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					Was können wir tun, um uns angesichts drohender Erwartungen im Leben sicher zu fühlen und Zuversicht zu gewinnen? Der bekannte Neurologe, Psychiater und Wissenschaftler Prof. Dr. Volker Busch erläutert die Funktionsweise unseres mentalen Immunsystems und zeigt, welche Strategien uns stark machen und gesund halten.

					Permanente Krisen, mangelnde Orientierung, Schwarzmalerei, Überhitzung und Empörung: Ungewisse Zeiten sorgen für Angst, Pessimismus und Mutlosigkeit. Negative Nachrichten und schlechte Zukunftsprognosen infizieren unseren Geist und vergiften unser Denken. Das fordert unser mentales Immunsystem auf ständig neue Weise heraus. Umso mehr kommt es darauf an, zu verstehen, wie die psychischen Schutzmechanismen funktionieren und wie man sie verbessern kann.

					Wissenschaftlich fundiert, empathisch und humorvoll schildert Volker Busch, wie wir festen Boden unter den Füßen gewinnen in einer Zeit, in der manches ins Wanken gekommen ist. Basierend auf spannenden Forschungsergebnissen und seiner langjährigen Erfahrung als behandelnder Arzt erklärt der Neuromediziner, was mit unserem Gehirn im Krisenmodus passiert, und wie wir es dort wieder herausholen. Zugleich zeigt er Wege auf, das mentale Abwehr- und Verteidigungssystem zu stärken und sich den Herausforderungen der Gegenwart zu stellen. Das Ziel ist, die eigene psychische Gesundheit zu schützen und zu bewahren.

					
					 

					Weitere Informationen finden Sie unter: www.droemer-knaur.de
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					Meiner geliebten Frau Stefanie.

					Unsere gemeinsame Zuversicht macht uns unverwundbar!

				

					Zu diesem Buch – ein Beipackzettel

				Liebe Leserin und lieber Leser,
 
ich heiße Sie zu diesem Buch ganz ärztlich willkommen!
Ein gewissenhafter Arzt bespricht mit seinen Klienten vor Verabreichung heilsamer Medikamente den sogenannten Beipackzettel. Der versprüht zwar keinen literarischen Charme, sein dramaturgischer Spannungsbogen lässt zu wünschen übrig und nicht immer macht er »Appetit« auf die anschließende Therapie; dafür gibt er kurz und knackig ein paar wesentliche Antworten auf drängende Fragen. Im besten Fall ist ein Beipackzettel also keine lästige Pflichtübung, sondern schafft wertvolle Klarheit über das, was bevorsteht.
Aus diesem Grund möchte ich Ihnen zu Beginn einige hilfreiche Informationen über dieses Buch in Form eines solchen Beipackzettels geben. Dann wissen Sie, was Sie erwartet, und mein Buch erzeugt (hoffentlich) keine Missverständnisse.

					
						Packungsinhalt

					
					Sie halten kein medizinisches Fachbuch in den Händen. Ich werde Ihnen weder detaillierte mikroskopisch-histologische Zellstudien unterbreiten, noch werde ich mich seitenweise in Genanalysen verlieren. Sie werden auch keine Medikamentendosierungen oder pharmakologische Wirksamkeitsstudien finden.

					Kopf hoch! ist ein Sachbuch mit Ratgeberfunktion, in dem ich versuche, ausgehend von einer knappen gesellschaftlichen »Zeitdiagnose« Möglichkeiten für einen besseren Umgang mit den psychischen Belastungen unseres Alltags zu beschreiben. Dabei konzentriere ich mich auf die mentale Stärkung und die Stabilisierung. Salopp gesagt, enthält das Buch viel vom Guten und Gesunden und weniger vom Schlechten und Kranken.

				
					
						Zusammensetzung

					
					Hauptbestandteile dieses Buches sind Geist und Gehirn. Kopf hoch! umfasst einfach aufbereitete neurowissenschaftliche Fakten, therapeutisches Erfahrungswissen, spannende und humorvolle Geschichten, Gedanken kluger Frauen und Männer, nützliche Reflexionsübungen und eine Vielzahl praktischer Handlungsempfehlungen. Es kann geringe Spuren von Texten enthalten, die ich bereits für einen Podcast oder einen Blog verwendet habe. In der niedrigen Konzentration sind allergische Bekanntheitsreaktionen jedoch nicht zu befürchten.

					Nicht enthalten sind anmaßende Lösungsentwürfe für die komplizierten gegenwärtigen gesellschaftspolitischen und wirtschaftlichen Herausforderungen. Ich bin Wissenschaftler und Arzt und werde bei meinen Fachkenntnissen und Erfahrungen bleiben. Im Mittelpunkt stehen Sie, liebe Leserin und lieber Leser, und der Schutz Ihrer psychischen Gesundheit. Mit diesem Buch folge ich keiner politischen Agenda. Auch bei gesellschaftlichen Querverweisen argumentiere ich grundsätzlich aus der Psychologie des Menschen und der Funktionsweise des Gehirns.

					Sie werden mit Sicherheit schon viel über mentale Gesundheit oder psychische Widerstandsfähigkeit gelesen haben und bereits zahlreiche kluge Empfehlungen beherzigen. In diesem Fall wird es mir eine Freude sein, Sie an Bekanntes und Bewährtes zu erinnern. Aber ich darf Ihnen schon jetzt versichern, dass Sie auch viele neue Perspektiven gewinnen werden. Ich werde mich nämlich weniger auf jene Aspekte konzentrieren, die bereits vielfach beschrieben wurden, wie zum Beispiel Bewegung, Ernährung, Yoga und Achtsamkeitsübungen (wenngleich dies zweifelsohne sehr wertvolle Strategien sind!). Stattdessen möchte ich mich mehr auf die Behandlung unseres »infizierten Geistes« konzentrieren und darauf, was ihn wieder genesen lässt.

				
					
						Indikation

					
					Dieses Buch habe ich für Leserinnen und Leser geschrieben, die angesichts ihrer aktuellen Lebensumstände in irgendeiner Weise belastet sind, ohne psychisch manifest krank zu sein. Ich spreche diejenigen an, die im Laufe der letzten Zeit empfindsamer und weniger belastbar geworden sind, am Abend angespannt und gestresst sind, dünnhäutiger und reizbarer reagieren und schneller aus der Haut fahren als früher, nachdenklicher geworden sind und viel grübeln oder ihre Leichtigkeit und Lockerheit im Leben vermissen. Auch wenn Sie sich angesichts der unruhigen aktuellen Entwicklungen in der Welt unsicher fühlen, vielleicht ängstlich und besorgt in die Zukunft schauen und Ihnen Ihre Zuversicht abhandengekommen ist, kann Ihnen dieses Buch eine große Hilfe sein.

					Achtung: Dieses Buch ersetzt keine professionelle Therapie bei schweren Angststörungen oder Depressionen. Betroffene benötigen in diesen Fällen über dieses Buch hinausgehende Therapieempfehlungen und konkrete Unterstützung durch Fachärzte und Therapeuten. Ich hoffe jedoch, dass ihnen dennoch der eine oder andere Gedanke eine wertvolle Hilfe sein wird.

				
					
						Kontraindikation

					
					Dieses Buch ist weniger gut für Menschen geeignet, die glauben, bereits alles zu wissen, die keine Lust mitbringen, die Perspektive zu wechseln oder neue Dinge auszuprobieren, und die keine Ironie verstehen – denn davon gibt es in diesem Buch eine Menge. Lesen Sie dieses Buch also bitte nicht, falls einer dieser Faktoren auf Sie zutrifft. Es könnte Sie ansonsten zu stark aufwühlen (suchen Sie bitte gegebenenfalls zunächst meine Beratung auf).

				
					
						Nebenwirkungen

					
					Einzelne Abschnitte innerhalb der Kapitel könnten Ihr Nervenkostüm etwas »reizen«. Hierbei handelt es sich jedoch lediglich um eine harmlose Befindlichkeitsstörung. Die ist auch so gewollt aus einem Grund, den Sie später noch erfahren werden. Nur ausnahmsweise werden einzelne Sichtweisen ein leichtes Unwohlsein auslösen, weil sie ein wenig auf den Magen schlagen. Aber diese Symptome gehen rasch vorüber. Insgesamt sind alle Inhalte gut bekömmlich, wie mir einige Testleserinnen und Testleser versicherten. Sollte es dennoch wider Erwarten zu kurzfristigen geistigen Verdauungsstörungen kommen, empfehle ich, das Buch kurz beiseitezulegen, eine Nacht darüber zu schlafen und erst anschließend weitere Textabschnitte zu konsumieren. Ein Abführmittel wird darüber hinaus nicht notwendig sein.

