick gelandet bin.

Es ist ja nichts Schlechtes, sich
fur andere zu interessieren. An gu-

ten Tagen finde ich es durchaus fas-
zinierend, was man aus dem Social-
Media-Verhalten von Menschen her-
auslesen kann.

Und das sind bei Weitem nicht
immer nur sympathische Ziige. Viele
Leute zeigen im Internet Seiten von
sich, die sie im analogen Leben nie-
mals prisentieren wiirden oder die
tiberhaupt die digitale Kommunika-
tion erst aus ihnen hervorkitzelt.

Das Stinkstiefelwesen zum Bei-
spiel gedeiht im Internet viel prich-
tiger als im unmittelbaren, direkt-
menschlichen Kontakt.

Ganz lossagen kann ich mich
vom Internet trotzdem nicht, denn es
gibt sie ja zwischendurch doch, die
guten Blumenwiesentage mit den
Hundewelpen.

Ich nutze Social Media gern als
unkomplizierte Kontakttankstelle,
weil ich, seit ich von zu Hause aus
arbeite, oft tagelang nur sporadisch
auf Menschen treffe, und oft klappt

»Manchmal
hasse ich
mich dafir,
dass ich
mich so leicht
ablenken
lasse«

das auch ganz wunderbar: Schon
ein lustiger, schneller Chat mit ei-
nem alten Freund in einem anderen
Land, den ich schon viel zu lange
nicht mehr besucht habe, oder eine
freundliche Unterhaltung in einem
Forum tiber eine ganz spezielle Hun-
deerziehungsfrage konnen meinen
Tag sofort schoner machen.

Internet und ich, das funktio-
niert so wie Schopenhauers Stachel-
schweine. 1851 verdffentlichte der
Philosoph seine ,Parerga und Parali-
pomena“, darin ein Gleichnis aus der




Tierwelt tiber eine Gruppe Stachel-
schweine, denen an einem kalten
Tag gemeinsam frostelig wird. Also
riicken sie zusammen, um sich
aneinander zu wirmen. Doch je ni-
her sie sich dabei kommen, desto
schmerzhafter piksen die Stacheln
der Nachbarschweine. Also riicken
sie wieder voneinander weg, fangen
dann wieder an zu frieren, riicken
wieder aufeinander zu. So lange, bis
sie die Entfernung gefunden haben,
die ihnen am ertriglichsten ist.
Genauso geht es mir mit dem
Internet, vor allem mit Social Media:
Ich kann nicht véllig darauf verzich-
ten, weil ich mich dann von der
Gemeinschaft abgehingt fuhle, aber
schnell wird mir diese zumindest si-
mulierte Nahe dann wieder zu viel.

anchmal treibt mich mein
unausgewogenes Online-Le-
ben zu Trotzreaktionen: Statt
einfach eine Weile nicht mehr zu
gucken, wenn mir das Tischfeuer-
werk der Banalititen auf den Geist
geht, deaktiviere ich fiir ein paar
Wochen (na gut, fiir eine oder zwei)
meine Accounts, um mir die vorzei-
tige Riickkehr aus Neugier oder Wil-
lensschwiche moglichst umstindlich
zu machen.

Immerhin schreibe ich keine
melodramatischen Abschiedsbotschaf-
ten, wie es gelegentlich Menschen
tun, bevor sie sich in einen , Digital
Detox“ verabschieden. Nach ausfiihr-
licher Beobachtung dieses Verhal-
tens habe ich dabei folgende Faust-
regel aufgestellt: Je dramatischer und
unnotig ausfithrlich das Abschieds-
posting ist (,Es muss endlich auf-
horen!“), desto schneller sind die
Abtriinnigen wieder zuriick.

Wer sich selbst derart wichtig
nimmt, seinen zeitweiligen Abgang
mit Pauken und Trompeten anzu-
kiindigen, hilt es ohne Internet-
biithne nicht lange aus.

Es sei denn, er begibt sich fur
seinen Digitalentzug an einen Ort,
an dem es schlicht kein Internet gibt.
Diese Refugien sind allerdings sehr
selten geworden, selbst im Basislager
des Mount Everest gibt es ein stabi-
les Netz.

Gegen den Nachrichtenstrom

Offline zu sein, sagt Anja Riitzel, gilt heute als Statussymbol —
als Zeichen dafiir, dass man es mit sich selber aushalt

Vor einiger Zeit ist eines der
letzten Zwangsoffline-Bollwerke ge-
fallen — und auch Bahnfahrer kon-
nen nun im ICE mit dem bord-
eigenen WLAN surfen. Zumindest
theoretisch. Ich werde bei diesen
Reisen regelmifiig von schlimmem
WLAN-und-Akku-Neid gebeutelt: Weil
mein Smartphone sich bei Zugfahr-
ten immer wieder mal komplett ab-
schaltet, kann ich den Surfenden um
mich nur neidvoll zuschauen.

Ich lese dann meistens notge-
drungen ein Buch, das ist ja auch
mal schon, und raschele dabei vor-
wurfsvoll mit den Seiten, damit alle
auch mitbekommen, wie vergeistigt
und undigital ich unterwegs bin.

Offline zu sein ist tatsichlich
zu einem Statussymbol geworden.
Denn wer es lange ohne die kleinen
digitalen Mdnnchen aushilt, der halt
es ebenso lange nur mit sich selber
aus. Und das ist eine Fihigkeit, die
durch das stindige soziale Grundrau-
schen um einen herum immer mehr
verkiimmert.

Es reicht schon, in der Bahn ge-
dankenverloren aus dem Fenster zu
schauen, um automatisch ein bis
zwei Ligen tiefsinniger zu wirken.

Als ich kiirzlich allein in einem
Restaurant in Marrakesch saf3, geriet

ich schnell in eine rege Unterhaltung
mit einem deutschen Ehepaar am
Nebentisch: Beide waren ganz begeis-
tert, weil ich nicht dauernd auf mein
Smartphone starren wiirde wie ihre
erwachsenen Kinder, sondern ein-
fach so dasdfle und die Atmosphire
genosse.

Ich sonnte mich, geschmeichelt,
in dem Lob, hitte aber eigentlich
gern zwischendurch auf mein Smart-
phone gestarrt, das ich vor dem Be-
ginn des Gesprachs nur deshalb um-
gedreht vor mir auf den Tisch gelegt
hatte, weil ich tiber die bestmogliche
Replik auf eine unverschimte Nach-
richt nachdachte.

Allerdings traute ich mich nun
nicht, die Lobeshymne auf mich zivi-
lisierten Menschen zu unterbrechen,
und lief} es also liegen. Zwei Stunden
lang warf ich keinen Blick auf das
Display und unterhielt mich dabei
ganz gut.

Danach war ich ein bisschen er-
schopft, der Verzicht hatte mich
angestrengt. Doch ich denke seit-
her hiufig an diese zwei Stunden
bewussten Analogisierens — und
manchmal gelingt es mir, sie auch
ohne Kontrollpaar am Nachbartisch
ganz allein und bewusst zu wieder-
holen ,

ANJA RUTZEL ist Autorin in Berlin
und regelméafkig in sozialen Netzwerken
aktiv. Wer ihr auf Twitter folgen

mdchte: @aruetzel
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wahrzunehmen, so der Psychologe
Prof. Dr. Gert Kaluza
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GEOkompakt: Herr Professor Kaluza, was genau

ist Stress?

Prof. Dr. Gert Kaluza: Ganz allgemein und etwas abstrakt:
Stress ist eine korperliche und psychische Reaktion auf ein
Ereignis, bei dem ein Mensch Anforderungen erlebt oder
vermutet, deren erfolgreiche Bewiltigung wichtig fiir ihn ist
und die ihn gleichzeitig verunsichern.

Anders gesagt: Wenn es fiir mich bedeutsam ist, etwas
in den Griff zu bekommen, zum Beispiel weil ich ein wich-
tiges personliches Ziel oder meinen Selbstwert bedroht
sehe, ich aber nicht sicher bin, ob das klappt — dann kommt
Stress auf.

Und warum erleben wir das so oft?

Weil unser Alltag erfiillt ist von Situationen, in denen
wir so empfinden. Dann machen wir etwa aus einem Ge-
sprich mit einem Kunden oder einer abendlichen Einladung
eine personlich wichtige Anforderung, die es unbedingt
zu meistern gilt. Zugleich sind wir unsicher, ob uns dies
gelingen kann. Beim Stress miissen wir drei Aspekte unter-
scheiden:

« Das sind zum einen die sogenannten Stressoren —also
die dufderen Anlisse, die uns belasten. Etwa Anforderungen
des Chefs, Storungen durch Kollegen, Lirm an der Strafle.

« Das ist zum anderen unsere Stressreaktion. Also etwa
Nervositit, Konzentrationsmangel, Reizbarkeit, aber auch
Schlafstérungen, Herzbeschwerden, Kopfschmerzen.

- Und das sind die personlichen Stressverstirker, also
individuelle Ziele, Einstellungen und innere Haltungen, mit
denen wir durchs Leben gehen und mit denen wir auch
den Stressoren begegnen, etwa unser Hang zu Perfektionis-
mus — oder Selbstzweifeln.

Ob und wie heftig wir in einer bestimmten Situation
Stress erleben, hingt ganz entscheidend von diesen person-
lichen Stressverstirkern ab.

Gibt es typische Stressverstdrker?

Jeder Mensch reagiert auf Stressoren anders. Aber
es gibt zum Beispiel bestimmte Werte, die viele von uns
derart verinnerlicht haben, dass wir uns durch sie besonders
unter Druck setzen. Viele von uns glauben dann, sie muss-
ten diesen Werten unbedingt gerecht werden, nur dann
konnten andere mit ihnen zufrieden sein — und sie mit
sich selbst.

Welche inneren Werte sind das?
Es sind vor allem fiinf Anspriiche, die viele in sich selbst
wahrnehmen:

EIGENANSPRUCH
[
Das Geftihl, iberall beliebt sein zu wollen,
kann sich in einen gefdhrlichen Stressverstarker
verwandeln, sagt Kaluza
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- Sei perfekt! Das Pro-
blem dabei ist nicht, ste-
tig nach Verbesserung und
Hochstleistungen zu streben.
Problematisch wird es, wenn
das perfektionistische Leis-
tungsstreben in alle Lebens-
bereiche hineingetragen wird,
fiir jede beliebige berufliche
oder private Aktivitit gilt.

zueinander stehen. Und je-
der kann das nur fiir jede
Situation aufs Neue fiir sich
entscheiden: Sind die Um-
stinde objektiv herausfor-
dernd — oder setze ich mich
gerade selbst unter Druck?
Diese Frage ist der erste
Schritt auf dem Weg dazu,
Stress zu uiberwinden.

« Sei beliebt! Wer es im- SICHTWEISE
mer als notwendig emp- I Allein die Frage geniigt?
findet, es anderen recht zu Mentale Stresskompetenz heifgst, sich die Ja, das eigene Stressma-
machen, niemanden zu ent- Frage zu stellen, ob bestimmte Situationen auch nagement beginnt stets mit
tduschen und von allen ge- anders bewertet werden kénnen einer ehrlichen Analyse. Da

mocht zu werden, der iiber-
fordert sich rasch selbst und
verwandelt ein an sich nor-
males Empfinden in einen gefihrlichen Stressverstirker.

« Sei unabhingig! Der Wunsch nach Autonomie und
Selbstbestimmung ist menschlich. Wenn dieses Motiv aber
zur absoluten Forderung wird, dann erzeugen vor allem jene
Situationen Stress, in denen die eigene Hilfsbediirftigkeit
spiirbar werden konnte. Stressverschirfend wirkt hier also
nicht das an sich gesunde Streben nach Unabhingigkeit,
sondern dessen einseitige Ubertreibung.

- Behalte Kontrolle! Wer allzu grofée Angst vor Kontroll-
verlust hat, der gerit in Situationen in Stress, in denen an-
dere vollig gelassen bleiben. Selbst kleine Risiken kénnen
als groffe Bedrohung empfunden werden, Entscheidungen
in lihmende Unsicherheit stiirzen.

« Halte durch! Wenn Zihnezusammenbeifien fiir einen
Menschen die oberste Maxime ist, werden Pausen und
Erholungszeiten allzu leicht zur Ausnahme. So treibt sich
mancher selbst immer weiter in die Erschopfung, obwohl
die dufderen Umstidnde einem eigentlich gar nicht so viel
abfordern.

Wie stark sind diese Stressverstirker
jeweils ausgepragt?
Sie sind Resultat der im Laufe ei-

geht es nicht um die Frage

der Schuld: Habe ich Schuld

oder der Chef? Ist es ein
Problem der Kollegen oder mein Problem? Nein, es geht
darum zu erkennen, wo eigene Moglichkeiten zur Verdn-
derung liegen.

So erniichternd es klingen mag: Es gibt leider keine
allgemeinguiltigen Ratschlige, keine Patentrezepte. So wie
die Entstehung von Stress hochst individuell ist, so muss
auch ein gesunder Umgang damit individuell und maf3-
geschneidert sein. Jeder muss diesen fiir sich selbst erarbei-
ten. Und der erste Schritt dahin ist eben, zu erkennen:
Woher riithrt der Stress — und wo bieten sich Moglichkeiten,
damit umzugehen?

Welche bieten sich an?

Da gibt es mehrere Wege. Zum einen kénnen wir die
instrumentelle Stresskompetenz stirken. Kommt man bei-
spielsweise zu dem Schluss, dass die dufderen Stressoren,
die beruflichen und privaten Anforderungen, tatsichlich
tiberhandnehmen, gilt es, die zu verindern und, soweit

moglich, zu verringern oder abzubauen.
So kann man etwa Arbeitsabliufe iiber-
denken, um Unterstiitzung bitten, Auf-
gaben delegieren oder auch einmal ab-
lehnen oder versuchen, Beldstigungen

nes Lebens erworbenen Erfahrungen. Sind die U mstan d e wie beispielsweise Lirm zu verringern.

Wer etwa als Kind die Erfahrung ge-

Die zentrale Frage dabei lautet: Kann

macht hat, dass er mit Ablehnung h eraus fO r de rn d i ich etwas an der Situation verindern?

bestraft wird, sobald er anderen gegen-

Zum anderen: Kann man seine

iiber seine eigenen Interessen artiku- oder setze ich mich mentale Stresskompetenz verbessern?

liert, fiir den wird spiter das Motiv

Hier lautet die zentrale Frage: Kann ich

»5ei beliebt“ eine grofée Bedeutung ha- selbst unter D ru Ck ? die Situation anders bewerten, sie mit

ben — und es kann immer wieder Stress
hervorrufen.

Es gilt also nicht nur, die duferen
Stressoren zu iiberwinden, sondern auch die
inneren Stressverstirker zu entschirfen. Was
ist in der Regel bedeutsamer?
Das lisst sich nicht pauschal beantworten. Nur indivi-
duell lisst sich beurteilen, wie Innen und Aufien konkret
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anderen Augen sehen? Wer erkennt,

dass er sich hiufig selbst unter Druck

setzt, seinen eigenen Erwartungen nicht

gerecht wird, kommt nicht umhin, sich

die eigenen inneren Stressverstirker bewusst zu machen,

sie kritisch zu hinterfragen und in stressmindernde, forder-
liche Einstellungen zu transformieren.

Also sich beispielsweise ,Gut ist oftmals gut genug”

vorzunehmen, statt ,Sei perfekt“ zu denken. Oder statt sich
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,Halte durch“ zu sagen eher einen Satz wie ,Ich darf mich
ausruhen®,

Das sagen Sie so leichthin. Dabei ist das doch gerade
so schwierig.

Ich sage auch nicht, dass das einfach und schnell zu
haben wire. Stressverschirfende Einstellungen haben sich
meist iiber viele Jahre entwickelt und tief im Gehirn ver-
ankert — sie sind Teil der Personlichkeit. Es kann ein langer
Weg sein, die innere Haltung zu verindern. Aber es ist
der einzige. Und es gehort viel Selbstfiirsorge dazu.

Was verstehen Sie darunter?

Selbstfiirsorge bedeutet einen bewussten, achtsamen,
mitfithlenden, liebevollen Umgang mit sich selbst. Und vor
allem, die eigenen Bediirfnisse ernst zu nehmen. Selbst-
fiirsorge besteht aus mindestens drei Dimensionen:

« Selbstachtsamkeit — die Fahigkeit, sich selbst genau
wahrzunehmen;

« Selbstakzeptanz — die Bereitschaft, sich so anzuneh-
men, wie man ist, die Stirken wie die Schwichen;

« Selbstmitgefiihl — die Kompetenz, mit sich selbst so
wohlwollend umzugehen, wie man es mit einem anderen
geliebten Menschen tun wiirde.

Selbstfiirsorge ist eine Fahigkeit, die viele erst als Er-
wachsene einiiben miissen. Forscher machen sich daher
viele Gedanken darum, wie das gelingen kann. Gute Erfah-
rungen gibt es etwa mit dem ,Mindful Self-Compassion®-
Programm, einem achtwochigen Kurs fiir ,Achtsames
Selbstmitgefiihl®, das Trainer anbieten.

Warum fallt Selbstfiirsorge schwer?

Da gibt es viele Ursachen. Um eine herauszugreifen:
Nicht wenige empfinden Schuld, wenn sie sich einmal nur
um sich kiimmern, sie haben dann ein schlechtes Gewissen
gegeniiber den Eltern, dem Partner, den Kindern, den Kolle-
gen — solange es den anderen nicht gut geht, darf es mir
auch nicht gut gehen. Andere neigen dazu, die Verantwor-
tung fiir ihr Wohlbefinden zu delegieren: Nicht ich, sondern
der oder die andere muss oder sollte sich darum kiimmern.

Was raten Sie in diesem Fall?

Bernhard von Clairvaux, einer der bedeutendsten Theo-
logen des Mittelalters, hat vor rund 1000 Jahren in einem
Brief an den Papst geschrieben: ,Wenn also alle Menschen
ein Recht auf Dich haben, dann sei auch Du selbst ein
Mensch, der ein Recht auf sich selbst hat. Warum solltest
einzig Du selbst nicht von Dir alles haben?“

Und er riet ihm: ,,Génne Dich Dir selbst. Ich sage nicht:
Tue das immer. Ich sage nicht: Tue das oft. Aber ich sage:
Tue das immer wieder einmal.“

Das zdhlt mit zum Kliigsten, was ich iiber dieses Pro-
blem gelesen habe.

Tun sich Frauen mit Selbstfiirsorge leichter als Mdnner?
Frauen haben generell ein besseres Empfinden fiir ihr
korperliches Wohlbefinden. Aber deshalb achten sie nicht

besser auf ihre Bediirfnisse als Manner. Im Gegenteil: Meist
sind sie es, die sich bis zur Erschopfung fiir pflegebediirftige
Angehorige einsetzen, sich zwischen Familie und Beruf auf-
reiben, eigene Bediirfnisse missachten.

So schlecht kann es um die Selbstfiirsorge doch
nicht stehen. Die Wellnesshranche boomt, immer
mehr Menschen belegen Yoga-Kurse und lernen,
sanft zu entspannen.

Ja, denn solche Angebote schulen die regenerative
Stresskompetenz. Neben den schon erwiihnten instrumen-
tellen und mentalen Faktoren ist das die dritte Kraft im gu-
ten Umgang mit Stress.

Aber manch einer belegt einen Kurs und wundert sich,
dass sich eigentlich nicht allzu viel verindert. Das Grund-
gefiihl, permanent in Stress zu leben, 16st sich nicht auf.

Woran liegt das?
Erholung und Entspannung vermoégen uns zu einem
gewissen Grad zu entlasten. Aber sie konnen eben den

VORBEUGUNG

Studien belegen, dass wissenschaftlich
fundierte Kurse zur Stresspravention oft sehr
hilfreich sein kénnen




Stress, den wir zu anderen Zeiten empfinden, nicht auf-
heben. Das gelingt nur, wenn wir alle drei Wege der Stress-
bewiltigung beschreiten. Etwa mithilfe eines Kurses, in dem
alle drei Wege aufgezeigt werden.

Viele Firmen bieten solche Seminare ihren Mitarbeitern
an, aber auch Krankenkassen oder unabhingige Institute.
Sie tragen oft Namen wie ,Stressbewiltigung” oder ,Stress-
pravention®. Teilnehmer kénnen dort lernen, was genau
in ithrem Korper bei Stress geschieht, sich ihre Empfin-
dungen bewusst machen und einen hilfreichen Umgang
damit entwickeln.

Wie wichtig ist es, die biologischen Grundlagen von
Stress zu kennen?

Niemand muss zum Experten fiir Stressmedizin wer-
den. Aber es ist sinnvoll zu verstehen: Stress ist ein biolo-
gisches Programm unseres Korpers, das sich im Lauf der
Evolution entwickelt hat. Dieses Programm folgt Grundprin-
zipien, aber ist doch auch hoch individuell. Es ist daher wich-
tig, sich selbst zu beobachten, die eigenen Reaktionen zu
erkennen und zu verstehen.

Beim einen zeigt sich der Stress in vermehrtem Appetit,
einem anderen wird eher flau im Magen, ein Dritter wird
fahrig und zittrig. Dieses Wissen um die eigenen Warn-
signale ist nicht nur wichtig fur akute
Stresssituationen. Es kann auch helfen
zu erkennen, wann der Stress zur Dauer-
belastung wird.

Manche neigen dazu,
die Verantwortung
fur ihr Wohlbefinden

zu delegieren

Gibt es kein allgemeingiiltiges Warn-
signal fiir chronischen Stress?

Doch. Das wohl deutlichste und am
weitesten verbreitete Signal sind Schlaf-
storungen. Wer iiber mehrere Wochen
nicht mehr gut schlift und sich am Mor-
gen nicht erfrischt fiithlt, obwohl er das
eigentlich anders gewohnt ist, der droht
in chronischen Stress zu geraten. Das
biologische Programm hilt den Kérper
dann derart in Alarmbereitschaft, dass er nachts nicht mehr
zur Ruhe kommt.