				
					
						Zusatzstoffe

					
					Ein wichtiger Hilfsstoff in diesem Buch ist eine leicht verständliche und bildhafte Sprache, auf die ich ganz bewusst zurückgreife. Mir ist wichtig, Erinnerungen zu schaffen, die im Kopf hängen bleiben und Sie zum Nachdenken anregen.

					Ein weiterer Hilfsstoff ist Humor, der den Geschmack versüßen soll, wenn die Botschaft etwas bitter ist. Das Thema ist schwer genug, die Beschäftigung damit soll leicht bleiben. Ich möchte, dass Sie dieses Buch gerne lesen.

				
					
						Dosierungsempfehlungen

					
					Bitte konsumieren Sie das Buch nicht am Stück. Möglicherweise besteht die Gefahr einer Überdosierung. Kleine Einzeldosen über die Woche verteilt sind leichter verdaulich und halten den therapeutischen Effekt länger aufrecht. Das Buch ist so aufgebaut, dass es auch kapitelweise zu sich genommen werden kann. Zu viel Gehirn auf nüchternen Magen kann unbekömmlich sein. Essen Sie währenddessen also ein paar Kekse und trinken Sie einen Kakao. Machen Sie es sich gemütlich, mein Buch ist eine Medizin, die schmecken darf.

				
					
						Herstellung

					
					Die Texte entstanden ausnahmslos ohne ChatGPT oder verwandte Programme. Sosehr man als Autor mit digitalen Assistenzsystemen liebäugeln mag, die einem zeitraubende Formulierungsarbeit abnehmen, so sehr lehne ich sie dennoch für mich persönlich ab. Ein Sachbuch lebt von wissenschaftlich gut recherchierten Fakten (ohne »Halluzinationen«), innovativen Gedanken, ein paar unbequemen Thesen, verrückten Ideen, fantasievollen Sprachbildern und persönlichen Geschichten, die den Text mit Leben füllen, vorzugsweise gekleidet in einen Sprachstil, an dem der Autor erkennbar ist. In Summe wäre dies mit einem Chatbot kaum gelungen. Ob mir dies geglückt ist, dürfen Sie, liebe Leserin und lieber Leser, entscheiden. Aber zu welchem Urteil Sie auch gelangen, ich garantiere Ihnen: Meine Texte entstanden nirgends »künstlich intelligent«. Es ist ein persönliches Buch. Von mir – für Sie.

				
					
						Sprachliche Hinweise

					
					Ich bevorzuge es, die Menschen, die meine Beratung in Regensburg aufsuchen, Klienten (statt Patienten) zu nennen. So möchte ich es auch in diesem Buch halten. Anders als auf einer geschlossenen Station kommen Klienten nämlich freiwillig zu mir, und sie können zu jedem Zeitpunkt die Beratung oder Behandlung unterbrechen oder beenden. Sie »erdulden« keine medizinische Diagnostik oder Therapie, wie es der lateinische Begriff »patientia« (zu Deutsch »Geduld«) nahelegt. Wir begegnen uns auf Augenhöhe, und sie entscheiden mündig für sich, welchen Weg sie gehen, und wenn sie mögen, mit mir an ihrer Seite. Und genauso möchte ich es auch hier halten.

					Darüber hinaus habe ich mich entschieden, in diesem Buch nicht zu gendern, sondern bei sprachlichen Formulierungen, bei denen das Geschlecht keine Rolle spielt, die übliche generische Umschreibung zu verwenden. Auf die Gleichberechtigung beider Geschlechter habe ich stattdessen auf eine inhaltliche Weise geachtet, indem ich Zitate kluger Frauen und Männer erwähne, indem ich Geschichten von Klientinnen und Klienten erzähle und indem ich Beispiele wähle, mit denen sich mal die Leserinnen und mal mehr die Leser identifizieren können.

				
					
						Lassen Sie uns beginnen

					
					Freuen Sie sich auf dieses Buch! Wenn Sie gut darauf ansprechen, wird es Stress und Anspannung lösen, Leichtigkeit fördern und Zuversicht erzeugen. Sie werden spannende neue Dinge über den Menschen erfahren, über Ihr Gehirn staunen und ein kleines bisschen über sich selbst lachen. Sind Sie bereit für die erste Dosis? Dann blättern Sie um, und lassen Sie uns beginnen.

				
					Prolog – 
Belastungen im Umbruch

				
					
						Die Dame auf dem Sofa

					
					»Wie geht es uns denn heute so?«, fragt der Arzt und notiert in einem kleinen Büchlein auf seinem Schoß das aktuelle Datum. Vor ihm sitzt eine gut gekleidete Dame, Ende dreißig. Sie wirkt nervös und unruhig. »Ich habe immer noch den Druck im Kopf, von dem ich Ihnen das letzte Mal schon erzählte. Wie ein Band, das ihn zuschnürt. Ich verspüre ständig den Drang, mich hinlegen zu müssen, weil ich so erschöpft bin. Aber gleichzeitig bin ich innerlich auch irgendwie aufgewühlt. Mir ist nach Ruhe. Aber ich komme nicht wirklich dazu.« Der Arzt blickt sie über den Rand seiner Nickelbrille an: »Gibt es etwas Bestimmtes, an das Sie immerzu denken?« Sie lässt den Kopf hängen. »Ich weiß es nicht. Da ist so viel. Die Welt kommt mir so nervös vor. Der Lärm in der Stadt und die vielen Menschen, die alle so betriebsam umherlaufen, machen mich verrückt. Viele sind so gereizt. Ihr Frohmut scheint verschwunden. Meiner auch.« »Finden Sie bei Ihrem Mann zur Ruhe?«, erkundigt sich der Arzt. »Der ist mit seinen Unternehmungen beschäftigt und kehrt erst spätabends nach Hause zurück«, antwortet die Dame. »Er schimpft auf die Politik und ist überzeugt, die Welt stünde vor dem Abgrund. Er macht sich viele Sorgen um alles. Wenn ich ihn so reden höre, habe ich selbst ein Drücken im Bauch, wenn ich an die nächsten Jahre denke.« »Was tun Sie dann, damit es Ihnen besser geht?«, fragt sie der Arzt. Die Dame lehnt sich zurück und atmet tief aus. »Am liebsten bin ich allein im Park. Da muss ich mich nicht konzentrieren, da ist alles weniger anstrengend, da kann ich einfach sein …«

				
						
							Eine unerklärliche Nervenschwäche

						
						Möglicherweise denken Sie jetzt, Sie hätten soeben als stiller und heimlicher Beobachter einem meiner Klientengespräche beigewohnt. Dem ist jedoch nicht so. Die Wahrheit ist: Ich habe Sie gerade 150 Jahre in die Vergangenheit geführt. Sie waren zu Besuch in der Praxis des Neurologen George Miller Beard in New York.

						Das Datum, welches mein Kollege in sein Büchlein notierte, liegt an einem Herbsttag des Jahres 1874. Menschen aus der ganzen Stadt suchen Beard seit mehreren Jahren wegen verschiedener unspezifischer Beschwerden auf: Unwohlsein, Verdauungsstörungen, Kopfschmerzen, sorgenvolle Gedanken, Gefühle der Niedergeschlagenheit, Reizbarkeit, Dünnhäutigkeit, Lärmempfindlichkeit, Schlaflosigkeit, Unruhe, Nervosität, Konzentrationsstörungen, körperliche Schwäche, Mattigkeit und Erschöpfung. »Sofafälle« nennt Beard die Patienten, die ihn wegen dieser und ähnlicher unspezifischer Beschwerden und Befindlichkeitsstörungen um Rat fragen; anfangs scheinen überwiegend Frauen, später auch mehr und mehr Männer betroffen zu sein.