Das ist der erste Schritt hin zu Schlimmerem: Der
Betroffene kann in eine Erschopfungsspirale gelangen, aus
der er mit eigener Kraft kaum noch herauskommt. Denn
auf die dauernde Miidigkeit folgt oft ein verbissener Kampf,
die Leistung weiterhin aufrechtzuerhalten. Doch das fiihrt
schlieflich in die Eskalation: Es keimt das Gefiihl ,Ich schaffe
es nicht!“, hohere geistige Funktionen blockieren, wir funk-
tionieren nur noch und brennen innerlich gewissermaflen
aus. Burnout-Syndrom oder Depression drohen. Um sich
dagegen zu wappnen, braucht man ein verniinftiges Stress-
management.

Stressmanagement — das klingt eher nach einer weiteren
Belastung.

Der Begriff macht deutlich, dass eine langfristig an-
gelegte, umfassende Strategie erforderlich ist. Die umfasst
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BETTRUHE

Das wohl deutlichste und am weitesten verbreitete
Signal ftr chronischen Stress sind Schlafstérungen

sowohl Mafdnahmen, die die Organisation, etwa ein Unter-
nehmen, ergreifen kann, um fiir stressfreiere Strukturen
und Kulturen zu sorgen, als auch die vielen Moglichkeiten,
die der Einzelne hat, um seinen Stress zu reduzieren.

Beim individuellen Stressmanagement muss der Ein-
zelne erst einmal Zeit und Miihe investieren. Es erfordert in
gewisser Weise Arbeit — und zwar an sich selbst.

Ab wann zeigen sich Erfolge?

Wer einen achtwochigen, wissen-
schaftlich fundierten Kurs zur Stress-
privention besucht und das Gelernte
in dieser Zeit regelmiflig anwendet,
der kann besser mit Stress umgehen.
Das Gelernte ist verinnerlicht, dahin-
ter kann man nicht mehr zuriick-
fallen. Es gibt aber auch zahlreiche
Online-Kurse und Trainings-Apps.

Viele Anbieter werben mit dem
Begriff , Achtsamkeit”. Was halten
Sie davon?

Das Wort wird derzeit etwas inflationir benutzt. Man
sollte sich genau ansehen, was sich hinter dem jeweiligen
Angebot verbirgt.

Grundsitzlich ist Achtsamkeit aber ein sehr wichtiger
Aspekt der Selbstfiirsorge. Gemeint ist die Fahigkeit, offen,
neugierig und ohne Wertung die Umwelt und die eigenen
Empfindungen, Gedanken und Korperreaktionen wahr-
zunehmen. Es ist ein Sich-bewusst-Sein, was jetzt gerade
geschieht.

Wie ldsst sich das konkret iiben?

Zum Beispiel mithilfe von Autogenem Training, von
Progressiver Muskelentspannung oder bestimmten Medi-
tationsverfahren. Als besonders wirksam hat sich die , Acht-
samkeitsbasierte Stressreduktion® erwiesen — ein acht-
wochiges Programm, in dem Teilnehmer verschiedene
Methoden zur Schulung der eigenen Achtsamkeit lernen
und eintiben.



SELBSTFURSORGE

Wie gelingt Erholung am besten?

Das hingt stark von individuellen Vor-
lieben und Méglichkeiten ab. Aber es gibt
auch einige allgemeine Faktoren, die Er-
holung unterstiitzen. Zunichst kommt es
auf das richtige Timing an. Hier gilt: Recht-
zeitig und regelmafiig! Das bedeutet auch,
dass man auf erste Anzeichen einer kor-
perlichen oder psychischen Erholungs-
bediirftigkeit aufmerksam achtet, statt sie
so lange wie moglich zu ignorieren.

Welche Form der Erholung dann
richtig ist, hingt auch davon ab, welche
Form der Beanspruchung wir zuvor erlebt
haben. Wer auf der Arbeit den ganzen Tag
starken Reizen ausgesetzt ist und abends
nervos, aufgekratzt und tiberreizt ist, der
braucht zur Erholung nicht noch weitere
Reize, sondern etwas, was ihn zur Ruhe
bringt, zum Beispiel Spazierginge in der
Natur oder systematische Entspannungs-
tibungen. Wer hingegen abends eher frus-
triert und missgelaunt ist, weil er auf der
Arbeit zu einseitig gefordert ist, der sollte
sich zur Erholung positive Herausforde-
rungen suchen, die ihn stimulieren und
ihm Erfolgserlebnisse vermitteln, etwa
ein aktives Hobby oder eine Sportart ler-
nen oder etwas Praktisches, Kreatives mit
den Hianden machen.

SchlieRlich ist es wichtig, sich in der
Erholung von Normen, Anspriichen und
Erwartungen Dritter frei zu machen. Das
ist die Voraussetzung dafur, die Freizeit
als eigene ,freie Zeit", als ,Ich-Zeit*, ge-
nieflen zu konnen.

Wie erholen Sie sich persénlich?

In meinem Beruf bin ich einseitig be-
ansprucht: Ich sitze viel, bin oft allein am
Schreibtisch, mit Denken beschiftigt. Da-
her habe ich mir schon vor vielen Jahren
als Kontrast dazu Tanzen zum Hobby ge-
macht; da ist Bewegung, Musik, Gesell
schaft. Seit einigen Jahren ist noch das
Golfspielen dazugekommen. Da bin ich
drauflen unterwegs, auch in Bewegung
und kann mehr spiiren als denken.

Was kann genau in dem Moment helfen,
in dem Stress zunimmt?

Akutes Stresserleben und langfristi-
ges Stressmanagement greifen ineinander.
Das bedeutet: Je mehr Sie sich langfris-
tig mit Stress auseinandersetzen und
die oben genannten Kompetenzen iiben,
desto weniger machtlos werden Sie sich in

STRATEGIE

Unangenehme Dinge anzunehmen,
so Kaluza, kann der erste Schritt
heraus aus der Opferrolle sein — und
damit entlastend wirken

Lesetipps

Gert Kaluza
Gelassen und sicher im Stress

Ein praxisorientierter Ratgeber
zum gesunden Umgang mit
Belastungen in Beruf und Alltag.
212 Seiten, 19,99 Euro

Dietmar Hansch

Burnout. Mit Achtsamkeit und
Flow aus der Stressfalle

Der Internist und Psychothe-
rapeut erklart vor dem
Hintergrund seiner Klinik-
erfahrung, was jeder Betroffene
flr sich selbst tun kann.

208 Seiten, 12,99 Euro

Alex Soojung-Kim Pang

Pause. Tue weniger,
erreiche mehr

Anhand aktueller Ergebnisse
aus verschiedenen wissen-
schaftlichen Disziplinen erklart
der Autor, wie Unterbrechun-
gen der Routine zu einer

Kraftquelle werden kénnen.
352 Seiten, 20 Euro
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akut belastenden Situationen fithlen. Das
geschieht ganz automatisch. Aber bis es
so weit ist, kdnnen Sie sich im Moment
der Belastung an einer Strategie orientie-
ren, mit der Sie in wenigen Schritten die
Kontrolle zuriickgewinnen: Annehmen,
Abkiihlen, Analysieren und Aktion oder
Ablenkung.

Wie funktioniert das genau?

1. Annehmen: Das bedeutet, die Situa-
tion — etwa eine Zugverspitung, einen
Stau, einen cholerischen Chef — und auch
die eigenen Reaktionen darauf, beispiels-
weise rote Flecken im Gesicht, Schweifd
oder Angst, als Realitit zu akzeptieren,
nur fiir den Augenblick. Das ist nicht
gleichbedeutend mit passivem Hinehmen,
Erdulden oder gar Gutheifden. Vielmehr
ist die bewusste Entscheidung gemeint,
der Realitit ins Auge zu blicken. Es ist der
erste Schritt aus der Opferrolle — und aus
dem Stress.

2. Abkithlen: Nach dem bewussten

,Ja“ zur Situation gilt es, die eigene Mitte

wiederzufinden, die Erregung loszuwer-
den. Das kann ganz unterschiedlich er-
reicht werden; manchmal gentigen schon
einige tiefe Atemziige, anderen hilft es,
ein Glas Wasser zu trinken oder den Bo-
den unter den Fiiflen bewusst zu spiiren.
Wichtig ist auch hier wieder: sich willent-
lich fuir das Abkiihlen zu entscheiden.

3. Analysieren: Wenn es uns gelingt,
in einer akuten Stresssituation eine an-
nehmende Grundhaltung zu finden und
die aufschiefdende korperliche und emoti-
onale Erregung zu regulieren, ist schon
viel gewonnen. Auferlich mag sich die
Situation noch nicht geindert haben, aber
wir haben uns innerlich gewandelt. Dann
kénnen wir uns fragen: ,Was kann ich
tun?“ Doch nicht jede Handlungsoption
muss gleich umgesetzt werden. Deshalb
ist die zweite Frage mindestens ebenso
wichtig: ,Ist es mir das wert?“

4. Aktion oder Ablenkung: Diese Fra-
gen sollten dazu fiihren, dass man gezielt
Mafinahmen ergreift, um die Situation
zu verandern: Man tritt in ,,Aktion“. Oder
man unternimmt etwas, um sich von der
aktuellen Situation zu distanzieren: Man
sucht ,,Ablenkung”. Entweder man kiim-
mert sich also um die Situation — oder um
sich selbst. Eine Aktion kann etwa sein,
eine Aufgabe zu delegieren. Eine Ablen-
kung kann darin bestehen, ein Musik-
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Gert Kaluza leitet das GKM-Institut fur
Gesundheitspsychologie, eine Beratungs- und Trai-
ningseinrichtung fir den Umgang mit Stress

stiick zu horen oder einen Tee zu trinken, bevor man wieder
in Aktion geht.

Warum ist die Frage ,Ist es mir das wert?“ so wichtig?

Weil sie uns davor schiitzt, in einer akuten Stresssitua-

tion in blinden Aktionismus zu verfallen. Vielleicht kennen
Sie das Gebet: ,Herr, gib mir die Gelassenheit, die Dinge
hinzunehmen, die ich nicht &ndern kann, den Mut, die Dinge
zu dndern, die ich dndern kann, und die Weisheit, beides
voneinander zu unterscheiden.“ Das mag weise klingen.
Aber fiir mich implizieren diese Worte, dass wir alles dndern
sollten, was wir dndern konnten. Auch das erzeugt Stress.
Aktion ist eben nicht immer die bessere Option — und
nicht selten machen wir Dinge durch voreilige, tiberhastete
und uniiberlegte Handlungen schlimmer. Manchmal ist

Ruhe nach dem Motto ,Abwarten und Tee trinken® tatsich-

lich die bessere Alternative.

Ihre Strategie fiir den Akutfall wirkt wie ein schones
Modell, das in der Theorie funktioniert. Aber taugt sie
auch fiir die Praxis?

Es handelt sich um ein Schema, eine Regieanweisung,
an die man sich in einer akuten Situation halten kann.
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Prigen Sie sich dieses Schema genau ein, spielen Sie
es gedanklich — ganz konkret — mit ein paar akuten Stress-
situationen durch, die Sie erlebt haben. Und Sie werden
sehen: Das nichste Mal, wenn Sie in Stress geraten, wird
[hnen die Strategie in den Sinn kommen — und Sie werden
sich ein klein wenig freier fiihlen.

Sie personlich miissen ein sehr stressfreier
Mensch sein.

Nein, vollig stressfrei bin ich nicht. Das ist weder mog-
lich noch sinnvoll. Wir brauchen auch die herausfordernden
Situationen, in denen wir zwar Stress erleben, aber auch
wachsen, lernen, uns weiterentwickeln kénnen.

Es geht ja nicht darum, jeglichen Stress zu vermeiden,
sich immerzu nur zu schonen.

Sondern worum?

Um eine gute Balance zwischen Anspannung und Ent-
spannung, ein Gleichgewicht zwischen Phasen der Belas-
tung, des Einsatzes und Engagements, und Zeiten der Erho-
lung und Distanzierung. Es darf also auch mal lingere und
intensive Anstrengung geben — solange darauf entsprechend
lange und intensive Erholung folgt.

Nicht ein véllig anforderungsarmes Leben ist das Ziel:
sondern ein solcher lebendiger Rhythmus ,

Der Stressforscher PROF. DR. GERT KALUZA, Jg. 1955,
ist Diplom-Psychologe und psychologischer Psychotherapeut

in Kooperation mit der Universitat Marburg.
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MUSIKHOREN

Abends hore ich oft ein wenig Musik.
Dieser Satz ist ebenso wahr wie komplett
irrefithrend, denn er trifft das, wovon
hier die Rede sein soll, nicht einmal an-
nihernd.

Erstens: Ich hore nie nur ,ein wenig*
Musik. Zweitens: Ich hore niemals neben-
bei. Und schon gar nicht irgendwie.

Wenn ich Musik geniefde, tue ich
dies ausschliefllich und sehr bewusst. Ich
setze mich auf den Horplatz in meinem

ein wenig mit dem Reiseziel auseinander-
setzen: Er wird darauf achten, wogegen
er sich impfen lassen sollte und was in
seinem Gepick keinesfalls fehlen darf.

So dhnlich ist es mit der Musik.

Wer glaubt, nur mit kleinem Hand-
gepick zu ihrem Kern vorstoflen zu kon-
nen, irrt meines Erachtens. Ich person-
lich brauche sogar einen ziemlich grofden
Koffer. So muss sich meine Anlage fiir
optimalen Genuss mindestens eine halbe
Stunde vorher warm spielen. Sozusagen
als Dehntibung.

Zur Verwunderung Aufdenstehender
kann es also sein, dass sich der Platten-
spielerteller bereits dreht und die Ver-
stirkerrohren ahnungsvoll glithen, ohne
dass sich jemand im Raum befindet. Aber
wer, bitte schon, besucht einen Boxkampf
wegen der Vorkdmpfe? Spannend wird es
doch erst, wenn es ums Ganze geht.

»Obwohl ich nur sitze und hore,

fihle ich mich selten ]l@h@ﬂdﬁgﬁf

als 1in diesem Moment«

Musikzimmer und schalte die Welt um
mich herum aus. Ich gehe nicht mehr ans
Telefon, und die einzige Form des Lesens,
die ich mir dann erlaube, ist das leise Blit-
tern im Begleitheft der Schallplatte.

Es ist moglich, dass Sie mich nach
dem Lesen dieses Artikels fiir verriickt
halten. Ich kann dem wenig entgegenset-
zen. Aber erstens vermag ich damit recht
gut umzugehen (ich denke ganz dhnlich
{iber mich). Und zweitens geht es ja um
die Sache: Musikhoren ist fiir mich, wie
Sie schon ahnen, eine ernste Angelegen-
heit. Und deshalb behandle ich es auch so.

Ich bin kein Musiker, ich kann keine
Partituren lesen, und von Harmonielehre
verstehe ich wenig. Und doch hére ich,
wenn ich mich auf Musik einlasse, mit
Leib und Seele.

Bevor ich so weit bin, sind natiirlich
ein paar Vorarbeiten erforderlich. Wer eine
Fernreise macht (und die meiste Musik
ist genau das), muss sich ja schliefdlich

Ich gebe unverniinftig viel Geld dafiir
aus, eine Leidenschaft zu pflegen, die fur
viele Menschen irgendwo in den 198cer
Jahren angesiedelt ist. Doch nicht fiir alle
endete sie auch dort. Nattirlich wiisste ich
auch heute sofort, welche Komponenten
meiner Anlage ich beim nichsten Lotto-
gewinn austauschen wiirde. Obwohl ich
schon ruhiger geworden bin. Ganz ange-

Eilon Paz
bewundert die Leidenschaft
vieler Plattensammler — und
hat deshalb weltweit bereits

mehr als 130 fotografiert.
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kommen bin ich zwar noch nicht (fiir den
wahren High-Fidelity-Freund ist stets der
Weg das Ziel), aber doch langsam so weit,
dass ich mich nicht mehr vorrangig mit
Technik beschiftigen muss.

Eine Anlage ist meines Erachtens
erst dann gut, wenn sie nicht mehr von
der Musik ablenkt — sondern sie so repro-
duziert, dass ich wirklich alles hore, was
die urspriingliche Aufnahme bereithilt.

Natiirlich stelle ich meine ,Analyse“-

Ohren auf, wenn wir im kleinen Hi-Fi
Kreis bei unseren regelmifdigen Hor-
abenden Vergleichstests anstellen.
Wenn wir beispielsweise Strom
kabel auf hérbare Unterschiede
testen, Tonabnehmersysteme
oder exotische Vorverstirker.
: Oder wenn wir — nicht
Haben, was nicht tibertrieben — zum 73. Mal
jeder besitzt. Dieses Miles Davis zuhoren bei
Album von 1980 ,Sketches of Spain“ und
bietet auf zehn Songs _ mit kleinem Freuden-
nichts als: Stille \ schauer feststellen, dass
' sich mit der selbst gebau-
ten Netzsteckerleiste ei-
nes Hi-Fi-Freunds plotz-
lich der Tiefbass ganz
anders aufbaut, sehr viel
mehr Koérper bekommt
} i und die oberen Mitten
Form, Material, Geruch: Viele auf einmal so scheinen,
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geht es nicht um Fehler in der

Aufnahme, in der Verkabelung oder

Aufstellung der Anlage, sondern aus-
schliefdlich um die Schonheit von Musik.
Darum, von ihr bertihrt und ganz durch-
drungen zu sein. Beim Genusshoren ver-
schwindet alles andere um einen herum.
Man beamt sich sozusagen direkt ins
Tonstudio oder in die Konzerthalle: eine
Live-Illusion.

Daher sind meine Lieblingsmusiker
aus den 1g950er oder 1960er Jahren, der
grofden Zeit der Schallplatte, fiir mich
plastische Wesen — mehr noch: gute Be-
kannte, die mein Wohnzimmer in eine
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Bithne verwandeln. Und die in diesem
Moment nur fiir mich spielen.

Ich weifd, wo sie stehen, wie sie sich
bewegen, hore ihren Atem, die Anblasge-
rausche der Trompete, die Obertone ihrer
Geige. In der Magengegend spiire ich
die Luftverschiebung, die durch das An-
reifden der Bass-Saiten entsteht.

Ich hore das Nachschmecken in der
briichigen Stimme Billie Holidays und
den nahenden Tod Chet Bakers auf seiner
letzten Liveaufnahme. Wenn diese Kiinst-

ler, die ich verehre, durch die Schallplatte
zu neuem Leben erweckt werden, ist dies
ein quasi intimes Erlebnis.

Ich schliefie die Augen, verliere die
Geschiftigkeit eines oft hektischen Tages,
koppele mich an Komponisten an, an ihre
Musik, die die Zeit tiberdauert hat, auch
wenn sie schon seit Jahrhunderten ver-
storben sind.

Wenn ich Johann Sebastian Bachs
Sonaten und Partiten fiir Violine solo
hore, weifd ich, dass er eben nicht nur
ein frommer Kantor war, sondern auch
ein Avantgardist (einige Stellen erinnern
mich an Jimi Hendrix). Und dass Brahms
auf den richtigen Aufnahmen (anders, als
ihm manche nachsagen) durchaus nicht
akademisch oder unemotional ist.

Ich behaupte nicht, dass ich Beet-
hoven werde, wenn ich ihn hére (ich
kenne Menschen, die dies tun!), aber ich

G2

glaube, dass ich in dem Moment etwas
mehr von der Zeit verstehe, in der er
seine Musik schrieb.

In diesem Zeit- und Empfindungs-
tunnel tritt die normale Geschwindigkeit
meines Lebens vollig zurtick, weil das ein-
zige Zeitmafs nun das Tempo der Musik
auf der Schallpatte ist.

Es ist, glaube ich, vollig unmaoglich,
ein barockes Adagio zu horen und dabei
an die Umsatzsteuererklarung zu denken.

Oder etwas ist schiefgelaufen, und
Sie haben das rasende Bediirfnis, irgend-
einen unverstindigen Menschen am
Kragen zu packen und ihm aus einer
Entfernung von etwa 15 Zentimetern ins
Gesicht zu briillen (was die Situation viel-
leicht nicht zwingend verbessert, ins-
besondere, wenn der andere viel stirker
ist als Sie selbst). Mein Rat in diesem
Fall: innehalten. Adagio horen und beob-



achten, wie sich die Wut ganz allmihlich
abbaut.

Ein richtiges Wutgefiihl liegt, musi-
kalisch ausgedriickt, fast immer auf der
Presto-Ebene. Entzieht man der Wut das
Tempo, verliert sie ihre Basis. Das ist wie
bei einer Meditation: Die Verwicklung
mit sich selbst schwindet, sinnlose Ge-
dankenketten losen sich auf. Die Empfin-
dungsebene wechselt: Ich komme weg
von mir. Und bin in der Musik. Ein sehr
befreiendes Gefiihl.

Auflere Stérungen sind in einer
solch konzentrierten Situation natiirlich
nur schwer zu ertragen. Wenn meine
Frau auf knarrenden Dielen ausgerechnet
in dem Moment durchs Zimmer geht,
wenn ich dem 1965er Horowitz-Konzert
in der New Yorker Carnegie Hall bei-
wohne (zumal in einer Pianissimo-Pas-
sage), verliere ich kein boses Wort, aber
ich schaue mit stillem Vorwurf. Inten-
sives Horen ist eine Herausforderung fiir
jede Beziehung.