						Fünf Jahre zuvor, im Jahr 1869, hatte Beard basierend auf seinen Beobachtungen ein neues Krankheitskonzept begründet, das er American Nervousness (Amerikanische Nervosität) nannte.1 Das Nervöse »ergreift« den ganzen Menschen »vom Scheitel bis zur Zehe«, wie er in seinen Veröffentlichungen schreibt.2 Da es damals in den USA noch keine Zeitschriften für psychiatrische Erkrankungen gibt, muss er seine Beobachtungen zunächst in einem chirurgischen Fachjournal veröffentlichen. Aber die Bekanntheit der Erkrankung verbreitet sich schnell. Sie wird als Neurasthenie international bekannt und bereits zum Ende des 19. Jahrhunderts an sämtlichen medizinischen Universitäten in den USA und in Europa gelehrt.

						Als Ursache für die unerklärliche Nervenschwäche werden damals moderne technologische Errungenschaften vermutet, wie Dampfmaschine, Eisenbahn, Telegrafie und Elektrizität, sowie die tiefgreifenden gesellschaftlichen Veränderungen zu jener Zeit. Auch »zu viel geistige Aktivität« wird für die Beschwerden verantwortlich gemacht. Den Betroffenen wird Ruhe verordnet, denn das Nervenkostüm soll sich erholen. Die Neurasthenie ist ein wesentlicher Grund, warum in dieser Zeit die ersten Sanatorien und Kurhäuser entstehen, vor allem in Deutschland. Menschen suchen Rückzugsorte vor der kompliziert und laut gewordenen Welt, die sie nicht mehr verstehen und die außer Kontrolle geraten zu sein scheint. Elektrotherapeuten versuchen das Gehirn und die erschöpften Nerven elektrisch wieder »aufzuladen«, mit elektrischen Haarbürsten oder Elektrokraftgürteln. Männern wird empfohlen, Muiracithin einzunehmen, ein Nerventonikum bestehend aus Lecithin und dem Potenzmittel Muira Puama. Wirksam ist das alles jedoch kaum. Da man die Ursache für die Beschwerden zu dieser Zeit nicht versteht, laufen die meisten »Therapien« ins Leere.

					
						
							Das Rad dreht sich wieder

						
						Es dauert noch einige Jahre, bis die ursprünglich neurologische Erkrankung zu einem psychiatrischen Störungsbild erklärt wird. Die Beschwerden entstehen nämlich in einem bio-psycho-sozialen Zusammenhang, wie man heute sagen würde. Das bedeutet, dass neben körperlichen Faktoren auch psychische und vor allem umweltbezogene Aspekte zur Entstehung des Symptomenkomplexes beitragen. Die steigende Zahl der an Neurasthenie Erkrankten lässt sich zu einem nicht unerheblichen Teil mit den tiefgreifenden gesellschaftlichen Umwälzungen jener Zeit erklären: Die Industrialisierung bedeutet zwar einen enormen Fortschritt und bietet vielen Menschen neue Möglichkeiten, aber sie ist auch eine Epoche, die gekennzeichnet ist von zunehmender Schnelllebigkeit und Volatilität, einem erhöhten Anspruch an Verfügbarkeit und Flexibilität und einer verschärften wirtschaftlichen Konkurrenzsituation. Die wachsende Komplexität der Welt wird als bedrohlich empfunden, der Kampf des Einzelnen um seinen Platz in der neuen Welt als erschöpfend. Gleichzeitig ist es eine Zeit, die von einem hohen Maß an politischer Instabilität geprägt ist und in der es zur Auflösung von religiösen Bindungen und traditionellen Werten kommt, was Menschen damals vielfach den Halt nimmt.3 Die Welt verändert sich im späten 19. Jahrhundert in nahezu allen Lebensbereichen rasant – und die Zukunft erscheint überall ungewiss.

						Die Neurasthenie wird zum Prototyp zivilisatorischer Neurosen. Bis heute können sie Psychiater übrigens als Diagnose verschlüsseln,4 auch wenn sie nur noch selten gestellt wird. Aber viele moderne Krankheitskonzepte, wie etwa die Hypochondrie, die Erschöpfungsdepression, aber auch das »Burn-out-Syndrom«, stehen der Neurasthenie sehr nahe. Es sind moderne Varianten jenes ersten berühmten Störungsbildes, die gemeinhin durch das Leiden an Kultur, Zivilisation und dem eigenen Lebenswandel gekennzeichnet sind.

						Vieles davon erleben wir zurzeit erneut. Das Rad der nervösen Überreizung und Erschöpfung dreht sich wieder.

					
					Einstieg – 
das mentale Immunsystem

				
					
						Überreizt und erschöpft

					
					Springen wir in die Gegenwart und stellen uns die gleiche Frage wie Dr. Beard seiner Patientin: »Wie geht es uns denn heute so?«

					In meiner Sprechstunde klagen derzeit viele Klienten über innere Anspannung, Nervosität und ein Gefühl von Unruhe und Getriebenheit. Den Lärm der Welt können sie kaum noch ertragen, und sie möchten sich am liebsten zurückziehen. Der ständige Streit in Politik, Medien und sozialen Netzwerken regt sie auf, genauso wie die unablässige Flut negativer Nachrichten. Sie erleben sich als reizbar und fahren schneller aus der Haut. Manche haben das Gefühl, dünnhäutiger geworden zu sein. Alles spannt maximal an und »nervt«. Oft können sie abends den Kopf nicht ausschalten und grübeln über das, was war, oder sie zerbrechen sich den Kopf darüber, was kommen könnte. Die Zukunft bereitet ihnen Sorgen. Gleichzeitig berichten sie mir von einer verringerten Belastbarkeit. Sie fühlen sich schnell matt, häufig lustlos und erschöpft. Es fehlt an Kraft und Motivation.

					Die Beschwerden, die mir meine Klienten schildern, könnte man zusammenfassend als »psychophysiologischen Spannungszustand« beschreiben. Das klingt etwas technisch, aber tatsächlich stammen viele Begriffe der Stressforschung ursprünglich aus der Bauphysik (wie auch »Traglast« oder »Widerstand«). Bei manchen meiner Klienten zeigen die Beschwerden in der Summe frappierende Ähnlichkeiten zur Neurasthenie, von der einleitend die Rede war. Sie entsprechen meist keinem psychischen Störungsbild im engeren Sinn, sind aber trotz alledem nicht »nichts«. Die Betroffenen können im Alltag weiterhin einigermaßen gut »funktionieren«; als entspannt, ausgeglichen, zufrieden und voller Tatendrang empfinden sie sich aber nicht. Salopp gesagt: Sie sind nicht wirklich krank, aber auch nicht richtig gesund. Ihre Beschwerden könnte man mit einer Klaviersaite vergleichen: Sie ist nicht gerissen, aber überspannt. Sie schwingt also noch, wenn man sie anschlägt, ist dabei aber so überdehnt, dass sich ihre Töne schief und falsch anhören.

					Zurzeit sind überspannte Klaviersaiten häufig: Im aktuellen Mental Health Report 2023 der AXA-Gruppe, in dem 2000 Menschen aller Altersklassen zu ihrer Gesundheit befragt wurden, empfinden sich 32 Prozent psychisch als nicht gesund (im europäischen Vergleich liegt Deutschland zusammen mit Großbritannien übrigens an der Spitze). Als Gründe für die Belastung werden Inflation, Krieg, wirtschaftliche Ungewissheit, aber auch zu hohe Erwartungen und digitaler Stress durch soziale Netzwerke und Medieneinflüsse angegeben.5

				
						
							Krank an der Welt?

						
						Die Antworten der Befragten suggerieren einen Zusammenhang zwischen den subjektiven psychischen Beschwerden und den aktuellen gesellschaftspolitischen Umständen. Können uns die gegenwärtigen unruhigen Weltverhältnisse tatsächlich psychisch krank machen?