Natiirlich héren meine Frau und ich
gelegentlich auch gemeinsam Musik. Lei-
der haben wir einen recht unterschiedli-
chen Geschmack. Sie hasst alles Sakrale
(vielleicht liegt es daran, dass sie frither
Klosterschiilerin war), eher treffen wir
uns bei Jazz, Blues oder Soul. Und sie
hort vollig anders als ich. Korperlicher.
Gefillt ihr etwas, bewegt sie sich rhyth-
misch, obwohl sie ja auf dem Sofa sitzt,
meist in einer Ecke, weil sie anders als ich
die Vorteile des gleichschenkligen Drei-
ecks fiir den Raumklang als vollig tiber-
fliissig erachtet.

Oft summt oder singt sie sogar mit.
Dagegen ist die maximale Korperlichkeit,
zu der ich mich hinreiflen lasse, ein leich-
tes Wippen mit dem rechten Fufd. Keines-
wegs will ich Gerdusche erzeugen, die in
irgendeiner Weise ablenken kénnten vom
Kern der Musik.

Auch deshalb ist mir das ,Nebenbei-
Horen® ein Griauel. Das gab es schon im-
mer — aber daran, dass es heute so ver-
breitet ist, hat auch die Digitalisierung
der Musik, so glaube ich, eine Mitschuld.
Schon mit der CD (ein Abspielgerit dafiir
sucht man in meiner Wohnung verge-
bens) ist ein Stiick Horkultur verloren
gegangen, erst recht aber mit den weiter
reduzierten Formaten, die Musik mit ei-
ner immer geringeren Datenmenge wie-
dergeben wollen.

Ich harre aus auf der letzten analo-
gen Insel im Meer der akustischen Be-
liebigkeit. Davon legen in meinem Regal,
sortiert nach Genres und Interpreten,
etwa 4500 Schallplatten Zeugnis ab.
Und obwohl das etwas altmodisch
klingen mag, ist es in Wirklichkeit abso-
lute Avantgarde.

Denn wenn man sich konsequent
dinosaurierhaft verhilt, ist man irgend-

MUSIKHOREN

reisenden wehren muss. Aus Karl Mays
~Winnetou“ habe ich gelernt, dass India-
ner, um ein Pririefeuer zu loschen, Ge-
genfeuer entfachen. So dhnlich benutze
ich MP3-Player: als Gerduschwand zur
Uberténung anderer, noch schlimmerer
Gerdusche. Nur sollte man dies eben nicht
mit Musikhoren verwechseln.

Und damit sind wir in meinem
Musikzimmer.

wlch harre aus auf der letzten

analogen Insel im Meer der

akustischen Beliebigkeit«

wann geradezu zwingend wieder mo-
dern — man muss nur lange genug warten
kéonnen. So feiert die von vielen totge-
sagte Schallplatte schon seit einiger Zeit
ihre Wiederauferstehung. In Deutschland
etwa ist der Erlos aus dem Verkauf neuer
Vinyl-Alben von 20006 bis 2019 auf mehr
als das Dreizehnfache gestiegen.

Die Schallplatte ist fiir mich das sinn-
lichste Medium, ein haptischer Genuss
und nattirlich auch Fetisch (ich kann dar-
an riechen, mich am Cover erfreuen, das
schwere Vinyl auf meinen Fingern balan-
cieren). Aber sie klingt auch am besten —
vorausgesetzt, sie ist in gepflegtem Zu-
stand und knistert nicht zu sehr.

Die Wirme des Klangs, von der viele
reden, ist dabei fiir mich nicht das Ent-
scheidende, eher wiirde ich es als groflere
Natiirlichkeit bezeichnen.

Sicherlich ist es in Ordnung, wenn
Menschen sich aus MP3-Playern berie-
seln lassen: Auch ich tue das zuweilen,
etwa wenn ich mich in der Bahn gegen
allzu aufdringliche Gesprache der Mit-
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Es hat einzig die Funktion, in ihm
bestmoglich zuhoren zu kénnen. Alle an-
deren Aspekte haben sich dem unter-
zuordnen. Anfangs fiihrte dies zu gewis-
sen Auseinandersetzungen mit meiner
Frau, die versuchte, sich gegen die grof-
flichigen Absorber zur Wehr zu setzen,
die dem Raum den Charakter eines Ton-
studios verleihen.

Auch stand sie zunichst skeptisch
vor den kleinen Edelmetallschélchen, die
nach bestimmten Regeln im Raum ver-
teilt sind, um fiir mehr , Frische® im Ober-
tonbereich zu sorgen. Gar nicht zu reden
von den kleinen Holzwiirfeln, die ich, aus
akustischen Griinden, auf alle Glasfron-
ten kleben musste — leider eben auch in
das reich ornamentierte Jugendstilglas
der Flugeltiir.

Allerdings rechne ich es meiner Frau
hoch an, dass sie (anders als andere
Frauen, von denen ich weifd) nie versucht
hat, Blumentopfe oder geschnitzte Ele-
fantengruppen auf meine Lautsprecher
zu stellen. Fin Bekannter hat Boxen im
Gegenwert eines Sportwagens. Seine
Frau fand sie nicht schon. Seither stehen
sie hinter einer Gardine — wo sie ihr
Klangpotenzial natiirlich nicht voll zur
Entfaltung bringen.

Jede Beziehung lebt vom Kompro-
miss, allerdings gibt es einige Bereiche,
die man meines Erachtens strikt davon
ausnehmen muss. Mein Musikzimmer
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zum Beispiel ist der dunkelste Raum in
unserer Wohnung, was mir sehr recht ist,
denn grofle Fensterflichen erzeugen eine
unerwiinschte ,Hirte“ im Klang. Und
die Augen schliefée ich beim Horen ja
ohnehin.

Im Raum stehen ein Sofa (aus akus-
tischen Griinden nicht aus Leder, wegen
der befiirchteten unschonen Reflexionen),
zwei Plattenregale sowie ein Rack mit
der Musikanlage, vor allem der go Kilo-
gramm schwere Plattenspieler mit mag-
netgelagertem Tonarm.

Es ist ein verbreiteter Irrglaube, Leute
wie ich horten Schallplatten deshalb, weil
sie so schon nostalgisch knistern. Das
Gegenteil ist der Fall: Ich tue alles, um
genau dies zu verhindern.

So kaufe ich auf dem Flohmarkt oder
auf Plattenborsen ausschliefRlich solche
Schallplatten, die méglichst nahe am ge-
wiinschten ,Mint“-Zustand liegen, der
hochstmoglichen Qualititsstufe fiir eine
gebrauchte LP.

Und wenn irgend moglich, erwerbe
ich nattirlich die Originalpressung, denn
nur sie verspricht den noch nicht durch
Kopien der Urmatrize verfilschten Best-
klang.

Jede einzelne Schallplatte muss vor
dem Horen ein Ritual durchlaufen. An-
ders als bei meinem Freund Heiner ist
es zwar nicht mein Ehrgeiz, eine Platten-
hiille aus den 1950er Jahren mit Feuer-
zeugbenzin, Radiergummis — und bei
Bedarf auch Schere und Klebstoff — so
zu bearbeiten, als kidme sie geradewegs
frisch aus dem Laden (im Schnitt braucht
er drei bis vier Stunden pro Hiille).

Doch jede Scheibe, selbst eine vollig
neue, muss zunichst gewaschen werden,
um Staub und Pressmittel aus den Rillen
zu holen.

Ich trage die Reinigungsfliissigkeit
tiber eine Biirste auf die rotierende Platte
auf, bis sie vollstandig benetzt ist. Dann
schalte ich eine Art Staubsaugerdiise ein,
die das ganze Zeug — zunichst rechts-,
dann linksdrehend — aus den Rillen saugt.

Ich habe es mir zur Angewohnheit
gemacht, moglichst jeden Abend fiinf
bis zehn Schallplatten zu reinigen. Aller
Tagesdruck weicht dabei aus mir. Das
Aufgehen im Waschen beruhigt mich
ungemein und versetzt mich in eine
dufserst geloste Stimmung. Auflerdem

steigert es die Vorfreude auf das eigentli-
che Erlebnis.

Der Gliicksforscher Mihdly Csikszent-
mihdlyi gilt als Schopfer der Flow-Theorie,
die, sehr vereinfacht, besagt, dass alles,
was im Zustand volliger Vertiefung ge-
schieht, als begliickend erlebt wird. In
diesem Titigkeitsrausch befinde ich mich,
wihrend ich meine Platten wasche.

Maoglich, dass dies keine gesellschaft-
lich anerkannte Tatigkeit ist. Aber mir
tut es gut. Vom Tagesgeschehen entriickt,
gehe ich darin vollig auf.

Der optimale Zeitpunkt, um Musik
7zu horen, ist der Abend: weil es dann
weniger Hochfrequenz-Storstrahlungen
tiber elektromagnetische Felder gibt. Aber
auch, weil die Spannungsschwankungen
im Stromnetz abends geringer sind als

Lesetipps

Daniel J. Levitin

Der Musik-Instinkt. Die
Wissenschaft einer
menschlichen Leidenschaft

Umfassend fiihrt der
Psychologe, Neurowissen-
schaftler und Musiker
in die Erkenntnisse der
Forschung ein.

Oliver Sacks

Der einarmige Pianist. Uber
Musik und das Gehirn

Im Original wahlte der
grofze Neurologe fir seine
Sammlung von Musik-
Erlebnissen den passenden
Titel »Musicophilia«.

Daniel Barenboim

Klang ist Leben.
Die Macht der Musik

Eindrucksvoll und
personlich schildert der
berithmte Pianist
und Dirigent, warum Toéne
uns tief berthren.
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tagsiiber, wenn Waschmaschinen, Wi-
schetrockner und dhnliche Geridte zu Sto-
rungen fithren. Man kann sich dessen
zwar mit Netzfiltern erwehren, die fiir
gleichbleibende Spannungsqualitit sor-
gen, doch geschieht dies in den meisten
Fillen leider auf Kosten der musikali-
schen Dynamik.

Kein Chef und auch nicht meine
Mutter kann mich zu dieser Zeit mehr
erreichen. Alles, was getan werden musste,
ist getan oder muss warten. Den Klar-
spiiler in der Spiilmaschine nachfiillen?
Die Wische aufhingen? Noch schnell ei-
nen Artikel tiberarbeiten? Einen Dreck
muss ich. Es gibt jetzt keine Probleme
mehr und auch keine Verpflichtungen,
rein gar nichts, was sich in diesem Mo-
ment noch zwischen mich und die Musik
dringen konnte.

Wie in ein duftendes Schaumbad tau-
che ich in sie ein. Eine Kombination aus
tiefer Meditation und leidenschaftlicher
Anteilnahme.

Arthur Schopenhauer betrachtete Gliick
als die Abwesenheit von Langeweile. So
gesehen bin ich ein durch und durch
glucklicher Mensch. Obwohl ich eigent-
lich ja nur sitze, fithle ich mich selten
lebendiger als in diesem Moment.

Ich habe mir einen schonen Rotwein
eingegossen, die Nadel vorsichtig zur
Einlaufrille gefithrt und sitze nun auf-
recht in der Mitte des Sofas. Dann schlie-
3e ich die Augen und bin nicht mehr an-
sprechbar.

Die Etude for piano No. 2 von Philip
Glass ist ein spannungsvolles Gewebe aus
zarten Arpeggien, schweren Akkorden
und minimalistisch perlenden Melodie-
tonen. Der Flugel steht jetzt mitten in
meinem Wohnzimmer, es riecht nach
Klavierlack. Ich befinde mich in einem
Konzert, fiir das ich meine Wohnung kei-
nen Schritt verlassen habe.

Als Mr. Glass aus den Tonen seiner
Komposition im Raum aufscheint, biete
ich ihm einen Drink an
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Rettung aus der Luft

Thomas Charley, Vanuatu
) gie den Regen herbeirufen. Auf den Wellen

des Meeres lief er Blitter treiben, die das
Wetter verdnderten, und durch seine Schuld ist
ein Wirbelsturm aufgekomm en. Biume wurden
ausgerissen, Hiuser aus Holz und Kokosblittern
davongetragen. Wir hatten nichts mehr. Dann
erschien ein Helikopter, brachte uns Zelte und Nah-
rung zum Uberleben. Wenn ich mit ihm hdtte fliegen
konnen, dann hdtte ich einen riesigen Fisch mit-
gebracht, um dem ganzen Dorf zu essen zu geben.«

Eines Tages wollte jemand mithilfe der Ma-

zu Ubersinnlichen Welten, um Stérke zu
gewinnen, Angste zu iiberwinden und Trost
zu finden. Der franzésische Fotograf Nicolas
Henry hat in unterschiedlichen Landern édltere
Menschen gebeten, aus Gegenstédnden ihres all-
taglichen Lebens und Erinnerungsstiicken die
Schauplédtze ihrer Kindheit neu zu erschaffen.
Mancherorts beteiligten sich ganze Gemeinschaf-
ten, und es entstanden magische Kraftorte, an
denen die Grofseltern von ihren Trdumen erzihl-
ten, von den Mythen der Ahnen sowie den
tibersinnlichen Machten, die mitunter zerstéren,
aber auch Zuversicht verleihen — und von dem
beruhigenden Gefiihl, aufgehoben zu sein in
einem spirituellen Kosmos, der weit iiber die
eigene Existenz hinausreicht.

S eit jeher suchen Menschen eine Verbindung
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lichen Plan folgt. der Glaube nur
seine Macht entfalten, wenn er aus eigenem An-
trieb empfunden wird: Wahrhaftig spirituelle
Menschen begegnen Fremden eher mit positiven
Erwartungen, haben Forscher herausgefunden,
und sind in hohem Mahe bereit, andere zu ak-
zeptieren und sie zu unterstiitzen. Glaubige
hingegen, denen ihre Religion eher durch eine
Gemeinschaft aufgezwungen wird, geben sich
intoleranter, engstirniger und unbarmherziger.
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Vom Geist der Berge

Segundo Manuel Coucha, Ecuador

Unser Dorf hat die Gestalt eines Kondors,

dem Geist unserer Berge. Wir sind wie der

gigantische Schatten seiner quer iiber den
Himmel ausgebreiteten Fliigel. Vor einigen Jahren
kam die Armee, um Mandver in unserer Region
abzuhalten. Der Vulkan ist ausgebrochen, und die
Kondore verschwanden. Pachamama, unsere Mutter
Erde, ist krank geworden. Das Klima hat sich ver-
dndert, die Wiiste gewinnt mit jedem Tag an Boden.
Eines Tages wird vielleicht einer von uns wieder
den Kondor sehen, dessen Geist zuriickkehrt, um in
uns zu wohnen.«

nhénger vieler Glaubensrichtungen, von

kleinen Stammesreligionen bis zu den

grofen christlichen Konfessionen, finden
besonderen Trost in der Vorstellung, dass Krank-
heit, Tod und Verfall keine dauerhaften Zu-
stinde sind. lhr Glaube vermittelt ihnen die
Gewissheit, dass das Schlechte dereinst von Ge-
nesung, Wiedergeburt oder ewigem Leben in
einer anderen Welt abgelést werden wird. Solche
Uberzeugungen sind ein nie versiegender Quell
der Hoffnung — und festigen so die Lebens-
zufriedenheit im Hier und Jetzt.
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Natirliche Harmonie

Jamil Salami Kawaldeh mit einem Enkel,

Jordanien

Ich kiisse meine Ollampe, weil sie mich be-

schiitzt. Sogar nach einem Monat mit

meinen Ziegen in der Wildnis habe ich ein
starkes Herz und dngstige mich nicht. Hier draufen
vermischt sich nur der Gesang des Muezzins, der in
der Ferne aufsteigt, mit dem Seufzen der Wilste.
Einer meiner Jungen ist immer bei mir. So lernen
sie, sich der Harmonie mit der Natur bewusst
zu werden. Wir schlafen in Héhlen, in denen man
manchmal die Gespriche der Geister hirt.«

pirituelle Menschen verkraften Tiefschldge

im Leben hdufig besser als eher niichterne

Zeitgenossen, sie verfiigen iiber eine grofke
psychische Widerstandskraft. Denn die Gewiss-
heit, Teil von etwas GréBerem zu sein, kann auch
in Zeiten der Uberforderung, etwa nach dem Tod
eines geliebten Menschen oder wihrend einer
Krankheit, Trost spenden — und stérkt die Zu-
~ versicht, dass stets das Gute liberwiegen wird.
Glﬁug‘ige, die sich einer Religion wie dem Chris-
tentum oder dem Islam zugehdrig fiihlen,
empfinden\"meist eine tiefe Dankbarkeit ihrem
Schépfer gegeniiber. Jede Wohltat nehmen sie
als Geschenk Gottes wahr. Viele verspiiren auch
eine tiefe Verbundenheit mit der Natur.
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Die Kraft des Tai-Chi

Woo Kwong Hou, Hongkong

Ich war sehr krank, als ich meinen Meister
)) traf. Er forderte mich auf, in einem unsicht-

baren Stuhl Platz zu nehmen. Jeden Tag
kam ich wieder, um ihn zu sehen. Jeden Tag,
fiir ein ganzes Jahr, verharrte ich regungslos. Heut-
zutage versammeln sich in der Morgenddmmerung
die Alten mit mir, um tief in den Gdrten Tai-Chi
zu iiben. Die Suche nach Harmonie und Gleichge-
wicht richtet unsere Aufmerksamkeit auf den Baum.
Seine Wurzeln begleiten uns in unserem Schicksal.«

icht der Glaube allein wirkt auf die
Lebenseinstellung spiritueller Menschen
ein, sondern auch der besondere Lebens-
stil, den sie hdufig pflegen. Sie praktizieren etwa
Rituale und Traditionen, die ihrem Dasein eine
Struktur verleihen und Stabilitdat. Oft schépfen
Glaubige Kraft aus Gebeten oder Meditation.
Manche praktizieren auch spezielle Techniken wie
Tai-Chi, Qigong oder Yoga. Diese drei Methoden
geistiger Versenkung kénnen auch Nicht-Reli-
giosen helfen, sich zu entspannen und ein Gefiihl
der Kontrolle zu gewinnen — sie mithin vor Stress
und bedriickender Stimmung bewahren ,




WANDERN

Querfeldein durch Wéalder und Wiesen,

JenSEItS von ASphalt Und BetOI'IZ Text: Henning Sufebach Ly
‘ Fotos: Bastian Ka)ﬁu'ﬁ
Der Autor Henning SuRebach | ‘e

macht sich immer wieder mal auf,
um die Welt in Wander-

geschwindigkeit zu erkunden
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Die ersten Schritte ins Reich der Lang-
samkeit machte ich viel zu schnell. Es
war in Schottland, ich ein Student von
Anfang 20 und fiir eine eilige Woche
auf Austausch an der Universitit von
Edinburgh. Termin folgte auf Termin,
ein Seminarraum glich dem anderen,
kiinstliches Licht, schlechte Luft, Novem-
ber. Am letzten Tag des Aufenthalts stieg
ich frithmorgens in einen Linienbus,
der mich aus der Stadt hinaustrug in
die Highlands, die ich bis dahin nur als
Kitschkalender-Motiv kannte.

Spat wurde es hell an jenem Herbst-
tag, Nebel nahm die Sicht, die Strafle
wurde schmaler, die Landschaft immer
leerer. In einem diisteren Tal verliefd
ich den Bus, hinter mir das hydraulische
Seufzen der sich schlieffenden Tiir, vor
mir Hiigel, die sich in Wolken verloren.

Mit dem Namen der Haltestelle ver-
band ich nichts: Glencoe. Ich ahnte nichts
von der Geschichte dieses schottischen
Schicksalsortes. Nichts von den Fehden,
die sich dort abgespielt hatten. Nichts von
den Schlachten, die dort geschlagen wor-
den waren. Nichts von seiner Schonheit.
Und nichts davon, welche Wirkung die
folgenden Stunden auf mein Leben ha-
ben wiirden. Damals ging ich einfach los,
lief geradeaus iiber Weiden und Heide-
polster, unter den Schuhen ein Knistern
und Knacken. Federnder Boden, rhythmi-
scher Atem, pochender Puls.

Ich war in Eile, auch da drauflen. Es
wiirde frith wieder dimmern, ich musste
am Abend zuriick sein, der Riickflug war
am nichsten Morgen.

So hastete ich einem der Hinge ent-
gegen, ohne konkretes Ziel, nur getrieben
von dem Drang, voran — und hinauf - zu

Alleinsein

Abseits der Stadte wirkt die Landschaft manchmal erstaunlich

leer. Auch wenn die Umgebung von Menschen geformt sein mag,

bietet sie Raum, mit sich allein zu sein

kommen. Schwitzend und keuchend ge-
wann ich an Hohe. Mit jedem Meter
nahm der Wind zu. Die Wolken zerrissen.
Als ich mich umdrehte, lag unter mir eine
Landschaft, griin und braun und rostrot,
steinhart und wiesenweich, gletscher-
geschliffen und regengewaschen. Alles
in einem. Und einer in allem: mein
sprachloses Ich.

Jener Tag liegt mehr als 20 Jahre

zurlick, ragt aber aus meiner Erinnerung
wie ein Gipfel, viel hoher als der Huigel,
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den ich damals erklommen hatte. Ganze
Lebensphasen aus Arbeit und Alltag sind
in einer Art Riickblickdunst verschwun-
den, sogar Urlaube habe ich vergessen.
An diese paar Stunden jedoch kann ich
mich in Tausend Details erinnern — oder
glaube es zumindest, was in der Konse-
quenz das Gleiche ist. Was fiir ein Ge-
dichtnisgeschenk!

Immer wieder habe ich mich gefragt,
was diese Wanderung in den Highlands
derart herausragend werden lieR. Zu-
nichst dachte ich, es sei die Geschwindig-




Langsamkeit

Schrittgeschwindigkeit erscheint uns im Alltag wie
ein Nachteil. Doch auf Wanderungen hilft sie uns, die Welt
und auch uns selbst neu wahrzunehmen

Wildnis

Wir sind mobiler als je zuvor, doch meist bewegen wir uns
auf vorgefertigten Routen. Wenn wir wandern, kénnen wir auch
unseren ganz eigenen Weg finden
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keit gewesen, mit der ich die Eindriicke
errungen hatte, das Adrenalin, die Aktion,
meine eigene Bewegung inmitten einer
starren Natur. Als junger Mensch nimmt
man ja meist an, alles um einen herum
stehe, nur man selbst rase durch Raum
und Zeit: Kaum hat man die Schule
durchlaufen, zieht man aus und lisst
das Zuhause zuriick, im Vorgarten die
winkenden Eltern.

In diesen Zeitrafferjahren wirkt die
Umgebung wie eine reglose Kulisse. Die
Heimatstadt. Das Programmbkino. Die Uni-
versitit mit ihren Professoren, die — wie
Statisten — schon immer da waren und
immer da sein wiirden.

Henning SuRebach
Der Reporter und
Redakteur der »Zeit« ist
mit zahlreichen
Journalistenpreisen
ausgezeichnet,

Auch ein Strand oder ein Gebirge,
die Natur also, sind blof eine Biihne,
auf der sich die eigene Kraft, die eigene
Geschicklichkeit, der eigene Mut darstel-
len lassen. Geschwindigkeit und Voran-
kommen sind Werte fiir sich, miissen es
in dem Alter auch sein. Stehenbleiben?
Innehalten? Undenkbar.

Erst viel spater habe ich begriffen,
dass der Tag in den Highlands gerade
nicht deshalb so einpriagsam war, weil ich
in sehr kurzer Zeit sehr viele Hohen-
meter zuriickgelegt hatte — sondern we-
gen eines mir bis dahin unbekannten
Kontrastes zweier Daseinsformen: Aus-
gerechnet in der Zeit grofiter biografi-
scher Beschleunigung (wihrend eines
kurzen Ausflugs wihrend eines kurzen
Auslandsaufenthalts wihrend eines kur-
zen Studiums) war ich fur einige Stunden



Lebendigkeit

Unter den Flizen ein schrundiger Fels, Midigkeit in den Gliedern — und auch mal ein
leichter Schmerz: Auf Wanderungen kénnen wir intensiv unseren Kérper spiiren

absolut entschleunigt. Nicht unterwegs in
die Zukunft, sondern im Hier und Jetzt.
Und ich bewegte mich nicht auf Skiern
fort, nicht mit dem Rad, nicht fallschirm-
springend, nicht rennend, nicht joggend.
Sondern laufend. Gehend. Zu Fuf.

Diese unspektakulirste Art der Fort-
bewegung muss es gewesen sein, die
den Tag so spektakuldar machte: das Ab-
bremsen auf ,Schrittgeschwindigkeit“ —
ein Wort, mit dem wir im Alltag, als Auto-
fahrer vor allem, einen Verlust verbin-

den, einen Verlust an Strecke und an Zeit.
Dabei verspricht Schrittgeschwindigkeit
mindestens ebenso viel Gewinn. An Erleb-
nissen. Eindriicken. Einsichten. Und an
Erinnerungen, die lange lebendig bleiben.

Rund go Prozent unserer Lebenszeit
verbringen wir in geschlossenen Riumen,
schitzen Experten. Schauen wir uns die
Welt an, ist sie meist gerahmt von ei-
nem Bildschirm oder einer Windschutz-
scheibe. Oft ist unsere Wahrnehmung
beschrankt auf das, was eine Armlinge

entfernt ist, ein Computermonitor, ein
Smartphone-Display, gelegentlich ein
Buch. Nahezu jedes Erlebnis ist heute
ein Lese-Erlebnis, ein Fernseh-Erlebnis,
von anderen gewichtet, gefiltert oder
digital bearbeitet, wenn es sich um ein
Foto handelt.

Wir sind sitzend schneller unterwegs
als gehend: per Auto, Zug und Flugzeug.
Im Internet gelangen wir mit nur einem
Klick in nahezu jeden Winkel der Welt.
Und wenn wir unser Heim verlassen,




Mubfe

Die Zeit springt gewissermafsen
aus ihrem Raster: Tage, Minuten,
Stunden spielen eine geringere
Rolle als in der alltdglichen Hektik

bewegen wir uns nahezu ausschlief3-
lich und sehr zielgerichtet auf jenen gut
fiinf Prozent Fliche, die in Deutschland
zum groflen Teil gepflastert, asphaltiert,
versiegelt sind: Strafen, Fahrradwege,
Biirgersteige.

Wir sind mobiler als jede Generation
zuvor, nur springen wir von Stadt zu
Stadt, von Punkt zu Punkt. Unsere schein-
bar individuellen Wege sind deckungs-
gleich mit dem Verkehrsnetz.

Und auch wenn wir wandern, ent-
kommen wir selbst hoch oben in den
Bergen nicht immer dem, wovor wir ge-
flohen sind: Eile und Gedrange. Auf man-
chen Hohenwegen stehen sich Wande-
rer auf den Fuflen, Schlafplitze auf den
Hiitten werden besser im Voraus gebucht,
fast wie im Pauschalurlaub.

Trotzdem hat wahrscheinlich jeder
Mensch irgendwann einmal das eine, ein-
zigartige Naturerlebnis gehabt. Die eine,
besondere Entschleunigungserfahrung,
an der er fortan alle anderen misst und
die er bei jedem nachfolgenden Autbruch
wiederzufinden hofft.

Vor einiger Zeit bin ich noch einmal
sehr nah dran gewesen. Und ich brauchte

Drei Ratschlédge

Etwas wagen

Auch wenn es sich im ersten
Moment ungewohnt anfihlen
mag: Wandern Sie ab und zu
abseits der vorgegebenen Wege,
wenigstens ein kurzes Stlck.

Weniger planen
Viele muten sich zu viel zu,
bereiten sich zu detailliert vor.
Gehen Sie hdufiger mal ungeplant
eine kurze Strecke — so schaffen
Sie Zeit fur Uberraschungen.

Anders spiiren

Versuchen Sie sich zu erinnern,
wie Sie als Kind die Welt wahr-
genommen haben — und rufen Sie
diesen Blick wieder wach.

1

WANDERN

dazu keine atemberaubende Landschaft,
keine strapaziose Anreise, keinen geogra-
fischen Superlativ. Ganz im Gegenteil:
Ich bin einmal durch Deutschland gewan-
dert, von der Ostsee auf die Zugspitze.
Der Plan war, auf jenen Flichen zu lau-
fen, die keine Strafle, kein Biirgersteig,
kein Bahnhofsvorplatz, keine versiegelte
Fliche sind.

Mit der gleichen Konsequenz, mit
der wir in unserem Alltag den betonier-
ten Teil des Landes begehen, setzte ich
meine Fiifse auf den frei gebliebenen Bo-
den dazwischen. Wochenlang lief ich
tiber Feld- statt Asphaltwege, auf Wan-
derwegen statt Autobahnen, querfeldein
durch Wilder und Wiesen statt durch
Parkplatzwiisten und Gewerbegebiete.
Stadte wollte ich weitraumig umgehen
und Strafsen allenfalls im go-Grad-Win-
kel iberschreiten.

Immer quer zu allen gewohnten We-
gen, niemals lings, das war mein Gesetz.
Anders als in den schottischen Highlands
war ich diesmal vorbereitet, so glaubte
ich jedentalls, mit ultraleichtem Einmann-
zelt, Schlafsack, [somatte, Stirnlampe, Ta-
schenmesser, Kompass, GPS-Gerit, Reise-
apotheke — und zwei Dosen Pfefferspray.



WANDERN

Denn vor dem Aufbruch war ich
in meiner Fantasie entlaufenen Hunden,
Wildschweinen, Waldschraten, Wolfen
und Provinz-Nazis begegnet. Auch hatte
ich mich gegen Tollwut impfen lassen.
Allerdings gab es kein Mittel gegen etwas,
das sich hinter alldem verbarg: Angst.

Vom ersten Tag an war dann alles
anders als gedacht. In Deutschlands Nor-
den lief ich iiber plattes Agrarland: bis
auf den letzten Hektar gepfliigt, geeggt,
gekimmt, geometrisch gewinkelt und
gezirkelt. Nichts war wild, eigentlich auch
nicht schén. Umso mehr war ich gezwun-
gen, mich am Unscheinbaren zu erfreuen.
Am Blau einer Kornblume. Am Flirren
einer Libelle. Am schrundigen Rinden-
muster einer Birke.

Das war nur moglich, weil ich ging.
In Schrittgeschwindigkeit war mein Land
ein vollig anderes als das, was ich zu
kennen glaubte. Abseits der Straflen und
jenseits der Stadte ist Deutschland iiber-
raschend leer. Obwohl ich durch men-
schengemachte Gegend ging, traf ich
kaum Menschen.

Ich lief 30 bis 40 Kilometer pro Tag.
[n den Nichten schlief ich wider Erwar-
ten gut, mal in Scheunen freundlicher
Bauern, mal in meinem Zelt; die Muidig-
keit war grofeer als die Furcht.

Zunehmendes Heimweh wurde aus-
geglichen durch immer lieblichere Land-
schaften, je weiter ich nach Siiden kam.
Anders als befuirchtet, war auch Hunger
nie ein Problem. Denn das Land war vol-
ler Essen. Aus Autos und Ziigen heraus
ist geschwindigkeitsverwischten Alleen
nicht anzusehen, wie viel Obst sie tragen.
Apfel, Birnen und Pflaumen wurden zu
meiner Hauptmahlzeit, ich lief tiber Tep-
piche aus Fallobst, glitschig und wespen-
umsummt. Was fiir ein reiches Land, das
seine Friichte verfaulen lassen kann.

Natiirlich vermisste ich hin und wie-
der: einen Espresso, den beildufigen Griff
in den Kiihlschrank, die augenblickliche
Verfiigbarkeit einer kalten Cola. Aber
meist schien mein Korper in einem
mir bis dahin unbekannten Geniigsam-
keitsmodus zu arbeiten — von all den
Schmerz- und Durchfalltabletten in mei-
nem Gepick brauchte ich nicht eine ein-
zige. Wolken beim Wachsen zusehen zu
konnen scheint auch eine medikamen-
tose Wirkung zu haben.

Verbundenheit

Unterwegs in der Wildnis kénnen wir manches Mal
einen erhabenen, ja magischen Moment erleben — das Gefilhl,

eins zu sein mit der Natur

Als ich nach 5o Tagen auf dem Zug-
spitzgipfel stand, war ich linger unter-
wegs gewesen als in jedem Urlaub, als
auf jeder Wanderung zuvor. Die Zeit war
lingst aus ihrem Raster gesprungen,
irgendwann hatte es keine Rolle mehr
gespielt, ob Montag oder Mittwoch, Frei-
tag oder Dienstag war.

Und wenn ich Menschen begegnete,
hatte uns der Zufall zusammengefiihrt.
Abseits der Straflen traf ich vor allem
Randfiguren. Leute mit Geradeausbio-
grafien rauschten ja verkapselt in ihren
Autos vorbei, unterwegs zum nichsten

Mit Gliick

macht die

Entschleunigung
UNS

voriibergehend
wieder zu

Kindern

12

Termin. Ich lernte Arbeitslose und Mon-
che kennen, Schlachter und Hippies, Jun-
gen und Midchen, die kilometerweit zu
Freunden radelten, weil in ihrem Dorf
kein Bus mehr hielt.

1300 Kilometer bin ich gelaufen. In
dieser Langsambkeit habe ich Erlebnisse
in einer Geschwindigkeit gesammelt, wie
man das als Erwachsener im Alltagstrott
nicht schafft.

Genau das ist wohl das Geheimnis
der Entschleunigung: Mit Gliick macht
sie uns voriibergehend wieder zu Kin-
dern, denen doch dauernd etwas unver-
mittelt, unverhofft und zum ersten Mal
widerfihrt, beildufig.

Als Kind geht man meist noch der
Bewegung, des Stromerns wegen, nicht
unbedingt, um irgendwo hinzukommen.
Als Kind muss man nicht flirchten, Zeit
zu verlieren, denn man hat sie im Uber-
fluss. Man begegnet anderen unbefangen,
weil sie noch frei von Zuschreibungen
sind. Man beherrscht die Kunst, die Ge-
genwart zu dehnen, keinen Gedanken
an Vergangenheit und Zukunft zu ver-
schwenden. Nicht alles, was man tut, ist
vernutzt. Und nicht jeder Weg verzweckt.

Fir einen Erwachsenen ist es ver-
dammt schwer, noch einmal in diesen
Modus zu gelangen. Unmoglich eigent-
lich: geplant planlos zu sein. Da muss
schon der Zufall helfen, wie damals in
Schottland. Und danach nie wieder



Geh-Meditation

Spilren, wie die Erde
uns tragt

Im Zen-Buddhismus dient Gehen nicht nur der Fortbewegung:
Bewusstes Schreiten kann die innere Ruhe starken — und wird
auch in Europa als Meditation immer beliebter

er die entschleunigende Wirkung von Spaziergangen oder Wan-
derungen vertiefen moéchte, kann ,Kinhin” praktizieren: acht-
sames Gehen, auch ,Geh-Meditation” genannt. Urspringlich
stammt diese Form der Bewegung aus dem Zen-Buddhismus in Japan und
China. Inzwischen wird sie aber auch in Europa in vielen Meditationszentren
sowie in Kursen zur Starkung von Achtsamkeit und Stressresistenz prak-
tiziert. Sie gehort unter anderem zum Programm der , Achtsamkeitsbasierten
Stressreduktion”.

Die zentrale |dee dabei: Gehen ist ein in hohem Mafze automatisierter
Prozess, den wir frih erlernen und dann weitgehend unbewusst vollziehen.
Bei der Geh-Meditation gilt es daher zundchst, die Schritte stark zu ver-
langsamen, sich quasi wie in Zeitlupe zu bewegen, um die Komplexitat
des Vorgangs wieder bewusst wahrnehmen zu kénnen. Um zu spUren,
wie wir bei jedem Schritt unser Gewicht verlagern und einen kurzen Moment
gewissermalfen in der Schwebe sind, die Balance suchen. Wie wir die Zehen
aufsetzen, die Fufzsohle abrollen, wie die Muskeln in Gesafz, Waden und
Oberschenkeln arbeiten.

Das kann im Wechsel mit anderen Ubungen geschehen, etwa
als Kontrast zur sitzenden Meditation. Aber auch viele alltégliche Situa-
tionen, etwa ein kleiner Spaziergang oder der Weg zum Bécker, lassen
sich daflir nutzen, die Schritte einmal bewusster als gewohnlich zu set-
zen — und so einen Moment der Zentrierung, einen Augenblick der Ruhe
zu schaffen.

Besondere Popularitdt in Europa erhielt die Geh-Meditation durch
den buddhistichen Ménch Thich Nhat Hanh, einen der weltweit einfluss-
reichsten Lehrer fiir Acht-
samkeit. In seinem Biich-
lein ,Einfach gehen"” gibt
er inspirierende Anleitun-
gen und persénliche Er-
fahrungen weiter, die hel-
fen, nicht langer durch den
Alltag zu hetzen, sondern
Gehen zu geniefzen: , Als
wir gehen lernten, war je-
der Schritt eine Freude.
Wir bewegten uns und er-
forschten jeden Moment,
der sich vor uns auftat.

In Seminaren lasst sich die Geh- Wir kénnen lernen, wieder
Meditation lernen (hier in Unterfranken) so zu gehen.” Bertram Weik
115
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AUSGEGLICHENHEIT

wDie

Gelassenheit
sollte wie

Text: Harald Martenstein

Fotos: Benne Ochs 5




Sei erfolgreich.

Und ein perfekter
Familienmensch.

Treibe Sport.

Achte auf dein
Aussehen.

Informiere dich tber
Politik.

Lies mal ein Buch.

Das moderne Leben

mit seinen vielen
Anspriichen tGiberfordert
Harald Martenstein
zuweilen.

Dann wirde er die
Dinge gern gelassener
sehen.

Aber nicht immer.

Nur, wenn es gerade
passt.

Waire das moglich?

Gelassenheit ist eine Modetugend. Ich
weifl nicht, ob es den Begriff ,Mode-
tugend“ iiberhaupt gibt — auf die Ge-
lassenheit passt dieses Wort jedenfalls
perfekt. Bescheidenheit, Sparsamkeit,
Weisheit oder gar Keuschheit: All das
ist heutzutage nicht so unumstritten und
so sexy wie die Gelassenheit.

Womit ich diese These belegen kann?
Zum Beispiel mit einer Umfrage. Danach
haben mehr als 66 Prozent der gut 2000
befragten Deutschen erklirt, sie besifien
eine ,besonders ausgeglichene Person-
lichkeit* und ruhten in sich selber.

Jeder, der im Geiste die Liste der
ihm oder ihr ndher bekannten Personen
durchgeht, wird mir bestitigen, dass
dieses Umfrageergebnis unmoglich der
Wahrheit entsprechen kann. Die meisten
Leute, die man so kennt, ruhen nicht
in sich selber.

Aber sie hitten gern, dass es so ist.
Die Eigenschaft ist beliebt. Und die Mehr-
heit der Menschen will nun mal gefallen.

,Gelassenheit” ist auch der Titel ei-
nes neueren Bestsellers, er stammt von
dem Philosophen Wilhelm Schmid. Ich
glaube nicht, dass sich ein Buch mit dem
Titel ,Barmherzigkeit“ oder ,Treue“ Ghn-
lich gut verkauft hitte. Bei Schmid findet
sich eine einleuchtende Begriindung fiir
die Attraktivitit gerade dieser Tugend:

,Die Moderne wiihlt die Menschen der-

mafien auf und wirbelt ihr Leben so sehr
durcheinander, dass die Sehnsucht nach
Gelassenheit wichst.”

Die Gesellschaft, in der wir leben, ist
vermutlich die am wenigsten gelassene,
die es jemals gegeben hat. Die Medien
leben davon, uns stindig in Aufregung
zu halten. Das Tempo und die Anspriiche
sind gewachsen. Du sollst im Beruf funk-
tionieren, du sollst ein perfekter Fami-
lienmensch sein, du sollst natiirlich Sport
treiben und auf dein Aussehen achten,
vergiss bitte nicht, deine Freundschaften
zu pflegen, dich {iber Politik und die
neuesten Apps zu informieren, lies mal
ein Buch — muss ich weiter aufzihlen?

Die Sehnsucht nach Gelassenheit hat,
vermute ich, mit dieser Uberforderung
zu tun. Es ist die Sehnsucht, aus dem
Hamsterrad ohne schlechtes Gewissen
auszusteigen und die Mafdstidbe fiir ein
gelungenes Leben in sich selbst zu finden,
unabhingig zu werden von all dem Tru-
bel, der rundherum tobt.
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Die meisten Leute,
die man kennt,
ruhen nicht in sich
selber — aber
sie hatten gern,

dass es so ist

«

Eng verwandt mit der Gelassenheit
sind zwei Begriffe, die in unseren Ohren
nicht ganz so gut klingen: ,Gleichgiiltig-
keit“ und ,Coolness®. Auch der gleichgiil-
tige Mensch schottet sich gegen Ansprii-
che, negative Emotionen und Reize ab. Er
ignoriert die Aulenwelt, so weit das mog-
lich ist.

Der Gelassene ist da offener, er
nimmt die anderen wahr. Als Mitmensch
ist er kein Totalausfall, im Gegensatz
zum Gleichgiiltigen. Der Gelassene hat
die Kraft, die Aufregungen um ihn herum
wahrzunehmen und sich trotzdem davon
nicht verriickt machen zu lassen.

oolness ist vor allem ein Ideal der
C Jugendkultur. Wilhelm Schmid

nennt die Coolness , simuliert®, Sie
ist eine narzisstische Pose. Wer cool sein
will, muss wissen, was gerade als cool gilt.
In den 1950er und 1960er Jahren galt
zum Beispiel das Rauchen als cool. In
den 1970er Jahren, erinnere ich mich,
war es cool, ,Das Kapital“ von Marx gele-
sen zu haben.

Der Coole tut so, als ruhe er in sich,
aber er tanzt nach der Melodie, die andere
ihm vorspielen. Der gelassene Mensch
nimmt sich selbst nicht so wichtig. Die-
ses Kunststiick ist vielleicht der schwie-
rigste Teil der Gelassenheit. Du schaffst
es, deine Affekte zu kontrollieren, du l4sst
dich nicht vom Ehrgeiz peitschen. Du



AUSGEGLICHENHEIT

rennst nicht mit der Meute, du setzt dir
deine Ziele selbst, du widerstehst dem
Strudel der negativen Gedanken.

Zu all dem brauchst du natiirlich ein
starkes Ich. Und dieses starke Ich nimmst
du dann nicht zu wichtig.

Mir selber gelingt das hochstens an-
satzweise. Ich bin, schon aus Berufsgriin-
den, ein Nachrichten-Junkie, der ungern
die ,Tagesschau“ verpasst. Ergreift mal
wieder ein sogenannter Hype das Land,
ein Aufregerthema, das heute fiir extrem
bedeutend gehalten und morgen verges-
sen sein wird, bin ich meistens dabei.

Ich bin in meinem Leben immer ehr-
geizig und oft iiberarbeitet gewesen und
hatte meistens Angst vor der Zukuntft. Ich
tue oft Dinge, die ich gar nicht tun moch-
te — nur um anderen Leuten zu gefallen.
Ein gelassener Mensch ruht in sich. Et-
liche meiner Texte sind geschrieben wor-
den, weil ich schlecht Nein sagen kann.
Klar: Ich wire gern gelassener. Kann man
das lernen? Ich habe da Zweifel.

Wilhelm Schmids These, dass wir uns
wegen der Zumutungen der Gegenwart
nach Gelassenheit sehnen, leuchtet ein.
Aber ich fiirchte, sie stimmt nicht ganz.