						Zunächst muss man festhalten, dass psychische Beschwerden und Erkrankungen prinzipiell etwas sehr Häufiges sind, auch außerhalb von Krisen. Basierend auf epidemiologischen Studien ist in Deutschland mehr als jeder vierte Erwachsene innerhalb der Betrachtung von zwölf Monaten von irgendeiner psychischen Störung betroffen.6 Am häufigsten sind dabei Ängste und Depressionen, gefolgt von Schlafstörungen, Alkohol- und Medikamentenmissbrauch und somatoformen Störungen (Beschwerden ohne organische plausible Ursachen). Bis heute ist die Mehrheit der Betroffenen wegen ihrer Beschwerden übrigens nicht in Behandlung.7

						Die Häufigkeit manifester psychischer Erkrankungen bleibt großen epidemiologischen Studien zufolge in Krisenzeiten in der Regel zwar relativ konstant; dennoch können die subjektiven Belastungen von Menschen währenddessen stark ansteigen.8 Das ist kein Widerspruch! Psychische Störungen sind nämlich nicht zwangsläufig durch biologisch definierte Krankheiten des Gehirns oder des zentralen Nervensystems definiert. Sie können auch sehr häufig Ausdruck belastender Lebensumstände sein, ohne dass sie gleich eine Krankheitsdiagnose nach sich ziehen. Sie sind insofern »normal«, als sie zum Leben dazugehören, können jedoch dennoch erhebliches psychisches Leid verursachen. Viele Beschwerden sind zudem nicht im engeren Sinn »klinisch«, das heißt, Betroffene brauchen weder einen Krankenhausaufenthalt noch hoch dosierte Medikamente. Aber sie benötigen unter Umständen eine wohlwollende Unterstützung und profitieren von einer Begleitung durch eine schwierige Phase ihres Lebens. In Krisen liegt der Bedarf diesbezüglich eindeutig höher, wie zuletzt die signifikant gestiegene Inanspruchnahme psychischer Hilfeleistungen während der Corona-Pandemie gezeigt hat.9

					
						
							Was uns (heute) belastet

						
						Wie wir alle aus der Erfahrung wissen, kann die menschliche Psyche durch verschiedene Faktoren belastet werden. Die üblichen Verdächtigen sind herausfordernde Umstände in unserem beruflichen und privaten Alltag, wie zu viele gleichzeitige Aufgaben auf dem Schreibtisch, ein schlechtes Betriebsklima im Büro, ein finanzieller Engpass im eigenen Haushalt, eine schwere Erkrankung in der Familie, zwischenmenschliche Verletzungen in der Partnerschaft oder soziale Verlusterlebnisse in jedweder Form. Es handelt sich weitgehend um Faktoren, die mit uns als Individuum zu tun haben.

						Bekanntlich ist der Mensch jedoch sozial immer eingebettet in seine Umwelt, und so beeinflussen auch soziologische Umstände unser psychisches Empfinden und Erleben. Wie wir bereits sahen, war auch die Neurasthenie höchstwahrscheinlich Ausdruck einer kollektiv bedingten Belastung großer Teile der Bevölkerung, die durch den gesellschaftlichen Umbruch im 19. Jahrhundert gekennzeichnet war. Die gestiegene Komplexität, die Beschleunigung von Lebensabläufen und der wirtschaftliche »Kampf ums Dasein« verursachten Stress und endeten für viele in Erschöpfung.10 Auch die aktuellen Beschwerden vieler Menschen sind geprägt von den unruhigen politischen, wirtschaftlichen und gesellschaftlichen Verhältnissen, die zum Teil ein tiefes Gefühl der Verunsicherung und Zukunftsangst auslösen. In den jährlich durchgeführten Interviews des R+V Infocenters mit circa 2400 Frauen und Männern ab 14 Jahren aus Deutschland gaben die Befragten im Oktober 2023 Inflation, Krieg, Klimawandel und Migration als ihre größten Ängste an.11 Das Handelsblatt nannte im Sommer 2023 zudem die künstliche Intelligenz und die mit ihr verbundene Veränderung der Arbeitswelt als relevante Sorge der Deutschen.12 Im Gegensatz zu den oben genannten Ursachen sind dies Faktoren, die über uns als Individuum hinausweisen. Sie liegen praktisch wie theoretisch weitgehend außerhalb unseres Einflussbereichs, und daher fühlen wir uns ihnen weitgehend ausgeliefert.

						Alle genannten Belastungsfaktoren wirken sich auf uns unterschiedlich schwer aus, denn wir besitzen Eigenschaften und Verhaltensweisen, mit denen wir unserer Welt und unseren Mitmenschen gegenübertreten: So können manche besser und andere schlechter mit Ungewissheiten im Leben umgehen, lassen sich durch negative Nachrichten mehr oder weniger leicht herunterziehen und sorgen sich entweder ängstlich um ihre Zukunft oder blicken eher zuversichtlich nach vorn. Je nachdem, wie günstig oder ungünstig unsere Strategien sind, können wir die Belastungen mental also verstärken oder abschwächen. Schauen wir uns das beispielhaft an:

						Mögliche Verstärkung: Stellen Sie sich jemanden vor, der überhöhte Ansprüche an sich hat und sich um alles »einen Kopf macht«. Sie dürfen davon ausgehen, dass diese Person von einer komplizierten, zeitraubenden, möglicherweise sogar unlösbaren Aufgabe eher überfordert sein wird. Oder stellen Sie sich einen Menschen vor, der absolut keinen Spaß versteht. In diesem Fall wird ihn ein Witz auf seine Kosten vermutlich sehr leicht kränken und in emotionalen Stress versetzen (Humorlose seien in diesem Zusammenhang vor Kapitel 4 gewarnt!).

						Mögliche Abschwächung: Stellen Sie sich eine Kollegin vor, die Abwechslungen liebt, gerne etwas Neues kennenlernt und gut improvisieren kann. Sie wird eine anstrengende Veränderung im Job vermutlich leichter wegstecken, selbst wenn die nächsten Monate ungewiss sind. Oder stellen Sie sich einen Bekannten vor, der sachlich und klar denken kann und sich nicht von jeder Hysterie anstecken lässt. Er wird negativen Nachrichten und schlechten Zukunftsprognosen in der Zeitung wahrscheinlich weniger Bedeutung beimessen und sich durch sie nicht aus der Ruhe bringen lassen.

						Kurzum: Das Risiko einer psychischen Belastung entsteht meist in Kombination von äußeren Einflüssen und einer inneren Auseinandersetzung. Je stärker und stabiler Ihr »inneres System« ist, je flexibler Sie reagieren und je vielfältiger Ihr Repertoire an Lösungsmöglichkeiten ist, desto weniger kann Ihnen eine belastende Welt etwas anhaben. Es ist vergleichbar mit einer Erkältung: Schnupfenviren im Winter können Ihnen weniger zusetzen, wenn Sie über gute Abwehrkräfte verfügen, etwa weil Sie sich vitamin- und mineralstoffreich ernähren und warm kleiden. Wenn Sie diese Verteidigungsmaßnahmen jedoch vernachlässigen, können Sie sich bei entsprechender Exposition leichter mit Schnupfenviren anstecken. Mit unserer Psyche verhält es sich im Grunde genommen genauso: Äußere Belastungsfaktoren sind ständig um uns herum, und die Welt hustet sie uns ständig ins Gesicht. Aber ob wir uns von ihnen »anstecken« lassen, hängt zum großen Teil davon ab, wie gut wir unsere Psyche gegen sie verteidigen und die Krankmacher abwehren können.

						Zu diesem Schutz tragen wir alle ein mächtiges System in unserem Kopf, das uns im täglichen psychischen Abwehrkampf wie ein guter Freund zur Seite steht. Es macht uns mental stark und hält uns stabil. Dieses System möchte ich Ihnen im Folgenden vorstellen – ziehen Sie sich warm an!

					
						
							Ein Freund an unserer Seite

						
						Gute Freunde im Leben machen uns stark. Sie stehen hinter uns, um uns aufzufangen, wenn wir den Halt verlieren und kippen. Sie stehen vor uns, um Bedrohungen abzuwehren und für uns zu kämpfen, wenn wir es nicht allein schaffen. Und sie stehen neben uns, um unser Leid zu teilen oder Tipps zu geben, wenn wir ratlos sind. Einen solchen Freund hat jeder von uns, auch Sie: Ihr mentales Immunsystem.