Wenn man sich die Geistesgeschichte
anschaut, stellt man fest, dass es sich bei
der Sehnsucht nach Gelassenheit um ei-
ne Konstante der Menschheitsgeschichte
handelt. Es gab immer das Negative, es
gab immer Frust und Uberforderung, es

),

Ein wirklich
gelassener Mensch
ware kein
Selbstoptimierer,
sondern ein

Aussteiger

«

gab immer den Wunsch, leichter mit all
diesem Mist fertig zu werden. In jeder
Epoche, seit dem Beginn der Zivilisation,
ist deshalb die Gelassenheit gepriesen
worden, und es gab Rezepte dafiir, wie
man es hinbekommt.

Konig Salomo, Konfuzius, Seneca,
Goethe, Heidegger, die Stoiker, das Chris-
tentum: Alle haben sie das Hohelied der
Gelassenheit gesungen.

Mit wechselndem Erfolg allerdings:
Der Philosoph Seneca etwa hat versucht,
seinen Zogling, den spiteren Kaiser Nero,
die Gelassenheit zu lehren — der erwach-
sene Nero hat dann seine Mutter ermor-
den lassen und Seneca gezwungen, sich
umzubringen.

Goethe hat gearbeitet wie am Flief3-
band. Und Heidegger hat mit den hyste-
rischen Nazis geliebiugelt.

Wenn schon die grofen Lehrmeister
der Gelassenheit daran gescheitert sind,
gelassen zu sein, wie soll es dann unser-
eins schaffen?

Die Buddhisten sind wohl die Welt-
meister der Gelassenheit — tiberhaupt: der
ferne Osten, da hat die Gelassenheit ihren
Hauptwohnsitz. Sie befindet sich bei den
Menschen, nach den fernéstlichen Ener-
gielehren, einige Fingerbreit unterhalb
des Bauchnabels.

In Japan heifdt dieser Bereich ,hara“
in China , dantian“. Man soll versuchen,
die Region bewusst zu spiiren, dann
nimmt man die Dinge, wie sie sind. Tokyo,
Shanghai, Kalkutta, so hat man sich also
eine gelassene Grofdstadt vorzustellen?

Der Deutsche Wellness Verband pri-
sentierte vor einiger Zeit einen Beitrag,
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Wer gelassen ist, toleriert die
Schludrigkeit anderer — etwa den
FuRball des Sohnes in der Zim-
merecke — und ldsst sich von
unerledigten Aufgaben nicht unter
Druck setzen. Beides fallt den
meisten Menschen schwer

in dem es heifdt: ,In der Wellness-Bran-
che ist zurzeit alles ,in‘, was aus China
und Japan kommt.“ Allerdings haben es
die Kunden eilig. Die fernostlichen Leh-
ren und Ubungen, in denen fast immer
das Streben nach Gelassenheit eine grofSe
Rolle spielt, sollen in ihrer westlichen
Kopie ,natiirlich schneller wirken* als im

Original.
D Rick Hanson, einer der bekann-

teren Gelassenheitsexperten von
heute, rit dazu, kleine positive Erlebnisse
im Alltag, zum Beispiel das freund-
liche Licheln eines Mitmenschen, in eine
Art Gelassenheitsenergie umzuwandeln.
Man bleibt zehn, 20 Sekunden lang nur
bei dieser positiven Erfahrung, ldsst sie
tief in sich einsinken und tut dies im-
mer wieder, bei jeder positiven Kleinig-
keit. Auf diese Weise verwandelt der
Hippocampus — der im Gehirn fur die
Gedichtnisbildung zustindig ist — die
positiven Erfahrungen angeblich in eine
dauerhafte Ressource. In eine Art gespei-
cherte Gelassenheit, auf die ich jederzeit
zuriickgreifen kann.

Wir wollen alles gleichzeitig haben,
ist es nicht so? Wenn wir die Gelassenheit
brauchen, soll sie verfiigbar sein. Eine
Karriere mochten die meisten von uns
natiirlich trotzdem machen. Bei der Kar-
riere ist Gelassenheit nicht immer eine
sinnvolle Strategie, es sei denn, du bist
als Autor oder Guru im Gelassenheits-
business titig.

Die Gelassenheit soll uns helfen, mit
Niederlagen, Enttiuschungen und Stress

er Buddhist und Neuropsychologe




besser fertig zu werden. Aber das heifst
nicht, dass wir nicht lieber auf der Sieger-
seite stehen. Die Gelassenheit ist eine Art
Rettungsring, an den wir uns klammern
mochten, wenn es schlecht lauft.

Doch ich fiirchte, so funktioniert das
nicht.

Ein wirklich gelassener Mensch wire
kein Selbstoptimierer, sondern: ein Aus-
steiger. Echte Gelassenheit hitte ein
nicht zu unterschitzendes systemkriti-
sches Potenzial. Du sagst Nein zur geziel-
ten Steigerung deiner Fihigkeiten und
Moglichkeiten. Du bewirbst dich nicht
um den Vorsitz, wo auch immer. Du
gehst weder ins Fitness-Studio noch zur
Castingshow, du suchst nicht im Internet
nach Krisen und Katastrophen. Du stehst
am Rand. Du gehorst nicht dazu.

Aber hat nicht auch das Gegenteil
der Gelassenheit etwas flr sich? Wut tiber
Ungerechtigkeiten; der Wille, etwas zu
verbessern, statt es hinzunehmen; der
Ehrgeiz, etwas Grofles zu schaffen; die
befreiende Wirkung, wenn du mal mit
der Hand auf den Tisch haust und rufst:

,Basta! Ich will das nicht mehr!*; die fieb-
rige Anspannung, bevor du eine Biithne
betrittst; der Arger, der dich dazu bringt,

etwas in deinem Leben zu indern: der
Moment nach dem Stress, wenn du
durchatmest und spiirst, dass du es ge-
schafft hast — all das hat seinen Sinn und
seinen Nutzen.

Ich glaube, ich méchte nicht wirk-
lich gelassen sein. Nicht immer. Den Ret-
tungsring hitte ich natiirlich gern. Wenn
ich die Gelassenheit brauche, soll sie bitte
da sein, wie ein guter Freund.

Ich wire gern ein Gelegenheitsgelas-
sener und habe den Verdacht, dass es den

meisten so geht.
N letzten Jahren in Mode gekom-

men, der mit der Gelassenheit
verwandt ist, die ,Achtsamkeit”. Auch die
Achtsamkeit spielt im Buddhismus eine
Rolle. Es gibt verschiedene Definitionen
dieses Begriffs. Im Kern bedeutet Acht-
samkeit, so glaube ich, dass man sich
ganz entspannt auf das Hier und Jetzt
einlisst. Man blendet das Gestern und
das Morgen aus.

Du bist offen fiir das, was um dich
herum geschieht, ohne sofort zu werten,
zu vergleichen oder einzuordnen. Vor 50
Jahren hitte ein Zeitgenosse ,Achtsam-

och ein anderer Begriff ist in den

Fiir permanente Gemiitsruhe habe er keinen Bedarf, sagt
Harald Martenstein, er wére lieber Gelegenheitsgelassener
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Der Gleichmut
ist eine Art
Rettungsring, an den
wir uns klammern
mochten, wenn

es schlecht lauft

«

keit“ vermutlich so definiert: ,Du genief3t
den Augenblick und vergisst mal das gan-
ze andere Zeug.“ Das scheint, wie nicht
wenige Psychotherapeuten behaupten,
ein recht brauchbares Gliicksrezept zu
sein. Ahnlich wie der Gelassene nimmt
der Achtsame die Dinge, wie sie sind.
Auch er reibt sich nicht in einem stindi-
gen Kampf gegen die Wirklichkeit auf.

Wihrend aber der Gelassene zufrie-
den in sich ruht, schaut der Achtsame
sich aufmerksam um.

Der Clou dieses Bewusstseinszustan-
des scheint darin zu bestehen, die Welt
und die Mitmenschen mit der Wachheit
und der Neugier eines Kindes zu betrach-
ten, vollig offen zu sein, ohne dabei ir-
gendwie debil zu werden. Die in Jahr-
zehnten gereifte Erwachsenen-Intelligenz
muss man nicht ausschalten. Klingt gut.

Allerdings wird in einem Text tiber
Achtsamkeit auch die warnende Stimme
der Psychotherapeutin Silka Ringer zitiert.
Manche Leute wiirden heutzutage derart
krampfhaft nach Ausgeglichenheit su-
chen, dass sie dabei in einen Stress gerie-
ten, der sie noch viel unausgeglichener
mache, als sie es vorher gewesen sind.
Wenn sie nach zehn Minuten Meditation
keinen frischen, erholten Geist in sich
spiirten, fithlten sie sich als Versager.

Gegen den Druck, immerzu gelassen
sein zu sollen, hilft wahrscheinlich nur
eines: Gelassenheit 4



YOGA

Korperliche Aktivitat beruhigt, entspannt und ist gut
fir die Gesundheit — auch dann, wenn sie nicht sportlich
rasant und schweifRtreibend ist. Techniken wie Yoga,
Tai-Chi oder Pilates verschmelzen sanfte Bewegung mit
geistiger Versenkung. Und sind flr Menschen jeden
Alters leicht zu erlernen

Urspriinglich sollte Yoga besonders der spirituellen Erleuchtung dienen. Inzwischen
aber ist die in Indien entstandene Methode der Kérperbeherrschung vor allem
wegen ihrer gesundheitsférdernden und beruhigenden Wirkung weltweit im Trend
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Gut gewappnet gegen Stress sind vor al-
lem jene Menschen, die sich regelmiflig
entspannen und dabei gedanklich ab-
schalten. Doch dafiir miissen sie dem
Tempo des Alltags nicht volligen Still-
stand entgegensetzen. Vielmehr kann
auch Bewegung dabei helfen, ein Gefiihl
der Entschleunigung, der achtsamen Kon-
trolle zuriickzugewinnen,

Es muss auch niemand stundenlang
joggen, sich tiglich auf dem Crosstrainer
plagen oder zum Rennradfahren zwingen.
Korperliche Aktivitit entfaltet ihren be-
ruhigenden und gesundheitsférdernden
Effekt auch, wenn sie nicht schweif3-
treibend ist. Schon tigliche Spazierginge
oder Radtouren konnen eine positive
Wirkung erzielen.

Daneben aber gibt es auch bestimmite,
vor allem aus Asien stammende Techni-
ken, die geistige Versenkung mit lang-
samer und sanfter Aktivitit verkniipfen —
etwa Yoga, Tai-Chi und Qigong. Die
dabei empfohlenen Bewegungen sind
mal behutsam, mal schnell, mal dyna-
misch, mal konzentriert. All das kann
helfen, ein Gefiihl der Kontrolle zu gewin-
nen. Die Techniken erzeugen korperli-
ches Wohlsein und ein Bewusstsein dafiir,
dass man Belastungen nicht hilflos aus-
geliefert ist. Denn es gilt, sensibler als in
der alltdglichen Wahrnehmung den eige-
nen Korper zu empfinden, Gedanken zu
beobachten, Gefiihle zu erspiiren.

Yoga
Die kraftvolle Entspannung

Millionen Menschen strecken und biegen
ihren Korper regelmifdig nach dieser Be-
wegungslehre. Doch bei Yoga geht es um
mehr als die reine Kérperbeherrschung.
Das bewusste Konzentrieren auf den
Atem etwa ist eines der meditativen Ele-

mente dieser fernostlichen Praktik. Nicht
allein seinen Leib soll ein Yogi trainieren,
sondern lernen, in den Gedanken inne-
zuhalten, seinen Geist im Hier und Jetzt
zu verankern.

Studien haben ergeben, dass Yoga
tatsidchlich jene Prozesse abmildert, die
bei Stress im Korper ablaufen. Auch ver-
bessern die altindischen Ubungen den
Schlaf und vermogen den Blutdruck so
stark zu senken wie manche Medikamen-
te, so die Erkenntnisse der Forschung.

Bedachtig sollen die
Bewegungen beim Tai-Chi
ineinanderfliefen
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Text: Ute Eberle und Bertram Weik

|llustration: Claudia Meitert

Dabei hat offenbar das konzentrierte Ein-
und Ausatmen einen entscheidenden Ein-
fluss: Es verlangsamt den Herzschlag —
und ein Gefithl innerer Ruhe breitet
sich aus. Allerdings hat nicht jeder Yoga-
Kurs den gleichen Effekt. Dank ihrer
grofen Popularitidt wird die Bewegungs-
kunst heute in zahlreichen Varianten
angeboten, und keine ist im Prinzip ge-
stinder als die ibrigen. Die innere Ruhe
und Balance steht vor allem im Mittel-
punkt dreier Yoga-Stile:
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YOGA

¢ Hatha-Yoga ist korperorientiert, bin-
det aber auch viele Pausen, Atem- und
Meditationsiibungen ein;

¢ Kundalini-Yoga kombiniert Bewe-
gungs- und Atemiibungen besonders
stark mit Meditation und Gesingen;

¢ Yin-Yoga zielt besonders auf Muskel-
entspannung und wird vor allem im Sit-
zen oder Liegen ausgefiihrt.

Ganz gleich fiir welche Variante man
sich entscheidet: Die Anforderungen an
korperliche Flexibilitat und Geschicklich-
keit kénnen hoch sein. Doch Einsteiger-
kurse fiihren Novizen in der Regel sanft
an die Bewegungen heran. Wer Gefallen
daran findet, kann sich dann nach und
nach steigern.

Tai-Chi
und Qigong

Der stille Tanz

Anders als bei den meisten Yoga-Varian-
ten werden die Posen bei Tai-Chi und Qi-
gong nicht lingere Zeit gehalten, sondern
gehen ineinander iiber. Die Bewegungen
sollen innere Ruhe férdern und den Fluss
der Lebensenergie Qi stimulieren. Atem
und Meditation spielen eine wichtige Rolle.
Da die langsamen Bewegungsfolgen den
Korper bei korrekter Haltung wenig be-
lasten, eignen sie sich gut fiir Altere.

Qigong ist dank der einfacheren Be-
wegungen leichter zu erlernen. Entstan-
den ist die Bewegungskunst vor 5000
Jahren in China, also etwa zeitgleich mit
dem indischen Yoga. Bekannter ist Tai-
Chi, eine Art Weiterfithrung von Qigong.
Es entwickelte sich im 17. Jahrhundert
zunichst als Kunstform des Nahkampfs.
Heute dient es vornehmlich der Gesund-
heitsvorsorge — und der ganzheitlichen
Erfahrung von Koérper, Geist und Gefuihl.

Da die Posen meist stehend ausgeiibt
werden, stirken sie zudem das Gleich-
gewichtsgefithl — eine Fihigkeit, die ei-
nem gerade in der Hast des Alltags ver-
loren gehen kann. Einer Studie zufolge
erlangen iltere Menschen durch Tai-Chi-
Ubungen mehr Bewegungssicherheit —
und reduzieren das Risiko von Stiirzen
um fast 50 Prozent.

Zudem miissen Ubende bei Tai-Chi
komplexe Bewegungsabfolgen verinnerli-

chen, sodass beim Erlernen der Sequen-
zen neben dem Korper stets auch der
Geist gefordert ist.

Feldenkrais

Die sanfte Belastung

Diese von dem Israeli Moshé Feldenkrais
entwickelte Methode ist eine besonders
milde Bewegungslehre. Es handelt sich
dabei nicht um ein Sportprogramm mit
vorgegebenen Posen oder Choreografien —
vielmehr versuchen die Ubenden unter
Anleitung eines Lehrers ungiinstige Kor-
perhaltungen oder Bewegungen zu erken-
nen und neue zu verinnerlichen.

Im Gruppentraining gibt der Kurs-
leiter eine Ausgangsposition vor, etwa
die Seitenlage. Dann fordert er die Teil-
nehmer auf, den linken Arm nach vorn
und wieder zuriick zu fithren und dabei
die Bewegung zu erspiiren — beispiels-
weise, welche Teile des Korpers sich mit-
bewegen oder wie viel Kraft man einsetzt.

AUF EINEN BLICK

Forschung_

Nachweislich verbessert
schon wenig tégliche Bewegung
das emotionale Wohlbefinden
und die Resistenz gegen
Stress.

Achtsamkeit

Sanfte Methoden schaffen
ein Bewusstsein fir das Hier
und Jetzt — und kénnen
so alltdgliche Belastungen und
Sorgen mildern,

Atmung
Wird der Rhythmus der

Lunge langsamer, sinken Puls
und Blutdruck. Und das
Gehirn erhélt ein starkes Signal:
Entspannung.

Keine abrupten Positionswechsel, keine allzu raschen Bewegungen:
Wer Feldenkrais praktiziert, soll unter Anleitung eines Lehrers vor allem
ungesunde Kdérperhaltungen erkennen — und bessere erlernen
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Nach einer Pause, die zur Verinnerli-
chung der Eindriicke dient, vollziehen die
Teilnehmer die Ubung in entgegengesetz-
ter Richtung.

Der Kursleiter fragt nun nach mog-
lichen Beschwerden sowie Unterschie-
den zwischen den beiden Bewegungen.
Durch Wiederholung und Vergleich sol-
len die Aktiven negative Bewegungsmus-
ter erkennen und verindern. In Einzel-
stunden lenkt ein Lehrer die Bewegungen
eines Ubenden durch sanfte, gezielte Be-
rithrungen.

Feldenkrais-Kurse richten sich vor
allem an Menschen, die durch Haltungs-
schiden oder einseitige Belastungen an
chronischen Schmerzen leiden. Bislang
gibt es kaum Studien zum gesundheit-
lichen Nutzen der Methode. Doch deutet
eine Vielzahl von Erfahrungsberichten
auf deren Wirksamkeit hin. Allerdings
sollte man darauf achten, dass der Kurs-
leiter zum Feldenkrais-Verband Deutsch-
land gehort. Dann ist sichergestellt, dass
der Trainer umfassend ausgebildet ist.

Pilates

Das schonende Training

Der Deutsche Joseph H. Pilates erfand die
nach ihm benannte Gymnastikform wih-
rend des Ersten Weltkriegs, als der ge-
buirtige Rheinlidnder in einem englischen
Internierungslager gefangen war. Dort
baute er aus Bettfedern, Pfosten und
Mobeln Gerite, mit deren Hilfe seine
Mithiftlinge und er sich fit hielten.

Bis heute fithrt man Pilates-Ubun-
gen an bestimmten Geriten, aber auch
ohne Hilfsmittel auf Matten durch. In der
Regel wiederholt man die Ubungen dabei
nur wenige Male und versucht sich dabei
so stark wie moglich auf den Bewegungs-
ablauf — etwa das langsame Heben eines
Beines — und die Atmung zu konzen-
trieren.

Mehr als bei den anderen sanften Be-
wegungsformen geht es bei Pilates vor
allem um korperliche Fitness, nicht um
geistige Ubung. Aktive trainieren in ers-
ter Linie die tief liegende Rumpfmusku-
latur, wie Beckenboden, Bauch und unte-
ren Riicken. Das Training eignet sich fiir
Menschen, die an Riickenschmerzen und
Verspannungen leiden, da die Kriftigung

Die schonenden Pilates Bewegungen kénnen Aktive mit einfachen Hilfsmitteln
ausfihren. Mehr als bei den anderen sanften Bewegungsformen geht es bei

Pilates vor allem um képerliche Fitness, nicht um geistige Ubungen

des Korperzentrums es erleichtert, die
Haltung beim Sitzen, Stehen oder Gehen
zu verbessern. Oder fiir jene, die eine
Bewegung suchen, die Ruhe und Wohl-
befinden weckt, ohne zu viel Anstren-
gung zu kosten.

Da es keine festen Standards fiir
Pilates gibt, konnen die Kurse vonein-
ander abweichen. Interessierte sollten
sich daher an zertifizierte Trainer halten,
die Mitglied im Deutschen Pilates Ver-
band sind.

Ruhige
Bewegung
und langsame
Atmung sind
natiirliche
Arzneien des

Menschen
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Alle hier vorgestellten Disziplinen
haben miteinander gemein, dass sie von
den Ubenden in der Regel sehr bedichtig
ausgefiithrt werden, keine zu abrupten
Positionswechsel verlangen. Nicht Leis-
tung und Tempo stehen im Mittelpunkt,
sondern die langsame, achtsame Bewe-
gung — im Gleichtakt einer tiefen und
bewussten Atmung. Denn im Alltag mag
einem das eigene Atmen kaum auffallen.
Doch ihm wohnt eine grofle Kraft inne:
Wird sein Rhythmus langsamer und re-
gelmifliger, senden Lunge, Zwerchfell
und Bronchien millionenfach Meldungen
Richtung Gehirn. Die Botschaft ist immer
die Gleiche: Entspannung.

Puls und Blutdruck sinken dann.
Allein durch seinen Willen kann ein
Mensch das nicht erreichen. Denn nie-
mand kann dem Herzen befehlen, lang-
samer zu pochen. Aber jeder kann be-
schliefden, langsamer oder schneller zu
atmen. Der Atem schligt eine Briicke:
Er beeinflusst willkiirlich, was sonst un-
willkiirlich geschieht.

Ruhige Bewegung und langsame At-
mung sind also gewissermafden natiirli-
che Arzneien des Menschen, um Stress
zu vermeiden oder zu lindern. Sie bieten
die Moglichkeit, sich gegen die Beschleu-
nigung des Alltags zu stemmen. Nicht
mit Stillstand — sondern mit Aktivitit,
bewusst und sanft
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Wer hdufig in Gedanken abschweift und zu
Tagtraumen neigt, gilt vielen als leistungsschwach
und ineffizient. Doch seit Kurzem erkennen Y
Forscher: Derart zerstreute Menschen finden fir
Probleme oft ausgesprochen originelle L6sungen.
Denn sie schépfen aus Quellen, die dem bewussten

Denken meist verschlossen bleiben

Text: Marion Hombach und Bertram Weif
Fotos: Brodbeck & de Barbuat
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TAGTRAUME

Wer stets konzentriert ist, kann sich
gesellschaftlicher Achtung sicher sein.
Denn Konzentrierte gelten als Erfolgs-
menschen, als Vorbilder, als Hochleister.
Wer die Gedanken dagegen zuweilen
schweifen ldsst und sich in Tagtraumen
verliert, steht schnell im Verdacht, un-
ergiebig zu sein, ein Leistungsverweige-
rer, ein unzuverlissiger Kollege. Er muss
damit rechnen, als jemand angesehen zu
werden, der mit dem Tempo der Gegen-
wart nicht mitkommt, seine Zeit vergeu-
det, statt sie sinnvoll zu nutzen.