						Bei dem Konzept handelt es sich um ein Sprachbild, das die psychische Abwehr einer Belastung, die Heilung nach einer Verletzung sowie die Reifung an einer Herausforderung vorstellbar machen soll. Seit vielen Jahren wird es von Psychiatern und Psychologen in diesem Zusammenhang als anschauliches Modell genutzt (mitunter wird es auch als psychisches Immunsystem bezeichnet). Der ungarische Psychologie Attila Oláh beschrieb es einmal als adaptives (anpassungsfähiges) geistiges System unserer Spezies, mit dem wir unter Zuhilfenahme verschiedener Strategien tagtäglich Belastungen, Stress und negative Emotionen abwehren.13 Die Idee hierfür geht im Ursprung auf die Theorie zurück, dass der Mensch verschiedene Strategien nutzt, um das Ich gegen schädliche Einflüsse aus der Umwelt zu schützen und zu verteidigen.14 Im Rahmen der Corona-Pandemie ist das Konzept in der Literatur wieder vermehrt verwendet worden, um neben den physischen auch die psychischen Belastungen während einer persönlichen Krisensituation stärker bewusst zu machen. Während der Corona-Pandemie haben uns schließlich nicht nur Lungenviren befallen, sondern auch »psychische Viren«, wie Angst, Frustration, Wut, Traurigkeit, Verzweiflung und Ohnmacht.15

						Schauen wir uns an, was das mentale Immunsystem jeden Tag für uns leistet. Es übernimmt kurz gesagt drei wesentliche Aufgaben:16

						Abwehr/Verteidigung, indem es Ängste reduziert, negative Gedanken befriedet und unsere Wahrnehmung auf positive Aspekte, neue Perspektiven, eigene Stärken und alternative Handlungsmöglichkeiten lenkt.

						Erholung/Heilung, indem es die psychisch bedingten Wunden versorgt und den Schmerz lindert, der zum Beispiel durch Liebeskummer, Misserfolge, finanzielle Nöte, Kränkungen, schwere Krankheiten oder den Verlust eines geliebten Menschen auftritt.

						Reifung/Wachstum, indem es durch erfolgreiche Bewältigungserlebnisse und positive Lebenserfahrungen im Verlauf der Jahre stabiler und zuverlässiger auf schwierige Lebensumstände reagiert und Belastungen schneller abwehrt, die bereits aus früheren Situationen bekannt sind.

						Die Aufgaben des mentalen Immunsystems sind also recht vielgestaltig. Im besten Fall sorgt es wie ein guter Freund hinter, vor und neben uns für einen psychischen 360°-Rundumschutz. In Zeiten allgemeiner Verunsicherung, großer Sorgen und hoher Stresslevels, wie wir sie heute erleben, ist das mentale Immunsystem besonders gefordert und kämpft anhaltend und verlässlich für unseren psychischen Schutz. Der römische Politiker und Philosoph Marcus Tullius Cicero formulierte einmal treffend: »Einen sicheren Freund erkennt man in unsicheren Zeiten.«

					
						
							Mehr als Abprallen

						
						Jetzt werden Sie denken: Das kommt mir doch irgendwie bekannt vor. Beschreibt die Resilienz nicht auch die psychische Abwehr und Widerstandsfähigkeit? Sie haben recht. Hier gibt es Überschneidungen, jedoch auch eklatante Unterschiede. Aber der Reihe nach: Für die außerordentlich beeindruckende menschliche Fähigkeit, trotz psychischer Belastungen stark und stabil zu bleiben (oder wieder zu werden), hat man in der Vergangenheit verschiedene Modelle diskutiert und genutzt. Die nachfolgenden Konzepte haben recht technische Namen und sind zum Teil relativ komplizierte Konstrukte, weswegen ich Ihnen hier einen Schnelldurchlauf anbiete (bitte kommen Sie mental unbeschadet durch die folgenden Zeilen).

						Die bekanntesten dieser Modelle sind:

							Kohärenz (Verstehbarkeit und Beeinflussbarkeit)17

	Resourcefulness (Einfallsreichtum)18

	Hardiness (Widerstandsfähigkeit)19

	posttraumatische Reifung (Wachstum nach Belastung)20.




						Die Konzepte beschreiben einander verwandte Aspekte, die mit der Förderung und Erhaltung psychischer Gesundheit zu tun haben. Allerdings betrachten sie jeweils fast immer nur einen Aspekt psychischer Belastungsbewältigung, andere werden außen vor gelassen: So geht es bei der Hardiness ausschließlich um das sachliche strukturierte Vorgehen bei Problemen, aber es berücksichtigt keine Gefühle. Die Resourcefulness wiederum betont überwiegend die kreativen Problemlösungsfertigkeiten im Alltag, umfasst aber keine Techniken, wie man besser mit seinen negativen Gedanken umgehen kann.

						Deutlich umfassender und therapeutisch um ein Vielfaches geeigneter ist das Konzept der Resilienz (Widerstandsfähigkeit)21. Es ist Ihnen mit großer Sicherheit schon des Öfteren in beruflichen Weiterbildungsseminaren oder Zeitschriftenartikeln begegnet. Die Resilienz ist in den letzten Jahren zum Superstar unter den sogenannten Salutogenese-Konzepten avanciert (das sind Konzepte, die die Entstehung und Aufrechterhaltung von Gesundheit beschreiben).

						Der Begriff stammt aus der Materialphysik und meint, dass ein physikalischer Körper nach äußerer Druckentlastung wieder seine ursprüngliche Form annimmt; ähnlich einem Gummiball, der in diesem Zusammenhang gerne zitiert wird. Das Resilienz-Konzept ist wissenschaftlich gut abgesichert und im Coaching sowie in der Therapiepraxis sehr nützlich. Problematisch an dem Begriff der Resilienz ist, dass er Menschen fälschlicherweise suggeriert, »unkaputtbar« zu sein.22 Einem Gummiball kann schließlich so schnell nichts anhaben. Aber als Menschen gehorchen wir nicht zwangsläufig den Gesetzen der Physik. Wir können sehr wohl unter äußerer Krafteinwirkung zerbrechen oder unsere Form für immer verändern. Nicht alles im Leben prallt an uns ab. Und das sollte es auch gar nicht, denn erst durch die Auseinandersetzung mit der Umwelt werden wir innerlich geformt und fortwährend verändert; dadurch wachsen und reifen wir. Damit kommen wir zu einem weiteren Begriffsproblem: Das Bestreben der Resilienz ist, immer wieder die ursprüngliche Form anzunehmen, also quasi das Altbewährte wiederherzustellen. Es geht folglich nicht primär um Entwicklung oder Verbesserung, sondern mehr um die Erhaltung dessen, was vorher war. Resiliente Körper sind dadurch zwar kurzfristig flexibel, aber langfristig statisch (oder haben Sie schon mal einen Gummiball gesehen, der sich weiterentwickelt?) Darin liegt die Krux: Wer dem Leben nur »resilient« begegnet, verpasst Veränderungen, die für ein gelingendes Leben wichtig sind. Es ist nicht das Abprallen, das uns stark macht, sondern die Transformation, die durch eine Belastung in uns ausgelöst wird.

						Das Sprachbild des mentalen Immunsystems soll kein Gegenentwurf zu den gängigen Modellen sein. Es vereint und verbindet die verschiedenen Denk- und Therapieschulen vielmehr miteinander (ohne sie infrage zu stellen) und ergänzt sie um ein paar wichtige Aspekte, die den anderen Konzepten zum Teil fehlen. So wird es dem Phänomen psychischer Verteidigung unter anderem deswegen ein Stück weit gerechter, weil es neben der Abwehr und dem Schutz auch die Reifung und das Wachstum berücksichtigt. Aus diesem Grund möchte ich Ihnen das Konzept gerne ans Herz und Hirn legen. Unser mentales Immunsystem wird uns als guter Freund auf dem Weg durch schwere Zeiten (und durch dieses Buch) begleiten.

					
						
							Grundausstattung im Basistarif

						
						Nachdem ich so viel Werbung für unser mentales Immunsystem gemacht habe, fragen Sie sich an dieser Stelle möglicherweise, wo Sie ein so leistungsfähiges Ding herkriegen. Die gute Nachricht ist: Sie haben es schon! Einen kleinen Teil haben Sie bei Ihrer Geburt mitbekommen, den großen Rest entwickeln Sie im Verlauf Ihres Lebens. Man spricht von einem angeborenen und einem erworbenen Teil des Immunsystems.

						Lassen Sie mich zur Verdeutlichung eine Parallele zum körperlichen Immunsystem ziehen, denn dort verhält es sich recht ähnlich: Als Säugling besitzen wir bereits früh eine saure Hautoberfläche sowie Tränenflüssigkeit und Magensäure als noch unspezifische, aber bereits hocheffektive Verteidigung gegen frühe unliebsame Erreger. Bald kommen zusätzliche Abwehrkräfte hinzu, wie die Bakterienflora in Dünn- und Dickdarm und die natürlichen Killerzellen im Blut, die alles fressen, was fremd ist oder verdächtig erscheint. Die Abwehrkräfte-Grundausstattung ist im Baby-Basistarif enthalten; wir brauchen sie also nicht zu »erwerben«.

						Auch in Bezug auf unser mentales Immunsystem verfügen wir recht bald über eine mächtige Waffe im Kampf um das eigene Seelenheil. Und wir nutzen sie seit dem Tag, an dem wir im Kreißsaal in die Welt plumpsen: ohrenbetäubendes Schreien! Mit ihm können wir zwar selbst kein Problem lösen, aber es ist eine höfliche Aufforderung an Mama oder Papa, sich bitte darum zu kümmern. Schreien ist durchaus effektiv. Erinnern wir uns: Im besten Fall bekamen wir alles, was wir psychisch brauchten, um wieder in Balance zu kommen – menschliche Zuwendung, körperliche Wärme (wenn es gut für uns lief, auch etwas Milch), darüber hinaus die Chance auf eine frische Windel oder ein weiches Bett. Rückwirkend betrachtet, war das Plärren auf kommunikativer Ebene vielleicht noch etwas grob, aber dafür fast immer erfolgreich. Deswegen haben wir uns diese Technik auch viele Jahre lang bewahrt. Never change a running system.

					
						
							Upgrades im Verlauf

						
						Beide Immunsysteme, das körperliche und das mentale, sind äußerst lernfähig. Durch wiederholte Auseinandersetzung mit der Umwelt entwickeln wir sie weiter. Sie erhalten Upgrades, die sie im Laufe der Jahre immer leistungsfähiger, spezifischer und individueller machen. Dadurch entwickeln wir das, was wir Immunkompetenz nennen.23 Jedes Immunsystem schreibt dabei seine eigene Geschichte.

						Auch hier schauen wir zunächst auf die körperliche Verteidigung: Schon in den ersten Lebensjahren entwickeln wir sogenannte T-Zellen, die für die Abwehr von Viren und entarteten Zellen Sorge tragen, sowie sogenannte B-Zellen, die Antikörper produzieren, die sich gegen krank machende Bakterien richten. Auch unser mentales Immunsystem entwickelt eine Reihe von beeindruckenden Abwehrmaßnahmen zur Verteidigung psychischer Belastungen, die über das Schreien hinausgehen.

						Der Spracherwerb gilt als erster wesentlicher Meilenstein in dieser Entwicklung, denn hierdurch können wir unsere Gedanken und Gefühle in Worte fassen und damit Belastungen differenziert wahrnehmen und ausdrücken. Ab diesem Zeitpunkt wird lautes Schreien gesellschaftlich auch nicht mehr akzeptiert, wenn wir Hunger haben oder die Hose nass ist (probieren Sie es aus!).

						Ein weiterer Meilenstein ist die Entwicklung des Verstandes, der ab der frühen Pubertät einen riesigen Sprung macht. Mit ihm können wir plötzlich die Perspektive wechseln, Gefühle einordnen und Bedürfnisse kontrollieren. Der Verstand hilft uns, Probleme zu lösen und hilfreiche Ideen zu finden. Und nicht zuletzt können wir dank seiner Hilfe Verständnis für bestimmte Alltagssituationen aufbringen, Ängsten entgegentreten, bei Bedarf Abstand von grüblerischen Gedanken gewinnen oder durch eine humorvolle Perspektive innere Anspannungen lösen.

						Ein dritter Meilenstein sind unsere Lebenserfahrungen. Wir entwickeln im Verlauf des Lebens Fähigkeiten und Talente, die wir einsetzen, um Herausforderungen zu bewältigen. Manches glückt, manches misslingt. Aber mit jedem neuen Handlungsschritt und jeder neuen Erfahrung reift das Vertrauen, sich in schwierigen und ungewissen Lebenslagen selbst helfen zu können. Das reduziert Unsicherheitsgefühle und erzeugt Mut und Zuversicht. Im besten Fall entwickelt sich bis zum Ende der Adoleszenz eine reife Persönlichkeit, die auf psychische Belastungen adäquat reagiert. Diese können uns weiterhin schmerzvoll treffen, aber wir erholen uns besser von ihnen, wenn wir wissen, wie wir mit ihnen umzugehen haben. Wir können zudem schicksalhafte Ereignisse in unsere Lebensgeschichte integrieren, und zwar nicht dadurch, dass wir sie an uns abprallen lassen, sondern verändert aus ihnen hervorgehen.

						Normalerweise entwickeln wir ein starkes mentales Immunsystem im Laufe vieler Jahre, und seine Fähigkeiten verbessern sich Schritt für Schritt. Im besten Fall hat das zur Folge, dass uns Schicksalsschläge in höherem Alter weniger hart treffen. Christin Ogle untersuchte mit ihrem Team an der Duke University in Durham vor einigen Jahren das Leben von 3575 älteren Erwachsenen. Im Schnitt hatten ihre Probanden fünf Krisen im Leben. Aber je später sie sich im Leben ereigneten, desto weniger wurden sie als belastend wahrgenommen.24 Unsere Immunabwehr ist also ein physiologischer und psychischer Lernprozess, durch den wir bei einer gesunden Entwicklung im Verlauf des Lebens immer kompetenter werden. Das kann uns zwar nicht vor sämtlichen Belastungen bewahren oder vollständig vor ihren Folgen schützen, aber es reduziert die Wahrscheinlichkeit, unter ihnen zusammenzubrechen.

						Einschränkend muss man sagen, dass sich manche dieser Entwicklungsschritte verzögern oder gänzlich ausbleiben können. Ein schwaches psychisches Verteidigungssystem kann zwar auch konstitutionell bedingt sein; viel häufiger ist es jedoch die Folge wiederholter und starker Schicksalsschläge. Mitunter hinterlassen schwere Traumata nämlich solche tiefen Narben, dass Betroffene auf lange Zeit beeinträchtigt bleiben. Sie leiden künftig vergleichsweise stärker unter Belastungen oder sind anfälliger für psychische Erkrankungen. Auch wenn sich dieses Buch nicht explizit an diese Menschen richtet, möchte ich allen meinen Leserinnen und Lesern Mut machen: Unser mentales Immunsystem bleibt zeit unseres Lebens lern- und entwicklungsfähig, und ich werde Ihnen Möglichkeiten vorstellen, mit denen Sie es stärken können.

					
						
							Schutz und Stärkung

						
						Unser mentales Immunsystem kämpft heutzutage gegen eine Reihe verschiedener schädlicher Umwelteinflüsse und Krankmacher, die es fortwährend herausfordern: Schlechte Nachrichten und fake news befallen uns wie virale Erreger. Sie stecken uns mit negativen Gefühlen an und infizieren unsere Gedanken. Manche Ängste breiten sich wie Infektionen aus und machen uns krank. Die Reiz- und Informationsflut entzündet uns, macht uns dünnhäutig und überempfindlich. Wir reagieren verunsichert und angespannt. Viele dieser Einflüsse wirken deswegen besonders stark, weil die Auseinandersetzung mit diesen Krankmachern erstmalig erfolgt oder in der Intensität und Frequenz neu ist. So reagiert unser mentales Immunsystem auf viele der derzeitigen gesellschaftlichen Veränderungen gleichsam allergisch, weil wir oft kaum gelernt haben, mit Ungewissheit und Unsicherheit umzugehen.