Dabei gehort das Tagtraumen, dieser
oft so geschmihte Geisteszustand, zum
Alltag jedes Menschen. Waren die Gedan-
ken eben noch auf eine Aufgabe fokus-
siert, schweifen sie plotzlich ab zu einem
anderen Thema, zum Abend zuvor etwa,
dem Essen von letzter Woche, zum Sehn-
suchtsort im nichsten Urlaub. Knapp
die Hailfte ihrer tiglichen Wachzeit, so
haben Forscher in einem Experiment fest-
gestellt, verbringen Menschen in einem
Zustand ohne fokussierte Konzentration.

Ob im Bus oder unter der Dusche,
in der Schule, bei der Arbeit, beim Ko-
chen oder auch mitten im Gesprach: Die
Gedanken, gerade noch auf eine Sache
konzentriert, schweifen ab — manchmal
so weit, als wiirden sie in eine Traumwelt
fithren, die sich mitten im Alltag auftut.

Task-unrelated thought nennen einige
Wissenschaftler dies hoflich: ,aufgaben-
unabhingiges Denken®.

Es sind Alltagsfluchten, ohne Ziel,
scheinbar vertane Zeit. Lange wurden
sie von Fachleuten missachtet, galten

auch ihnen als weniger wertvoll im Ver-
gleich zum konzentrierten, zielgerichte-
ten Denken.

Erst vor einigen Jahren haben For-
scher damit begonnen, sich der Zerstreut-
heit zu widmen — und sammeln seither
immer mehr Belege dafiir, dass die klei-
nen Fluchten aus der Realitit weitaus
besser sind als ihr Ruf.

Zu Tagtraumen kommt es zumeist
dann, wenn unser Gehirn entweder iiber-
oder unterfordert wird.

Bei der Uberforderung suchen sich
die Gedanken gewissermafien ein Ventil,
um dem Leistungsdruck zumindest fur
einen Moment zu entkommen; sie wen-
den sich aus Ubermiidung ab, um fiir
notwendige Entspannung zu sorgen und
dem Gehirn eine Pause vom intensiven
Nachdenken zu verschaffen.

Wird das Denkorgan dagegen untet-
fordert, schweifen die Gedanken mit den
nicht ausgelasteten Ressourcen ab auf
andere Themen,

In beiden Fillen kann der anarchi-
sche, sich nicht an die Regeln haltende
Geist fur tberaus schopferische Inspi-
ration sorgen. Denn kreative Ideen, so
fasste es der Technikpionier Steve Jobs
einmal zusammen, bestiinden vor allem
darin, Verbindungen zu entdecken, die
andere nicht gesehen haben.

Und da die Gedanken beim Ab-
schweifen mal hierhin, mal dorthin trei-
ben, sich mal mit Vergangenem, mit
Kunftigem, mit Wiinschen oder Hoffnun-
gen befassen, geben sie dem Gehirn ge-
nau jene Freiheit, die es mitunter braucht,
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um ungeahnte neue Geistesblitze her-

vorzubringen: Das Bewusstsein assoziiert,

lisst Raum fiir Fantasie, fiir neue Ideen.
Die scheinbar vertane Zeit fithrt mit-

unter zu genialen Denkansitzen.

Viele Kiinstler, Erfinder, Denker und
Forscher berichteten von solchen Erleb-
nissen. So fand im 19. Jahrhundert der
Mathematiker Henri Poincaré aus einem
Rechenproblem trotz intensiven Nach-
denkens keinen Ausweg. Also beschloss
er, etwas vollig anderes zu tun, und nahm
an einer geologischen Exkursion teil.
Wihrend der Reise kam ihm plotzlich
eine Eingebung — und er entdeckte die
richtige Losung.

Auch der deutsche Forscher Fried-
rich August Kekulé berichtete von einem
solchen Geistesblitz: Bei einer Kutsch-
fahrt in London sah er im halb wachen
Zustand vor dem inneren Auge, wie Ku-



DER GEIST SUCHT EIGENE WEGE

Unser Denken verselbststdndigt sich hdufig dann, wenn das Gehirn zu
viel oder zu wenig gefordert ist — und Entlastung oder Beschaftigung benétigt

geln einander umfassten, sich zu Péarchen
fiigten und Ketten bildeten. Dieses Bild
lief ihn erkennen, wie sich Atome zu
Molekiilen verbinden.

Ahnlich erging es dem Biochemiker
Kary Mullis: Der kurvte mit dem Auto
durch die hiigelige Landschaft von Nord-
kalifornien — und erkannte mit einem
Mal, wie sich das menschliche Erbgut
im Reagenzglas schnell und einfach ver-
mehren liefe. Im Labor war er trotz
intensiven Nachdenkens nicht auf die
Losung gekommen.

Die beiden Hirnforscher Jonathan
Smallwood und Jonathan Schooler halten
mind wandering fiir einen Mechanismus
des Gehirns, mit dessen Hilfe sich Pro-
bleme losen lassen, zwar nicht gezielt,
aber doch absichtlich.

Die zwei Pioniere im Reich der Tag-
triumerei legten in ihrer Studie , Der rast-

Tagtraume
schaffen Raum fir
Kreativitat,
ermoglichen
Geistesblitze
und neue |ldeen
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lose Geist” dar: Wenn sich die Aufmerk-
samkeit statt auf die gestellte Aufgabe
auf andere, uns gerade interessanter oder
dringlicher erscheinende Gedanken rich-
tet, bearbeitet das Gehirn zugleich bislang
noch ungeklirte Fragen des urspriing-
lichen Problems.

Indem Ideen so aus immer neuen
Blickwinkeln betrachtet werden, entsteht
Kreativitit. Zu einem vermeintlich aus
dem Nichts auftauchenden Aha-Erlebnis
komme es eben manchmal gerade des-
halb, weil die wandernden Gedanken
eher zufillig, kaum bewusst um ein Pro-
blem kreisten.

Denn worin auch immer eine Heraus-
forderung besteht: Um eine gute, origi-
nelle Losung zu finden, kommt es nach
einer Phase des Griibelns mafigeblich
darauf an, Abstand von der jeweiligen
Aufgabe zu gewinnen, sich vom konkret
Wahrnehmbaren zu entfernen.

Erst wenn das Gehirn wihrend des
Tagtraumens in die Lage kommt, frei zu
assoziieren (und nicht mehr vordergriin-
dig mit dem eigentlichen Problem be-
schiftigt ist), vermag es Antworten zu
finden, die dem bewussten Nachdenken
verborgen bleiben.

Der Effekt dieser Phase ldsst sich
auch in recht einfachen Versuchsanord-
nungen nachweisen. So sollten in einer
Studie zwei Gruppen von Probanden ori-
ginelle Antworten auf kreative Fragestel-
lungen finden. Eine wertete ihre Ideen
sofort aus, die andere durfte sich nach der
Auseinandersetzung mit den Fragen erst
einmal ablenken — und machte sich da-
nach an die Aufbereitung. Das Ergebnis:
Der Einfallsreichtum der zweiten Proban-
dengruppe war deutlich hoher.

Nicht zufillig also sind sehr schopfe-
rische Menschen besonders talentiert
darin, zwischen dufderen Reizen und in-
neren Fantasiewelten hin und her zu
wechseln. Und was fiir AuRenstehende
zuweilen wie Zerstreutheit wirken mag,
ist womoglich ein Ausweis von aufler-
ordentlich grofder Geisteskapazitit.

So wies der US-Hirnforscher Eric
Schumacher nach, dass manche Men-
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WENN DIE GEDANKEN TREIBEN

Im Leerlauf am Tage leistet unser Gehirn vermutlich Ahnliches wie im Schlaf:
Es verknlUpft Informationen, ordnet, sortiert und vernetzt sie

schen, die dazu neigen, hiufig gedank-
lich abzuschweifen, in Intelligenztests
besonders gut abschneiden. Sie beschifti-
gen sich mal mit dieser oder jener Frage,
dann wieder mit einer dritten — und vor
allem dann, wenn sie gerade nicht beson-
ders gefordert sind.

Doch sie verlieren sich dabei nicht
etwa im Meer wahlloser Gedanken, irren
nicht ziellos umher. Vielmehr arbeitet ihr
Gehirn einfach besonders effizient, rich-
tet sich immer wieder auf etwas anderes —
und kann trotzdem rasch wieder zum ur-
spriinglichen Thema zurtickkehren, etwa
in einer langwierigen Diskussion.

Ohnehin gehen Wissenschaftler schon
langer davon aus, dass es ein ,Multitas-
king“, also die gleichzeitige Erledigung
mehrerer Aufgaben, nicht gibt: Konzen-
tration ist immer nur auf ein Objekt mog-
lich. Wenn wir uns vermeintlich also mit
verschiedenen Themen parallel befassen,
schalten wir in Wirklichkeit immer wie-
der zwischen ihnen hin und her.

Diese Hirnaktivitit, so die Annahme
der Forscher, kostet sehr viel Energie —

—
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Tagtraumer

Etwa die Halfte unserer
Wachzeit verbringen wir in
einem Zustand ohne
fokussierte Konzentration.

Rastloser Geist

In dieser Zeit bleibt das
Gehirn jedoch hochaktiv: Ahnlich
wie im Schlaf schafft es
neue Verbindungen zwischen
vergangenen Eindricken und
Emotionen.

Stumme Gespréache

Fast alle Menschen denken
mit einer inneren Stimme oder
fihren lautlose Dialoge.

—
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wer es sich also leisten kann, seine Auf-
merksamkeit im raschen Wechsel auf
viele Themen zu verteilen, der verfugt
demnach wohl tiber besonders grofde Res-
sourcen.

Tatsédchlich ist die Tagtraumerei nur
scheinbar eine Auszeit, eine Phase der
Entspannung. In Wirklichkeit ist der
Geist weiterhin hochaktiv — nur eben
anders, als wir es aus den Momenten
der dauerhaft fokussierten Aufmerksam-
keit kennen.

Das entdeckte der Neurowissen-
schaftler Marcus Raichle aus St. Louis, als
er mithilfe von Hirnscannern die Denk-
organe von Probanden beobachtete, die
von einer Konzentrationsiibung zum
Nichtstun tibergingen. Sobald ihre Auf-
merksamkeit nachliefs, zeigte sich ein
kurioser Effekt: In einigen Hirnregionen
nahm die Aktivitit nicht etwa ab — son-
dern zu.

Raichle nannte diesen Verbund meh-
rerer Areale Default Mode Network, also

,Ruhemodus-Netzwerk".

Weitere Studien haben bestitigt, dass
es immer dann anspringt, wenn das be-
wusste und gezielte Denken erlahmt;
wenn wir uns passiv verhalten und nur
wenige Reize unsere Aufmerksambkeit
erregen. Kurz: Wenn wir mit offenen Au-
gen vor uns hintrdiumen.

Noch ritseln Forscher, was genau
wahrend des Leerlaufs im Gehirn ge-
schieht. Vermutlich macht unser Denk-
organ in diesen Augenblicken, was es
auch im Schlaf tut: Es verknupft Infor-
mationen im Unbewussten mit Erinne-
rungen und Emotionen, es sortiert, ord-
net, vernetzt. Und ebnet so auf ungemein
komplexe Weise den Weg fiir ungewohn-
liche Einfille.

Auflerdem leisten die Neuronenverbiande
im Ruhemodus wohl dhnlich wie im
Schlaf einen entscheidenden Beitrag dazu,
Erinnerungen zu festigen — und damit
unsere Identitit.

Denn so konnen wir uns immer wie-
der vergegenwirtigen, was wir erlebt und
erfahren haben, also woraus unsere Bio-
grafie besteht: Weshalb habe ich mich in



Lesetipps

Daniel Kahnemann

Schnelles Denken,
langsames Denken

Umfangreiche, aber un-
gemein faszinierende
Reise durch Méglichkeiten des
menschlichen Geistes.

Charles Fernyhough

Selbstgesprache. Von der
Wissenschaft und Geschichte
unserer inneren Stimme

Der Autor leitet ein
Forschungsprojekt zu lautlosen
Monologen — und erklart,
warum sie fur jeden von uns
so wichtig sind.

Michael C. Corballis

The Wandering Mind:
What the Brain Does When
You're Not Looking

Gut lesbare Einflihrung
(auf Englisch) in die
Aktivitaten des Gehirns
jenseits des bewussten
Denkens.

der Arbeitsbesprechung so ungeschickt
angestellt? Wieso ist mir neulich das
Abendessen derart gut gelungen? Warum
habe ich heute Morgen so erbost auf mei-
nen Partner reagiert?

Obwohl derartige biografische Asso-
ziationen, die sich immer wieder am Tag
in unser Bewusstsein dringen, zuweilen
belanglos wirken, so vervollstindigen sie
doch bestindig jenes Bild, das wir von
uns selber haben — und sind somit weit-
aus wertvoller fiir unsere Psyche, als wir
gemeinhin denken.

Und anders als in Nachttraumen, in
denen die Gedanken hin und her sprin-
gen, ohne dass sie bewusst von uns ge-
steuert werden, konnen wir in Tagtriu-
men unsere wachen Gedankenwande-
rungen sogar ein Stiick weit beeinflussen:
Denn sie werden hiufig begleitet von
einer Art Kommentar im Kopﬁ einem
Selbstgespriach, einer inneren Stimme,
die uns auf Dinge aufmerksam macht,
uns lobt oder kritisiert, aufmuntert oder
demotiviert.

Diese innere Stimme ist also vollig
normal und in der Regel keineswegs ein
Hinweis auf eine psychische Erkrankung.
Rund ein Viertel unserer wachen Zeit
fiihren wir solche lautlosen Debatten oder
Monologe, so schitzen Forscher. Und
bei nicht wenigen Menschen erklingt die
innere Stimme so klar, so geordnet, als
stlinde eine andere Person mit im Raum.

VORANKOMMEN DURCH LOSLASSEN

Wer seinen Geist nicht dauerhaft auf ein Problem fokussiert,
findet in Auszeiten oft unerwartet auf unbewusstem Weg eine Losung

Haufiges
Abschweifen
kann ein
Hinweis
auf aufzergewohnliche
Intelligenz

sein

Noch fillt es Experten zwar schwer,
die stillen Unterhaltungen in uns zu un-
tersuchen. Denn kaum sind sie zu fassen,
zu beobachten, zu belauschen. Doch
manche Forscher sehen in ihnen einen
Weg, in Tagtraumereien gezielt unsere
Kreativitit zu wecken. Wenn wir lernen,
sie zu beobachten und zu lenken.

So konnten Wissenschaftler in ei-
nem Experiment beobachten: Je besser es
Probanden gelang, ihren inneren Konver-
sationen zu lauschen, desto sprachlich
versierter und anspruchsvoller war ihr
Schreibstil.

Bei all diesen Vorziigen erscheint
es fast paradox, dass Tagtriumerei in
der heutigen Gesellschaft einen derart
schlechten Ruf hat. Wer nichts Besseres
zu tun hat, als vertraiumt seinen Gedan-
ken nachzuhingen, gilt rasch als konfus,
faul, unergiebig.

Noch unterschitzen die meisten von
uns, wie produktiv das Gehirn auch dann
noch ist, wenn es sich eine Auszeit von
der Wirklichkeit nimmt. Doch immer
mehr Fachleute sind tiberzeugt: Bewuss-
tes, absichtsvolles Denken stort oft die
unbewussten Quellen, aus denen wir
schopfen kénnten.

Wenn wir wirklich produktiv sein
wollen, sollten wir uns also, so kontra-
intuitiv es zunachst auch klingen mag,
immer mal wieder absichtlich von der
konzentrierten Arbeit 16sen — und uns
den schweifenden Gedanken hingeben ,
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Uwe Béschemeyer
praktiziert einen
dritten Weg neben
Psychotherapie

und Lebensberatung:
zur Starkung und
Weiterbildung der
Persénlichkeit

tiefer Sinnerfahrung
fihren

Findet ein Mensch keine

Antwort auf die Frage nach

dem Warum des Daseins,
wird er oft schwermiitig,
verlasst ihn schlimmsten-
falls der Lebensmut. Der
Psychotherapeut Uwe
Boschemeyer erklart, wie
man einen neuen Zugang

zu sich selbst finden kann.

Besonders wichtig dabei:
die Verséhnung mit der
eigenen Vergangenheit

GEOkompakt: Herr Professor Béosche-
meyer, was bedeutet , Lebenssinn® fiir
ihre Patienten?

Prof. Dr. Uwe Boschemeyer: Die erste Ant-
wort lautet fiir die meisten: eine gliickli-
che Familie und gute Freunde zu haben,
erfolgreich zu sein, Dinge eigenverant-
wortlich gestalten zu konnen.

Wenn ich dann aber frage, wonach
sie sich am meisten sehnen, dann spre-
chen sie von Geborgenheit im Leben,
von innerer Heimat — davon, im Leben
verwurzelt zu sein, vom Leben geliebt
zu werden. Das ist auch fiir mich der
Kern von Sinn. Es ist das Gefiihl, leben
zu wollen, im Hier und Jetzt. Sagen
zu konnen: ,Wie gut, dass ich da bin!“ —
auch wenn die Umstidnde schwierig sind.
Sinn ist fuir mich das vorrangige Motiv
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Interview: Claus Peter Simon

Foto: Andreas Nestl

jedes menschlichen Lebens. Das Bediirf-
nis danach ist die stirkste Motivation zu
leben tiberhaupt.

Sie schreiben, dass viele Frauen und
Mianner heutzutage keinen Zugang

mehr zum Lebenssinn fanden. Wie

macht sich das bemerkbar?

Es gibt sehr viele Menschen, die
kaum noch Lebensfreude verspiiren, die
von ihrem Leben frustriert und iiber-
fordert sind. Manche scheinen alles zu
besitzen, nur nicht das Gefiihl von Sinn-
haftigkeit.

Solange die Umstinde halbwegs
glinstig sind, halten sie sich gerade noch
aufrecht, bewiltigen ihr Dasein. Aber so-
bald es zu einer Krise kommt, gerit ihr
Leben ins Wanken.



Woher riihrt diese Fragilitit?

Wir leben in einer Zeit, in der wir
uns stindig neu orientieren miissen. Hin-
zu kommt die Uberflutung mit Informa-
tionen, die wir kaum verkraften konnen.
Diese Unsicherheit fithrt zu Lebensidngs-
ten und depressiven Verstimmungen.
Viele Menschen leben nicht mehr in der
Zeit, sie rasen durch die Zeit. Sie konnen
wichtige Fragen nicht mehr beantwor-
ten: Wie kann ich in dieser Zeit leben?
Wonach kann, soll und darf ich mich
richten? Gibt es noch Wegweiser fiir das
Leben — und wenn ja, welche gelten? Und
welche Werte fithren zu einem sinnvollen
Leben?

Minner und Frauen, die in meine
Praxis kommen, berichten oft, dass mit
ihnen irgendetwas nicht stimmt, dass sie
unzufrieden sind, zerstreut, initiativlos,
dass sie sich niedergeschlagen und kraft-
los fithlen, miide vom Leben.

Das klingt wie eine Symptombeschrei-
bung von Burnout-Patienten.

Das Burnout-Syndrom ist fiir mich
die Verdichtung all dessen, was ich als
Lexistenzielle Frustration® bezeichne: eine
innere Leere, ein geistiges Vakuum, ein
Leiden am Leben, das nicht als sinnvoll
genug erlebt wird.

Hailt dieses Leiden tiber eine lingere
Zeit an, kann es sich zu einer Krankheit
auswachsen. Wenn die Seele leer ist,
wenn sie sich nicht an etwas zu erfreuen
vermag, kann alles Mogliche in die Leere
hineinwuchern: Depressivitit, Slichte, Ag-
gressivitit, Lebensmiidigkeit, psychoso-
matische Storungen.

Wie kann ein Therapeut helfen?

Es gibt die bekannten Verfahren, etwa
die Verhaltenstherapie, die Analytische
Psychotherapie und die Tiefenpsycholo-
gie. Meine Methode — ich nenne sie ,Wert-
orientierte Personlichkeitsbildung” — rich-
tet sich ausdriicklich an Menschen, die
nicht im pathologischen Sinne krank sind.

Wie muss man sich die vorstellen?

Es handelt sich um einen Weg fiir
gesunde Menschen, die einen besseren
Zugang zu sich und ihrem Leben finden
wollen, damit es gar nicht erst zu ernsten
seelischen Stérungen kommt. Fir mich
steht dabei die Weiterbildung und Star-
kung der Personlichkeit im Zentrum, ge-

nauer gesagt: das Erkennen und Aneig-
nen jener Lebenskrifte, die darauf warten,
sich zu entfalten.

Ich gehe ndamlich davon aus, dass wir
innerlich sehr viel reicher sind, als wir
wissen. Kommt ein Mensch mit diesen
Kraften in Bertthrung, wird er auch zu
seinen vielleicht schwierigen Lebensum-
stinden eine bessere Einstellung finden.
Er wird die Erfahrung machen, dass nicht
nur der gesund ist, der keine Probleme
und Sorgen hat, sondern
auch der, der mit ihnen
sinnvoll umgehen kann.

Wie versuchen Sie das
zu erreichen?