						In den folgenden Kapiteln werden Sie deshalb erfahren, was unser mentales Immunsystem in der aktuellen Zeit bedroht und wie wir es in seinem täglichen Dienst für uns wirkungsvoll unterstützen können. Dabei werden wir eine Doppelstrategie nutzen, die wir auch einsetzen, um unser körperliches Immunsystem zu unterstützen: Schutz und Stärkung! Eine drohende Erkältung wehren wir schließlich auf die gleiche Weise ab. Wir waschen uns regelmäßig unsere Hände, um uns vor potenziellen Krankheitserregern zu schützen; ferner essen wir eine Orange, trinken einen heißen Tee und gehen früh ins Bett, um die körpereigenen Abwehrkräfte zu stärken.

						Deshalb freue ich mich darauf, Ihnen in den nächsten Kapiteln ein paar hilfreiche Maßnahmen vorzustellen, mit denen Sie auch Ihr mentales Immunsystem einerseits schützen können, etwa indem Sie Ihren Geist in dieser verrückten Zeit wieder beruhigen, sich von anstrengendem Denken erholen, Abstand gewinnen und zu innerer Ruhe kommen. Außerdem möchte ich Ihnen verraten, wie Sie Ihr mentales Immunsystem stärken können, indem Sie zum Beispiel üben, mit Ungewissheit besser umzugehen, Ängste in Schach zu halten, Zuversicht zu entwickeln, in ein mutiges Handeln zu kommen und über alle Belastungen hinweg eine humorvolle und heitere Perspektive einzunehmen.

						Nichts in diesem Buch kann Sie vollständig immun machen gegen die Belastungen um Sie herum, so wie auch kein Antibiotikum und keine Hygienemaßnahme sämtliche pathologischen Keime dieser Welt zum Verschwinden bringt. Stress, Krisen und Zeiten der Unsicherheit gehören zum Leben, und unsere psychische Gesundheit kann immer wieder neu bedroht werden. Aber wir können unser mentales Immunsystem sinnvoll dabei unterstützen, um die genannten Krankheitsfaktoren abzuwehren oder ihren Einfluss zu minimieren. Wir können Allergien abschwächen, die Ansteckung mit Viren in vielen Fällen vermeiden oder deren Ausbreitung verhindern, giftige Gedanken neutralisieren und unsere psychisch entzündeten Wunden heilen. Mit meinem Buch möchte ich Sie dazu anleiten, Ihr mentales Abwehr- und Verteidigungssystem zu schützen und zu stärken, damit es umgekehrt Sie besser schützen und stärken kann (gute Freunde helfen sich schließlich gegenseitig).

					
						
							Eisbad statt Schaumbad

						
						Eine kleine Warnung vorweg: Viele psychologische Ratgeber erinnern heute an ein warmes Schaumbad, das man sich nach einem anstrengenden Tag gönnt. Sie betonen den Wellness-Aspekt der Psyche. Ihre Prämisse lautet: Mental gesund macht, was sich gut »anfühlt«. Sie seifen den Geist mit schaumigen Worten ein, wie »Du bist etwas ganz Besonderes«, oder empfehlen andere beweihräuchernde Mantras. Diese Form der Seelenpflege mag wohltuend sein, und sie sei hier ausdrücklich von ganzem Herzen (und mit ganzem Hirn) gegönnt. Möglicherweise können süßliche Botschaften in einer psychischen Ausnahmesituation sogar wirklich hilfreich sein, eine angespannte Situation zu deeskalieren und das Nervenkostüm kurzfristig zu beruhigen. Aber sie allein machen Menschen nicht stärker!

						Den meisten Entwicklungsprozessen in der Biologie liegt stattdessen das folgende physikalische Grundprinzip zugrunde: Es braucht einen stimulierenden Reiz, der uns »irritiert« und aus dem Gleichgewicht bringt. Erst dadurch kommt es zu einer Anpassungsreaktion. Bei einem richtigen Reiz in richtiger Dosis führt das langfristig zu Wachstum im Sinne einer Stärkung oder Reifung, zu der es bei einer Entspannung allein nicht gekommen wäre. So können wir unsere Knochen nicht allein dadurch stärken, dass wir einen schmackhaften Shake mit viel Calcium trinken. Stattdessen werden sie widerstandsfähiger, wenn Muskeln an den Knochen ziehen, etwa durch ein adäquates Krafttraining mit knackigen Wiederholungssätzen an der Hantelbank. Auch das mentale Immunsystem entwickeln wir nicht dadurch, dass wir es in Watte packen. Pflege und Schutz sind ohne jeden Zweifel unverzichtbar für hochkomplexe Systeme und machen einen wesentlichen Aspekt dieses Buches aus. Aber trainiert und gestärkt wird unser mentales Immunsystem am besten, wenn wir es gelegentlich etwas fordern. In der Verhaltenstherapie spricht man auch von Exposition, bei der Menschen zum Beispiel mit Ängsten oder Zwängen bewusst in die eine für sie irritierende und »reizvolle« Situation hineingeführt werden (natürlich unter fachkundiger Anleitung und fürsorglicher Begleitung). So lernen sie, die Spannung auszuhalten und langfristig stärker und stabiler zu werden.

						Vor meiner Haustür am Donauufer sehe ich in den Wintermonaten immer wieder mutige Menschen, die ihren Körper kurz in das eiskalte Flusswasser tauchen. Es mag etwas Überwindung kosten, aber bei intaktem Herz-Kreislauf-System »härtet« das Baden in eiskaltem Wasser das Immunsystem ab und kann die Infekthäufigkeit reduzieren.25 In der Medizin spricht man von Hormesis, wenn ein solcher äußerer Reiz eine Anpassungsreaktion anstößt, hier im Sinne einer immunologischen Stärkung. In die eiskalte Donau zu springen bedeutet, seine Komfortzone zu verlassen, belohnt aber mit einer anschließenden Stärkung des Immunsystems (vom Spaß einmal abgesehen, den man dabei hat).

						Wenn Sie psychisch stabiler werden möchten, ist das Eiswasserbaden also geeigneter als das Schaumbad. Genau diesen Ansatz möchte ich in meinem Buch verfolgen. Manches wird Sie bewusst etwas »reizen«, einerseits, weil die eine oder andere Sichtweise ungewohnt sein wird, vielleicht mitunter sogar etwas provokant; andererseits, weil es manche der Übungen notwendig machen, etwas Neues auszuprobieren, und somit sprichwörtlich bedeuten, in kaltes (oder zumindest kühles) Wasser zu springen. Falls Sie stattdessen ein gemütliches Schaumbad bevorzugen, das Ihre Seele mit wohltuenden Aromabotschaften streichelt, brauchen Sie ein anderes Buch. Sie werden hier schnell fündig werden, der Markt quillt über von solchen Ratgebern.

						Sie brauchen aber den Stöpsel nicht aus der Wanne zu ziehen, sondern können dann durchaus zwischen Schaumbad und Eiswasser abwechseln. Auf diese Weise nutzen Sie die Vorteile beider Herangehensweisen und müssen auf nichts verzichten, weder auf die Reizung noch auf die Erholung danach (der berühmte Hydrotherapeut und Naturheilkundler Sebastian Kneipp hätte vermutlich seine Freude an dieser Empfehlung gehabt).

					
						
							Letzte Vorbereitungen

						
						Wie auch schon in meinem letzten Buch Kopf frei! nehme ich Sie im Folgenden wieder mit auf eine abenteuerliche und abwechslungsreiche Expedition durch die Welt von Geist und Gehirn (Eiswasserbaden ist im Preis enthalten). Was Sie auf dem Weg entdecken, wird Sie sehr wahrscheinlich zum Nachdenken anregen, möglicherweise ins Staunen bringen und hoffentlich sehr häufig über sich selbst schmunzeln lassen. Überdies werden Sie viele Ideen für Experimente und Tipps für Ihren Alltag an die Hand bekommen, wie Sie mental stark und stabil bleiben in einer Welt, die gerade etwas verrückt geworden zu sein scheint.

						Schreiben Sie sich in Büchern auch so gerne mit einem Stift Randbemerkungen an interessante Textabschnitte oder kleben Sie sich kleine Zettelchen an Seiten, deren Inhalt Sie sich merken wollen? In diesem Fall wäre jetzt der ideale Zeitpunkt, sich entsprechende Utensilien bereitzulegen, denn ich garantiere Ihnen viele »merk-würdige« Erkenntnisse. Ich selbst nutze übrigens einen kleinen Gehirnstempel zur Markierung spannender Textpassagen oder Post-its in Form eines Gehirns, auf denen ich meine Einfälle notiere. So geht nichts verloren. (Schreiben Sie mich an, ich schicke Ihnen gerne ein paar solcher »Gehirn-its«.)