Zunichst muss ich
erkennen, wer mir gegen-
tibersitzt. Jeder Mensch
ist zwar einzigartig, aber
er ist auch einem Typus
oder Charakter zugeho-
rig. Sobald mein Klient
seinen Typus kennenge-
lernt hat, kommt er sich
selbst ein Stiick niher,
weil er ahnt, was der Ver-
wirklichung seines Sinn-
bediirfnisses entgegen-
steht und was er braucht, um mehr Sinn
erfahren zu kénnen.

Dann geht es um seine Wiinsche.
Etwa darum, ob er sein Leben verindern
mochte. Ob der Beruf weiter im Mittel-
punkt stehen soll. Wie er mehr Zeit fur
Familie und Freunde finden konnte.
Letztlich geht es darum, ob er seinen
Platz im Leben gefunden hat und, wenn
nicht, wie dieser Platz idealerweise aus-
sehen wiirde.

Bei Ihnen spielen Gespriche eine sehr
wichtige Rolle. Aber dndert ein Klient
allein aufgrund dessen sein Leben?

Das ist immer ein lingerer Prozess.
Wenn ich jemandem schlicht sage, sei
doch mal mutig, wage etwas, dann ldchelt
er mich ungliaubig an angesichts meiner
Naivitit. Daher nutze ich sogenannte
innere Bilder, um den Klienten neue Er-
kenntnisse und Energien nahezubringen.

Unsere Seele kann Ahnungen, Ge-
danken und Gefiihle in anschauliche
Bilder iibersetzen. Wir kennen das aus
nichtlichen Triumen, wenn wir etwa von
bedrohlichen Gestalten verfolgt werden.
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»Sinn heit,
ist fir mich
das vorrangige
Motiv jedes
menschlichen

Seins«

Solche Bilder spiegeln oft Aspekte des ge-
lebten Lebens wider. Sie erinnern uns
womdoglich an nicht tiberwundene Verlet-
zungen, aber auch — und das ist noch
wichtiger — an ungelebte Chancen. Denn
unsere Seele verfiigt {iber einen grofden
Speicher von inneren Bildern, die von ver-
borgener Freiheit, Liebe, von verborge-
nem Mut, von sinnvollem, aber auf Ver-
wirklichung wartendem Leben handeln.
Und nicht nur das: Nihert sich ein Klient
unter Begleitung die-
sen Bildern, dann ge-
winnt er im Laufe der
Zeit immer mehr Frei-
Liebesfahigkeit,
Mut, Lebenssinn. Er
kommt zu sich selbst.

Andern Menschen
danach ihr Leben?

Das kommt sogar
hidufig vor. Einmal be-
suchte mich ein 15-Jdh-
riger mit seiner Mutter.
Er hatte einen Snow-
board-Unfall erlitten,
safl im Rollstuhl und
konnte nicht sprechen.
Wir haben uns uber
einen Laptop verstindigt. Ich erfuhr, dass
er sich zwei Wochen zuvor hatte umbrin-
gen wollen. Er konnte aber nach einigen
Sitzungen seine innere Lebendigkeit ent-
decken, auch wenn er gelihmt blieb.
Diese innere Lebendigkeit ist es, was die
Existenz heute fiir ihn sinnvoll macht.
Inzwischen hat er sogar ein Studium auf-
genommen.

Ein anderes Beispiel: der mit seinem
Leben unzufriedene Juniorchef einer gro-
en Berliner Firma. Dieser Mann hat sich
nach einiger Zeit der Therapie bei mir
dazu entschlossen, einen Hof zu kaufen
und zu einer Einrichtung fiir behinderte
Kinder umzubauen. Damit hat er, wie er
mir spéter schrieb, seine Bestimmung im
Leben gefunden.

Der Begriff , Freiheit® spielt bei Ihnen
eine wichtige Rolle. Heift das, der
Einzelne kann alles schaffen und
erreichen, wenn er nur geniigend will?
Die Umstinde, unter denen wir le-
ben, sind zwar bedeutsam, aber sie miis-
sen uns nicht zentral bestimmen. Sie
nehmen uns nicht unsere grundsitzliche
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Entscheidungsfreiheit. Daher hat prak-
tisch jeder Mensch Méglichkeiten, sein
Schicksal zum Besseren zu wenden. Und
wenn er etwas nicht erreichen kann, so
hat er zumindest die Freiheit, seine in-
nere Einstellung zu dndern.

Um sich in sein Schicksal zu fiigen?

Auch das. Wir haben die Moglichkeit,
ein schweres Schicksal, eine Niederlage
oder uns unliebsame Wesensziige als
nun einmal zu uns gehorend zu akzeptie-
ren und damit umzuge-
hen. Fatal wird es im-
mer nur dann, wenn wir
uns selbst und unsere
Lebensweise stindig in-
nerlich ablehnen. Dann
projizieren wir unsere
mangelnde Selbstakzep-
tanz auf andere Men-
schen, machen sie zu
Schuldigen fir unser
Leid. Wir vereinsamen
und werden destruktiv,
verlieren den Blick fiir
das Schoéne und Wert-
volle in der Welt.

Aber die Widerstdinde
gegen Verdnderungen
sind bei vielen sehr grofs.

Die Seele ist konservativ, daher verin-
dert der Mensch sich nur unter Not. Wir
kennen diese Beispiele: Ein Mann ahnt,
dass ihm sein beruflicher Stress bald ei-
nen Herzinfarkt bescheren konnte. Er hat
Angst davor, und doch lebt er weiter wie
bisher. Eine Frau ahnt, wie wichtig es
wire, die Feindseligkeit gegen ihre Mut-
ter, die sie in der Kindheit vernachlissigt
hat, endlich aufzugeben und verséhnliche
Zeichen zu setzen. Trotzdem greift sie
wieder zum Telefon und entlidt ihre Ag-
gressionen. Diese Kluft zwischen Wollen
und Vollbringen ist oft tief. Aber ich darf
nicht auf Veranderung von aufden warten.
Ich muss mich selbst verdndern, bereit
sein, {iber den bisherigen Erfahrungsbe-
reich hinaus zu denken und zu handeln.

Das alles sagt sich einfach.

Alles Grofde in unserem Leben ver-
langt ein Wagnis, ob es um die Liebe zu
einem Menschen geht oder den Glauben
an den Erfolg einer beruflichen Neuorien-
tierung oder die Wende in meinem Leben.

»nkragen Sie
sich, was die
Hauptsache in
Ilhrem Leben
sein soll. Und

leben Sie die?«

Dafiir muss ich in mich hineinhoren, her-
ausfinden, was mir wichtig ist.

Ich sollte auch Bilanz ziehen: Wie
sehen meine Tage aus, was erfreut mich,
was frustriert mich? Wie sind meine Be-
ziehungen zu anderen Menschen? Worin
bin ich unfrei? Was macht mir Angst?
Welche Wiinsche mochte ich unbedingt
verwirklichen? Dahinter steht die Frage:
Habe ich genug gesucht, gelebt, geliebt -
habe ich das Wesentliche gefunden? Erst
wenn ich mir dariiber klar werde, bin ich

bereit tiir Verdnderung.

Sie haben mal

gesagt, um Sinn in
der Gegenwart zu
finden, miisse man
seine Vergangenheit in
Ordnung bringen.

Das gehort zu den
wichtigsten Aufgaben:
die Versohnung mit
dem, was war. Die mit
friheren Ereignissen
verbundenen negativen
Gefiihle bleiben so lange
gegenwirtig, bis wir uns
mit ihnen auseinander-
gesetzt haben. Denn was
immer ein Mensch an
Schwerem erlebt hat: Nicht die Ereignisse
selbst sind primir lebensbestimmend
und beunruhigend, sondern es ist die Art,
wie wir dariiber denken.

Daher ist die Aufgabe, Frieden zu
schlieRen mit dem alten Leben, gleich-
sam eine Voraussetzung fiir die Sinn-
findung im Hier und Jetzt.

Und wenn jemand den Mut zum
Weiterleben endgiiltig verloren hat?

Die weifde Fahne hissen, kapitulieren,
mich dem Leben verweigern: All das
ydarf und kann ich zu jeder Zeit tun.
Dazu habe ich die Freiheit und das Recht,
weil es um mein Leben geht. Ob es aber
sinnvoll ist, eine Verdnderung zu verwei-
gern und in die Resignation zu gehen?
Es gibt zweifelsfrei Schicksale seelischer
und korperlicher Art, bei denen es zy-
nisch wire, auf den Mut zur Verdnderung
zu verweisen. Doch selbst in schweren
Fillen gibt es auch immer Lichtblicke,
neue Perspektiven.

Eine gelihmte Frau konnte aufgrund
schwerer Krankheit irgendwann nicht
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mehr ihr Bett verlassen, selbst den gelieb-
ten Baum vor ihrem Fenster sah sie nicht
mehr. Doch als jemand fragte, ob sie
deshalb nicht ungliicklich sei, antwortete
sie: ,Wenn ich nicht mehr in die Weite
sehen kann, so kann ich doch nach wie
vor — und das wird mir bleiben — in die
eigene Tiefe sehen.”

Leid ist keine Barriere gegen Sinn-
findung, es kann sogar zu tiefer Sinn-
erfahrung fiihren. Entscheidend ist, wor-
auf man sieht: auf das, was man nicht
hat und nicht mehr kann — oder darauf,
welche Moglichkeiten noch offenstehen.

Welche Bedeutung hat fiir Sie
die Hoffnung?

Sie ist die Grundbedingung fiir die
Suche nach Sinn. Der stirkste Beweg-
grund zum Leben. ,Hoffnung*, sagte
Viclav Havel einmal, ,ist nicht die Uber-
zeugung, dass etwas gut ausgeht, sondern
die Gewissheit, dass etwas Sinn hat, egal
wie es ausgeht.”

Sie konnen die Hoffnung tibrigens
auch in sich selbst finden, wenn Sie den
Mut haben, die Stille auszuhalten, in die
sich die Hoffnung manchmal zuriick-
zieht. Denn die Stille ist der Ort, an dem
sich die Seele zu sagen traut, was der Ver-
stand ihr vielleicht schon seit Langem
auszureden versucht.

Wenn man die Stille vielleicht fiirchtet
und sich auch nicht auf eine therapeu-
tische Begleitung einlassen mag: Gibt es
etwas, was jeder fiir sich ganz konkret
tun kann, um seinen Werten und Sinn-
moglichkeiten niherzukommen?

Es kann hilfreich sein, sich an frii-
here, besonders gelungene Phasen seines
Lebens zu erinnern: Damit lisst sich
das Bediirfnis nach neuen Perspektiven
wecken. Horen Sie auch auf Thre Triume,
sie ergdnzen oft das Bewusstsein um das,
was es noch nicht weif. Sagen Sie, was
Sie meinen, handeln Sie nach dem, was
Sie sagen, und schieben Sie das eigene
Versagen nicht auf andere — dann fiithlen
Sie Sinn. Vor allem aber: Fragen Sie sich,
was die Hauptsache in Threm Leben sein
soll. Leben Sie die? ,

PROF. DR. UWE BOSCHEMEYER ist Autor der
Bicher nDer innere Gegenspieler. Wie man
ihn findet und Gberwindet« und »Worauf es

ankommt. Werte als Wegweiser«.
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Negative Gefiihle sind

natlrlich nie allein fiir Krankheit
und Leid verantwortlich.

Doch wirkt unsere Einstellung
zum Leben oft direkt auf
unsere Gesundheit zurtick:
Denn es gibt einen tiefen
Zusammenhang zwischen

dem seelischen und

dem kérperlichen Wohl
eines Menschen

Text: Ute Eberle
Fotos: Andreas Reeg
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© Menschliche Nihe
und Optimismus sind
wirkungsvolle Therapeu-
tika, sie kénnen helfen,
Leid besser zu ertragen.
Das weif auch der
Mainzer Sozialmediziner
Prof. Dr. Gerhard Trabert,

der seit mehr als 20 Jahren
Obdachlose behandelt
)

Gedanken
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Menschen, die auf der Strake
leben, gehen aus Scham oft nicht
zum Arzt, selbst wenn sie
versichert sind. Gerhard Trabert
kommt daher zu ihnen,

fragt nach ihrem Befinden,
spricht ihnen Mut zu

Vor einem fritheren
Kloster im US-Staat
New Hampshire fihrt
im Herbst 1979 ein
Minibus vor. Acht alte
Herren steigen aus dem
Wagen. Fir die meisten
liegt der 70. Geburtstag be-
reits geraume Zeit zuriick,
manche sind sogar schon tiber
8o Jahre alt. Die Minner laufen
schwerfillig zum Eingang des
Gebiudes; einige stiitzen sich auf
einen Stock.

Als sie iiber die Schwelle treten,
setzen die Senioren gewissermafien

den Fufd in eine lingst vergangene Epo-

che — eine Ara, die sie 20 Jahre zuvor
erlebt haben: Denn es ist, als sei in dem
Konvent die Zeit stehen geblieben.

Dem Anschein nach herrschen dort

noch immer die spiten 19s5oer Jahre.

Auf den Tischen liegen Zeitschriften, die
vom Kalten Krieg berichten, von Marilyn

Monroe, den ersten Satelliten im AlL

Auf dem Bildschirm eines TV-Gerits
flimmern Bilder in Schwarzweifd; aus
einem altmodischen Radio ertont die
Musik von Nat ,,King“ Cole.

Eine Woche leben die Minner in
dem Kloster. Sie diskutieren iiber den
vermeintlich aktuellen Spionageroman
,Goldfinger” von lan Fleming, tauschen
sich uber Fidel Castros Siegeszug in

Kuba aus, iiberlegen, ob die USA bom-

bensichere Bunker bauen sollen, um sich

gegen einen moglichen Angriff der So-
wjetunion zu wappnen. Und sie versam-

meln sich vor dem Radio, als ein Reporter

und
sind weniger

anfallig fir Infekte,

oder
Herz-Kreislauf-

Erkrankungen
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begeistert berich-
tet, wie der Hengst
Royal Orbit 1959 das
beriihmte Pferderen-
nen der , Preakness Sta-
kes“ gewinnt.

Gemeinsam erleben
die Senioren also noch mal
die Zeit, in der sie zwischen

50 und 6o Jahre alt waren.
Gesellschaft leistet ihnen
dabei eine Psychologin der Har-
vard University namens Ellen Lan-
ger. Die junge Forscherin hat das

Experiment erdacht und das Kloster

in eine Zeitkapsel verwandelt.

Denn Ellen Langer hat eine Idee,
die vielen Kollegen ginzlich irrwitzig
erscheint: Sie will herausfinden, was
geschieht, wenn sich Menschen jlinger
fuhlen, als sie in Wirklichkeit sind. Was
geschieht mit dem Koérper, wenn man
dem Geist vorgaukelt, es sei keine Zeit
vergangen?

Vor der Reise ins Kloster hat Ellen
Langer die Senioren griindlich unter-
suchen lassen. Forscher hielten fest, wie
gut die Minner sehen und wie stark
sie zugreifen konnten, wie steif ihre
Gelenke waren, wie detailliert die Erinne-
rung war und wie fein das Gehor. Die
Tests zeigten: Die Greise waren erheblich
vom Alter gezeichnet.

Doch als die Forscher die Untersu-
chungen am Ende der Woche im Kloster
wiederholten, stellten sie Erstaunliches
fest: Die Probanden standen aufrechter
als zuvor; sie horten genauer, sahen bes-
ser und vergaflen weniger. Thre Gelenke
waren beweglicher, ihr Griff war fester.
Kurz: Sie wirkten merklich verjiingt.

Als die Minner am letzten Tag vor
dem Konvent auf den Bus warteten,
der sie nach Hause bringen sollte, spiel-
ten sie American Football. Einen Stock
schien niemand mehr zu brauchen. Es
war, als habe sich das Gefiihl, 20 Jahre
jinger zu sein, auch auf ihre Korper
ibertragen. Als hitten sich ihre Muskeln
und Gelenke, ihre Ohren und Augen
gewissermafien ebenfalls daran erinnert,
wie es einmal war, straffer, geschmeidiger
und feinfuihliger zu sein.

Ellen Langer zogerte anfangs, alle
ihre Erfahrungen im Detail zu verosffent-
lichen: Zu drastisch, zu absurd erschie-
nen damals einige der Ergebnisse, und
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der Gedanke, dass der Geist einen derart
grofden Einfluss auf den Kérper ausiiben
kann. Erst vor einigen Jahren berichtete
sie ausfiithrlicher in Biichern und Vor-
trigen dariiber und loste damit weitere
Diskussionen aus.

Denn seit dem Experiment hat sich
in der Wissenschaft viel bewegt. In un-
zahligen Studien haben Forscher belegt,
dass Psyche und Physis eng miteinander
verwoben sind und es einen tiefen Zu-
sammenhang gibt zwischen seelischem
und korperlichem Wohlbefinden.

Mittlerweile ist es sogar zu einem
regelrechten Paradigmenwechsel gekom-
men: Lingst gilt es als gesicherte Er-
kenntnis, dass unser Geist mitbestimmt,
wie es unserem Korper geht. Als , Psycho-
neuroimmunologie“ oder ,Mind-Body-
Medizin“ bezeichnen Forscher und Arzte
die einst belichelte Suche nach Zusam-
menhingen zwischen Kérper und Geist.

Nach und nach tragen Neurologen und
Psychiater, Immunologen und Psycho-
logen Einzelbefunde zusammen, die sich
wie Mosaiksteinchen allmihlich zu ei-
nem Bild zusammenfigen, das zeigt:
Ein ausgeprigter Lebensmut ist offenbar
gut fiir unsere Gesundheit. Besonders
optimistisch eingestellte oder zufriedene
Personen sind weniger anfillig fiir viele
Krankheiten, etwa fir Infekte, psychi-
sche Storungen oder Herz-Kreislauf-
Erkrankungen. Sie altern langsamer und
leben linger.

Dagegen erkranken pessimistische,
unzufriedene oder zynische Menschen
eher — gleichgiiltig ob an einem Schnup-
fen oder einem Schlaganfall. Sie haben
lingere Krankenhausaufenthalte und
sterben frither.

Die Lebenseinstellung scheint gera-
dezu wie ein magisches Elixier auf unsere
Gesundheit zu wirken: Um bis zu zehn
Jahre kann unsere Haltung zur Welt un-
ser Dasein verlingern oder verkiirzen.

So wirkmichtig scheint die Kraft der
Gedanken, dass viele Forscher heute Fra-

gen nachgehen, die vor einigen Jahrzehn-
ten noch kaum jemand zu stellen gewagt
hitte: Kénnen positive Gedanken korper-
lichen Verfall vielleicht langfristig hinaus-
zogern? Vermogen sie gar todliche Krank-
heiten zu besiegen?

Und haben Operationen und Thera-
pien mehr Aussicht auf Erfolg, wenn der
Patient nur fest genug daran glaubt?

Viele Menschen scheinen schon lange
auf die Heilkraft des Geistes mindestens
ebenso zu vertrauen wie auf die Moglich-
keiten der Medizin.

So pilgern Tausende Jahr fiir Jahr zu
einer Felsgrotte im franzosischen Lour-
des. Der Ort gilt als heilig, seit einem
Midchen dort nach eigener Aussage die
Gottesmutter Maria erschien.

Die Wallfahrer leiden hiufig an
schweren Krankheiten wie Krebs, Multip-
ler Sklerose oder lebensgefihrlichen In-
fektionen. Doch wenn sie ihre Kérper mit
Wasser aus der Quelle benetzen, fithlen
sich viele besser. Einzelne werden sogar
vollig gesund: Tumoren verschwinden,
chronische Entziindungen klingen ab,
gelihmte Arme oder Beine werden plotz-
lich wieder beweglich. 69 Ereignisse die-
ser Art hat die katholische Kirche bis-
lang offiziell in Lourdes beglaubigt und
bezeichnet sie als Wunder, als Belege
fiir die Wirkmacht Gottes.

Doch wenn man diese religiose Les-
art nicht teilt: Was heilt dann die kranken
Wallfahrer?

Die Medizin kennt das seltene Phi-
nomen der Spontanheilung — wobei Ex-
perten nicht ausschlieféen, dass auch der
feste Glaube an einen segensreichen Be-
such in Lourdes dazu beitragen kann.

Wissenschaftler schitzen, dass jeder
Mensch im Schnitt tdglich rund 70 000
Gedanken hat. Schriebe man sie alle auf,
wiirden diese Gedanken jeden Tag min-
destens zehn schmale Biicher fullen. Diese
geistige Betdtigung findet allerdings nicht
unabhingig von unserem Korper statt, sie
nimmt Einfluss auf den Organismus.
Denn das Gehirn, in dem die Gedanken
entstehen, kommuniziert mit jeder Zelle
im Korper. Es sendet Botenstoffe aus, re-
guliert Herzschlag und Organfunktionen.
Und unsere Uberlegungen beeinflussen
diese Arbeit — und damit den Kérper.

Manchmal ist es in unserem Alltag
sehr deutlich und offensichtlich, dass kor-
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perliche und gedankliche Vorginge nicht
voneinander zu trennen sind: Erinnern
wir uns beispielsweise an einen eroti-
schen Traum, steigt uns das Blut ins Ge-
sicht und wir erroten; stellen wir uns ei-
nen geliebten Menschen vor, der tédlich
verungliickt ist, setzt womoglich unser
Herz einen Schlag aus oder wir ringen
plotzlich nach Luft.

Doch meist wird uns gar nicht be-
wusst, wie unsere Gedanken in die Vor-
ginge der Organe und Blutbahnen, Ner-
ven und Muskeln eingreifen. So wissen
Arzte, dass der Geist physische Prozesse
anstofRen kann, die sonst von Wirkstoffen
in Medikamenten ausgelost werden.

Schluckt ein Patient beispielsweise
eine Tablette, von der er annimmt, dass
sie seine Schmerzen stillen wird, stofat
das Gehirn die Produktion korpereige-
ner Stoffe an, welche die Pein auch
ohne etwaige Medikamente lindern. Arz-
te nennen dieses Phinomen ,Placebo-
Effekt.

Wihrend sich dieser Mechanismus
vor allem in spezifischen Situationen wie
einer medizinischen Behandlung ent-
faltet, wirken andere auch im Alltag auf
unseren Korper ein.

Verspiiren wir beispielsweise Arger
oder Trauer, setzen manche Zellen soge-
nannte Zytokine frei: Das sind Eiweifde,
die iber Blutbahnen, Lymphgefifie oder
direkt im Gewebe zu Rezeptoren an an-
deren Zellen gelangen.

Diese Signalstoffe wirken, sobald
starke Emotionen wachgerufen werden —
aber nicht nur dann: Sie sind auch be-
deutsam, wenn Zellen des Immunsys-

Haben

mehr
auf Erfolg, wenn
der Patient

fest von ihrer

ausgeht?



Faden ziehen nach einer
Sturzverletzung — und an einem
heiken Tag auch mal Trinkwasser
reichen: Das Arztmobil, mit dem sich
Dr. Trabert in Mainz und Umgebung
bewegt, ist fir die unterschiedlichsten
Lebenssituationen und Bediirfnisse
seiner Patienten ausgeristet
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BertGhrung und ungeteilte
Aufmerksamkeit tun Kérper und
Seele gut. Den Menschen in
Wiirde begegnen — und ihnen
dadurch ein wenig Wiirde
zuriickgeben, das ist das Leit-
bild des Obdachlosenarztes




tems Krankheitserreger abwehren. Viele
Arzte glauben daher, dass sich gerade die
Psyche und das Immunsystem stark ge-
genseitig beeinflussen. Ziehen wir uns
zum Beispiel einen Infekt zu und werden
Abwehrzellen aktiv, konnen dabei frei
werdende Zytokine bewirken, dass wir
uns deprimiert fithlen, ohne tiberhaupt
ZU Wissen, warum.

Und sind wir umgekehrt tiber etwas
traurig und gestresst, kénnen damit
verbundene Botenstoffe die Immunab-
wehr durcheinanderbringen. Das macht
Menschen etwa nach dem Verlust eines
Angehérigen besonders anfillig fur Krank-
heiten. Zudem wirken sich unsere Emo-
tionen und unsere innere Einstellung
auch indirekt auf unser Befinden aus —
durch unseren Lebensstil.

So profitieren positiv gestimmte Men-
schen vermutlich besonders vom ,Roseto-
Effekt“. Benannt wurde er nach einem
kleinen Ort im US-Bundesstaat Pennsyl-
vania, mit dem sich Mediziner in den
196o0er Jahren zu beschiftigen begannen.

Die Einwohner Rosetos starben
nur halb so hiufig wie andere Biirger
der USA an Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen. Dabei unterschieden sie sich augen-
scheinlich nicht von anderen: Die Bewoh-
ner tranken dort das gleiche Wasser wie
die Menschen in den umliegenden Ort-
schaften, sie wurden von den gleichen
Krankenhdusern versorgt und besafden
auch keine besonderen Gene.

Die Menschen in Roseto lebten nicht
einmal sehr gesundheitsbewusst: Die
Minner schufteten zumeist in einem
Steinbruch, die Frauen in einer Blusen-
niherei. Und nach Feierabend wurde in
der Regel dufderst tippig gegessen.

Doch schliefSlich entdeckten Wissen-
schaftler, was die Dorfbewohner von
anderen unterschied: ein ausgeprigtes
Gemeinschaftsgefiihl.

Fast alle Menschen in Roseto stamm-
ten urspriinglich aus dem gleichen Stidt-
chen in Italien — und in der Fremde
waren sie eng zusammengeriickt. In fast
jedem Haus lebten drei Generationen,
man traf sich hdufig in Vereinen, besuchte
gemeinsam den Gottesdienst.

Positiv eingestellte Menschen, so wis-
sen Forscher, erschaffen gewissermafien
ein geistiges Roseto in ihrem Leben. Thre
Daseinsfreude lockt andere an, sie pfle-
gen meist mehr Freundschaften und fiih-
len sich seltener einsam als eher negativ
gestimmte Personen. Deshalb ist es auch
einfacher fiir sie, im Notfall Hilfe zu erbit-
ten — und ein tiefes Geftihl der Geborgen-
heit in sich wachzurufen.

Eine zuversichtliche Grundhaltung
wiederum hilft, besser mit Stress um-
zugehen. Das schiitzt vor schadlichen
Auswirkungen des psychischen Drucks.
Optimisten haben einen niedrigeren
Blutdruck als Pessimisten, sie produzie-
ren geringere Mengen an Stresshormo-
nen, und ihr Herz schligt in der Regel
langsamer.

All das hat vielfiltige Auswirkungen
auf die Art und Weise, wie sich der Kor-
per gegen Krankheiten wehrt. Denn in
einem derart entspannten Korper vermag
das Immunsystem offenbar besser zu
funktionieren. Es bildet mehr Abwehr-
zellen, sodass viele Erreger effektiv be-
kampft werden konnen.

Uberdies haben Wissenschaftler be-
obachtet: Bei Menschen, die iiberzeugt
sind, dass Stress ihnen schadet, ziehen
sich in anstrengenden Lebensphasen tat-
siachlich die Blutgefifse rund um das

st der

entspannt,

bildet das

als vunter Stress
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Herz zusammen. Oft sterben sie deshalb
an einem Infarkt.

Bei jenen Personen dagegen, die
stressgeladene Situationen eher als span-
nende Herausforderung erleben, veran-
dern sich die Adern nicht — und die Be-
treffenden fithlen sich wohl und vital.

Auch in anderen Bereichen des Lebens
bestimmt das Mafd der Zuversicht dar-
tiber, wie wir unser Dasein gestalten —
und wirkt so mithin auf unsere Gesund-
heit ein. Pessimisten, so zeigen Studien,
neigen eher dazu, sich achtlos zu ernih-
ren. Wenn die Welt ohnehin nur Schlech-
tes bereithilt, so scheinen sie zu glauben,
lohne es sich nicht, sich auch noch Ge-
danken um Vitamine, Fett oder Zucker
zu machen.

Zugleich treiben sie weniger Sport,
verharren hiufiger reglos in Griibeleien
oder Passivitit. Wird jemand von beson-
ders dunklen Gedanken geplagt, trinkt er
dariiber hinaus oft mehr Alkohol und
raucht. Gerade das macht ihn anfillig fur
gefdhrliche Krankheiten wie Krebs.

Optimisten dagegen ernihren sich
tendenziell gesiinder, sie verzichten eher
auf Zigaretten und versuchen, ihren Kor-
per regelmifig durch Bewegung zu for-
dern. Denn, so hat etwa die Medizinerin
Hilary Tindle von der Vanderbilt Univer-
sity in Nashville festgestellt: Sie erkennen
Probleme, informieren sich iiber Gesund-
heitsrisiken und entwickeln Strategien,
um diese zu vermeiden.

Ein Optimist schmiert sich eher mit
Sonnenmilch ein als ein Pessimist, der
dies nicht der Miihe wert findet. Fiihlt
sich der Zuversichtliche matt, bewegt er
sich, nimmt sein Kérpergewicht zu, stellt
er seine Erndhrung um.

Ein dichtes soziales Netz, verminder-
ter Stress, gesunde Ernihrung, hiaufige
Bewegung: All diese Faktoren wirken
zusammen, wenn Menschen Freude am
Dasein haben und zuversichtlich in die
Zukunft schauen. Und in der Summe
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schiitzen sie die Betreffenden so vermut-
lich vor Krankheiten und erméglichen
ihnen ein langes Leben.

Das belegt auch eine Studie, die sich
tiber Jahrzehnte gesammelte Informa-
tionen zunutze machen konnte. In den
1940er Jahren rekrutierten US-Forscher
mehr als 200 Studenten der Harvard Uni-
versity und priiften in der Folge regel-
miflig deren Gesundheit, insgesamt fast
70 Jahre lang. In den 198cer Jahren ana-
lysierten Psychologen Fragebégen, in de-
nen die Probanden 1946 ihre Kriegserleb-
nisse in freier Form geschildert hatten.
Anhand der Erzihlstile bestimmten die
Wissenschaftler bei 99 der Teilnehmer
eine eher optimistische oder pessimisti-
sche Einstellung. Und beim Vergleich
dieser Zuordnung mit den gesammelten
Daten zeigte sich: In jungen Jahren wa-
ren Pessimisten und Optimisten dhnlich
gesund, doch vom 45. Lebensjahr an ver-
dnderte sich das Bild. Die Schwarzseher
begannen merklich zu altern und wurden

%
AUF EINEN BLICK

Wechselbeziehung

Wissenschaftlich gesichert ist:
Unser Geist bestimmt, wie es
unserem Korper geht. Als
,Psychoneuroimmunologie” oder
,Mind-Body-Medizin” bezeich-
nen Forscher und Arzte die ent-
sprechende Disziplin.

Fitness

Besonders optimistische oder
zufriedene Personen sind weniger
anfallig fur viele Krankheiten,
etwa flr Infekte, psychische
Stérungen oder Herz-Kreislauf-
Erkrankungen. Sie altern lang-
samer und leben langer.

Vorbeugung

Die Kraft der positiven
Gedanken allein vermag selbst-
verstdandlich keine schweren
Krankheiten wie Krebs zu heilen.
Optimismus ist viel mehr Pra-
vention denn Therapie.

ﬁ

eher krank, die eher heiteren Menschen
wiesen im Schnitt eine deutlich bessere
Konstitution auf.

Es gibt also wohl keinen Zweifel: Ein
zuversichtlicher Geist kann den Kérper
vor Krankheiten schiitzen — und Optimis-
mus ist eine wirkungsvolle Prophylaxe.

Auch fur Ellen Langer blieben die Er-
gebnisse der Studie im Kloster nicht der
einzige Hinweis darauf, dass eine positive
Denkweise Vorginge im Kérper zu opti-
mieren vermag. Einige Jahre nach dem
Experiment startete die Psychologin eine
Studie mit Hotelzimmermidchen, die da-
von uberzeugt waren, dass sie kaum
Sport trieben.

Ellen Langer erkldrte einigen der jun-
gen Frauen, dass das, was sie den ganzen
Tag taten, durchaus korperliche Ertiichti-
gung war: Betten beziehen, Decken aus-
schiitteln, Staub saugen, Bider reinigen.
In den folgenden Wochen begannen die
Frauen an Gewicht abzunehmen, obwohl
sie sich nicht mehr bewegten als frither.
Nicht aber die anderen Zimmerméidchen,
die nach wie vor glaubten, keinen Sport
zu machen.

Langers Fazit: ,Der Korper geht da-
hin, wo der Kopf ist“ — sogar wenn er ge-
schwicht ist, gebrechlich oder krank.

Diese Schlussfolgerung legen inzwi-
schen auch andere Studien nahe. So lie-
en Wissenschaftler in Kalifornien eine
Gruppe von Freiwilligen drei Monate
lang tiglich sechs Stunden meditieren.
Die intensiven Besinnungsiibungen ent-
spannten die Versuchspersonen nicht nur
geistig, weckten in ihnen nicht nur Gelas-
senheit und Zuversicht. In ihren Kérpern
wurde auch eine hohere Aktivitit eines
Enzyms namens Telomerase gemessen,

das den Verfall von Zellen verlangsamt —

und damit den Alterungsprozess.

Doch vermogen positive oder zuversicht-
liche Gedanken auch bestehende Krank-
heiten zu kurieren? Ist Optimismus wo-
moglich eine Therapie?
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Arme sterben friher als Reiche —
Frauen acht Jahre, Mdnner sogar

elf Jahre. Ursache ist nicht nur eine
schlechtere arztliche Betreuung,
sondern auch Hoffnungslosigkeit
und verloren gegangener Lebensmut

Aus der Sicht vieler Wissenschaftler
sind die bisherigen Ergebnisse besten-
falls Indizien dafiir, dass eine positive
Einstellung tatsidchlich zur Heilung von
Krankheiten beitragen kann. Mehr noch:

Viele Experten warnen ausdriicklich davor,

allzu leichtfertig Hoffnung auf Genesung
durch positives Denken zu schiiren.

Der Arzt Jerome Groopman von der
Harvard Medical School etwa behandelt
Schwerkranke, die an Krebs leiden oder
an lebensgefihrlichen Infektionen wie
HIV. Er weifk, dass seine Patienten Hoff-
nung brauchen - ,so dringend wie Sauer-
stoff“. Oft gibt nur sie den Kranken den
Mut und die Kraft, unangenehme Thera-

pien zu ertragen.

Aber Groopman erlebt auch immer

wieder, wie sehr es auf Patienten lastet,
wenn sie der Meinung sind, um jeden

Preis optimistisch bleiben zu miissen.

,Es macht Menschen verriickt, wenn

sie glauben, dass sie keinen einzigen ne-
gativen Gedanken haben diirfen®, sagt
Groopman.

So behandelte er vor einigen Jahren
eine Frau, deren Brust und Knochen von
Krebs befallen waren. Die Patientin wusste,
dass es noch wirksame Therapien fiir
sie gab und dass sie moglicherweise noch



Jahre leben wiirde. Doch sie weinte, denn
sie fiirchtete, ihre eigene Angst konne
den Krebs fordern. ,Hebe ich mein eige-
nes Grab mit aus?“, fragte sie.

Der Zwang zur Positivitat sei mitunter
so grofs, kritisiert die US-Reporterin Bar-
bara Ehrenreich in ihrem Buch ,Smile
or Die“, dass man als Patient oft das
Gefiithl habe, sich vor anderen kaum
noch beklagen zu diirfen, beispielsweise
iber die Nebenwirkungen einer Chemo-
therapie.

Die Idee von der Heilkraft der Hoft-
nung suggeriere, dass der Kranke selbst
verantwortlich sei fiir seine Lebensum-

stinde und seine Pein — und blende so
andere Ursachen aus.

Noch gibt es nicht gentigend Studien,
die Gewissheit geben, was die Einstellung
eines Menschen bewirkt, wenn er bereits
krank ist.

Zumindest eines aber scheint sicher:
Es ist vollkommen normal, dass ein
schwerkranker Mensch Trauer und Angst
erlebt, mitunter in tiefe Verzweiflung
stitrzt. Und das stort nicht zwangsliufig
den Heilungsprozess.

Auch gibt es keine , Krebspersénlich-
keit“, wie viele Forscher und Arzte noch
in den 198cer Jahren annahmen. Ein
besonders ungliicklicher Mensch, so hief3
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es damals, trage durch seine negative
Einstellung mitunter selbst dazu bei, dass
bei ihm ein Tumor wuchert. Wortwortlich
konnten dunkle Gedanken sich in den
Korper ,hineinfressen“. Doch ein solch
eindeutiger Zusammenhang, so wissen
Experten mittlerweile, ist nicht seriés zu
belegen.

Wichtig ist offenbar auch nicht, wie
viel Zuversicht ein Patient aufbringt —
sondern dass er tiberhaupt ein wenig
Hoffnung in sich wecken kann. Denn
Kranke, die sich ginzlich aufgeben und
jeden Lebensmut verlieren, sind in Ge-
fahr, besonders frithzeitig zu sterben, wie
Studien belegen.

So viel ist inzwischen erwiesen: Eine
positive Einstellung in schwierigen Zei-
ten hilft, die Lebensfreude nicht erlo-
schen zu lassen. Und Selbsthilfegruppen
oder therapeutische Gespriche wihrend
einer Behandlung kénnen die psychische
Last einer Erkrankung erleichtern.

Doch die Kraft der positiven Gedan-
ken allein kann selbstverstindlich keinen
Krebs heilen, keine Osteoporose aufhal-
ten, keinen Diabetes zum Verschwinden
bringen. Optimismus ist demnach mehr
Pravention vor Krankheiten denn Thera-
pie gegen Krankheiten. Offen ist hinge-

auf Genesung ist
wichtig — aber

sie ist natdrlich
keineswegs

eine Garantie flr
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Anerkennung, Zuneigung,
D'ankbark_eit -Gerhard Trabet

= bekurnmt viel zuriick von
semen wohnungsl‘osen Patienten;
i -lmter anderem auch des-

gen die Frage, ob positiv gestimmte Er-
krankte nicht nur Lebensqualitit, sondern
womoglich auch Lebenszeit gewinnen
konnen.

Die Pionierin Ellen Langer, die mit
ihrer Studie einst im Kloster vollig neue
Fragen aufwarf, will auch weiterhin dazu
beitragen, Antworten zu finden. Sie plant
eine neue Zeitreise. Doch in diesem Fall
werden die Teilnehmer nicht alte Manner
sein, sondern Frauen mit Brustkrebs in
fortgeschrittenem Stadium.

Die Patientinnen werden mental in
eine Zeit zuriickgefiihrt, in der sie noch
unbeschwert von der Diagnose den
Alltag erlebten. Fuir die Dauer der Studie
werden sie so tun, als gibe es keine
Tumoren in ihrem Korper. Als wiren sie
noch véllig gesund.

Ob dann, so fragt sich Ellen Langer,
wohl auch die Geschwiilste verschwinden
werden?
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»g'z -fﬁrﬂ "enn sich der Sommer

f uﬁwh J seinem Ende nihert,

scheint die Natur noch

emmal aus dem Vollen zu schop-

fen: Am Wegesrand leuchten uns

Friichte in tiefen Rot- und Blau-

tonen entgegen, ein lautes Rohren

hallt durch manchen Wald, Kra-
niche brechen zu einer abenteuer-
lichen Reise in den Siiden auf.

WOHLLEBENS WELT widmet sich
den erstaunlichsten Phinomenen
des Herbstes. Erziahlt, wie der
Wald das Klima verbessert, was
jeder von uns fur die Natur tun

kann — und portritiert einen um-

strittenen Riickkehrer: den Wolf.

! lu-f'ﬂ"'h--. L=
das Go f{[

WOHLLEBENS WELT im Herbst
2020 ist 116 Seiten stark und kostet
6,50 Euro. Weitere Themen:
Survival-Tricks im Wald » Harz — ein
verbliiffend vielseitiger Natur-
stoff » Alleen — die schonsten Strecken
* Bedrohte Moore in Schottland

GEO EPOCHE

Die
Karibik

Zwischen Zauber und Elend

EPOCHE

GEOEPOCHE »Die Karibik
umfasst 156 Seiten und kostet
12 Euro, mit DVD »Kuba im globalen
Spiel« 18,50 Euro. Weitere Themen:

Die Karibik vor Kolumbus e

Jamaika: Tagebuch eines Sadisten
o Ein Sklave als Kaiser

uf den karibischen Inseln
Abeginnt 1492 die Eroberung

der Neuen Welt. Spanier und
andere Maichte Europas griinden
Kolonien, viele Siedler werden reich
dank Tabak, Zucker, Rum. Die einen
locken Schitze und Abenteuer in
die Region, doch andere kommen

in Ketten: Millionen Menschen wer-

den aus Afrika verschleppt, um
auf den Plantagen der Weiféen zu
schuften. GEO EPOCHE erzihlt von

Piraten, Sklaven, Revolutioniren,

der Rastafari-Religion, dem Glanz

Havannas. Die Geschichte der Kari-

bik — von der Zeit der Ureinwohner
bis zum 20. Jahrhundert.

146

GEO WISSEN

Die dunklen Seiten
des Menschen

Die Psychologie des Bésen
ohl kaum eine menschli-
che Figenschaft hat so

WViele Schattierungen wie
das Bose: Es zeigt sich in Hass und
Unterdriickung, in Vergewaltigung
und Mord. Und: in unseren ge-
heimsten Fantasien. Denn obwohl
wir das Bose fuirchten, betrachten
wir es auch voller Faszination. Was
aber ist das Bose? Wo liegen seine
Wurzeln? Was muss geschehen,
damit Menschen zu Verbrechern
werden? Wer kann sich gegen
destruktive Krifte in seinem Inne-
ren entscheiden, wem gelingt dies

nicht? Antworten liefert die aktu-
elle Ausgabe von GEO WISSEN.

GEO WISSEN

Die
Psychologie

GEO WISSEN »Die Psychologie
des Bosen« hat 148 Seiten Umfang und
kostet 11 Euro, mit DVD (»The Act of
Killing«) 17.50 Euro. Weitere Themen:
Moral — was ist richtig, was ist falsch?
* Drei Tater und ihre Geschichten » Kann
jeder zum Morder werden?




GEO WISSEN GESUNDHEIT

Das Gerlist des Lebens

GEOWISSE

GESUNDHEIT

1_'4?&'1%

Muskeln, 2%
Knochen,

GE[EIII(E

GEO WISSEN GESUNDHEIT
»Muskeln, Knochen, Gelenke«
kostet 12,50 Euro, mit DVD
nBeweglich von Kopf bis FuR«
1750 Euro. Weitere Themen:
Die besten Motivations-Tricks e
Selbstversuch: Ayurveda

aum etwas schriankt uns

empfindlicher ein als der

Verlust von Mobilitiat — weil
sich Gelenke entziinden, Knorpel
schwindet, Knochen porés werden
oder Bander reiféen. Die aktuelle
Ausgabe befasst sich mit diesen
Problemzonen: ihrer Anatomie,
den wichtigsten Krankheitsbildern,
den gingigen Therapien und der
sinnvollsten Vorsorge; Fachirzte
kliren auf iiber den Sinn (und Un-
sinn) mancher Operation. Zudem
verrit ein Experte, welche Ernih-
rungsweise bei rheumatischen
Erkrankungen und Arthrose die
Beschwerden effektiv lindert.
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Zwischen Zauber und AL E
Die GESCHICHTE einer INSELWELT

® Tipp: — die digitale Bibliothek der Weltgeschichte.
Rund 2000 historische Beitrage + Audio-Inhalte wie der Crime-Podcast
»verbrechen der Vergangenheit"”: geo-epoche.de/plus
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