						Falls Sie sich bislang noch nicht angesprochen fühlen, vielleicht weil Ihr Leben gerade eine beneidenswerte Ausgeburt von Harmonie und Wohlgefühl ist, empfehle ich Ihnen, dieses Buch dennoch zu lesen (Sie haben es ja schließlich schon gekauft). Ich verspreche Ihnen, die Investition Ihrer Zeit in die Lektüre ist auch eine Investition in ein gesundes und starkes mentales Immunsystem. Prävention lohnt sich in jeder Phase des Lebens, denn wer weiß: Falls Sie Ihr mentales Immunsystem einmal überraschend brauchen, werden Sie froh sein, wenn Sie es im Vorfeld bereits etwas gepflegt und gestärkt haben. Schließlich ist »Glück«, so der römische Philosoph Seneca, »wenn Vorbereitung auf Gelegenheit trifft«.

					
					Kapitel 1: 
Sicherer werden – 
wie wir die Ungewissheit besser tolerieren

				
					
						Das Problem und die Folgen

					
					
						
							Plötzlich ist alles ungewiss

						
						Stellen Sie sich vor, Sie lebten noch im Jahr 1993 und ein junger Mann, nennen wir ihn Marty, landet mit einem DeLorean mitten in Ihrem Garten. Er erzählt Ihnen, er sei 30 Jahre aus der Zukunft zu Ihnen zurückgereist. Im Jahr 2023 leide die Welt unter den Folgen einer gerade zu Ende gegangenen Pandemie, die globale Inflation läge bei 8 Prozent, die Engländer seien nicht mehr in der EU, am Rande Europas tobe ein schrecklicher Krieg, Wetterextreme hätten weltweit stark zugenommen, und selbst die ewige Königin Elisabeth II. von England winke nicht mehr aus ihrem Auto. Was würde die Vorstellung einer solchen Zukunft in Ihnen auslösen? Attraktiv klingt das nicht. Vermutlich würden Sie Marty eine große Portion Plutonium in seinen Fluxkompensator schütten und ihn mit seinem DeLorean auf Nimmerwiedersehen »Zurück in die Zukunft« schicken. Lang lebe schließlich die Königin. Ist es nicht so? (Falls Sie die gleichnamige Filmserie nicht kennen, empfehle ich Ihnen, diese Wissenslücke dringend zu schließen – nachdem Sie dieses Buch gelesen haben, versteht sich.)

						Mittlerweile sind aber genau diese Dinge eingetreten. In vielen Bereichen erleben wir derzeit Dinge, die wir vor wenigen Jahren nicht im Entferntesten für möglich gehalten hätten. Die wirtschaftspolitischen Machtachsen verschieben sich drastisch und mit noch unabsehbaren Folgen. Über allen aktuellen Themen, wie der Zukunft der Industrie, dem Ausbau der digitalen Infrastruktur und Abbau der Bürokratie, dem Fachkräftemangel und der Migrationspolitik, der Sicherung von stabilen Renten und guter Pflege genauso wie dem Klimaschutz, schweben dicke Fragezeichen. Überraschende Wendungen folgen Schlag auf Schlag, und immer wieder neue Probleme erobern die Titelseiten der Tageszeitungen. Fest steht: Das, was gestern galt, gilt heute nicht mehr, und das Morgen liegt in völligem Dunkel. In Kürze soll in unserem Land der Konsum von Marihuana in geringen Mengen legalisiert werden, vielleicht damit wir das alles überhaupt noch aushalten. Die Welt scheint in Teilen ver-rückt zu sein.

						Die aktuellen Entwicklungen treffen uns weitgehend unvorbereitet, denn in den allermeisten Bereichen des Lebens waren wir in Deutschland bislang Stabilität, Gleichförmigkeit und Sicherheit gewohnt. Das Leben war in unserem Land nicht für alle rosig, aber die Zukunft in den meisten Fällen doch einigermaßen gewiss. Nun ist die allgemeine Verunsicherung groß, und viele fragen sich: Was kommt da noch alles auf uns zu?

					
					
						
							Ungewissheit ist nicht Unsicherheit

						
						»Die Sprache ist die Quelle aller Missverständnisse«, sagt der Fuchs zum Kleinen Prinzen in Antoine de Saint-Exupérys gleichnamigen Meisterwerk.26 Ich möchte daher zu Beginn die beiden Begriffe Ungewissheit und Unsicherheit voneinander unterscheiden, weil sie häufig in einen Topf geworfen werden: Ungewissheit bezeichnet einen Zustand oder eine Situation, in der der Ausgang einer Situation nicht feststeht oder unklar bleibt. Ungewissheit hängt also in erster Linie von objektiven Umständen ab. Beispiele hierfür sind das Wetter, der Aktienkurs oder die Kartoffelernte. Unsicherheit ist dagegen ein subjektives Gefühl, das in uns selbst entsteht. Es ist abhängig von unserem Temperament, aber auch von unseren Erfahrungen, Glaubenssätzen, Erwartungen und unserer allgemeinen Zuversicht. Dieses Gefühl kann von äußeren Begebenheiten völlig unabhängig sein. Einfach ausgedrückt: Ungewissheit beschreibt, was ist. Unsicherheit beschreibt, was die Ungewissheit mit uns macht.

					
					
						
							Die Last des »Vielleicht«

						
						Schauen wir uns einmal an, warum uns Ungewissheit so »nervös« machen kann und gegebenenfalls Unsicherheit in uns erzeugt. Dafür begeben wir uns auf Spurensuche ins Gehirn: Wenn wir uns in dessen vorderem Abschnitt etwas in die Tiefe bewegen, gelangen wir an ein kleines Kerngebiet, das sogenannte Corpus Striatum (Streifenkörper). Es ist Teil unseres motorischen Planungs- und Aktivierungssystems. Aber es ist auch für die innere Wahrscheinlichkeitsvoraussage in einer bestimmten Situation zuständig.27 Wenn eine Angelegenheit völlig klar ist, verhält sich das Striatum ruhig. Aber in allen Phasen, in denen es ein »Vielleicht« gibt, steigt die Aktivität in diesem Kerngebiet. Sie ist maximal, wenn die geschätzte Wahrscheinlichkeit für das Eintreten einer Situation bei 50 Prozent liegt:28 Das Wetter könnte umschlagen oder nicht. Das Geld könnte reichen oder nicht. Mein Partner liebt mich oder nicht. Dieses Buch könnte spannend werden oder nicht. (Zur Beruhigung Ihres Striatums: Es wird definitiv spannend!) Kurzum, das Vielleicht erzeugt im Gehirn neurophysiologisch einen besonderen Reizzustand.

						Und der ist mitunter nur schwer auszuhalten. In einem Experiment des University College in London bekamen Probanden unangenehme Elektroschocks. Wenn man die Elektroschocks ankündigte, reagierten sie verhältnismäßig ruhig. Auch bei stärkeren Stromstößen nahm der Stress nicht sonderlich zu, solange die Teilnehmer sicher wussten, dass ein Stromstoß folgte. Wenn sie dagegen nicht wussten, wann diese kamen, reagierten sie besonders gestresst. Dies war sogar bereits bei relativ schwachen Stromstößen der Fall. Nicht die Stromstärke machte also den Stress, sondern die Ungewissheit: Kommt da vielleicht gleich was, oder nicht?29 Aus diesem Grund können Menschen schlechte Ereignisse, die vielleicht eintreten, weniger gut ertragen als schlechte Ereignisse, die definitiv eintreten. Das zeigt sich bereits in banalen Situationen des Alltags: Fahrgäste an einem Bahnsteig regen sich mehr darüber auf, wenn sie nicht wissen, ob der verspätete Zug in 30 oder 45 Minuten kommt, als wenn die Wartezeit mehr als 60 Minuten beträgt, dafür aber feststeht und klar kommuniziert wurde.30 In einer Gruppe von Frauen mit Verdacht auf Brustkrebs war die Angst der Betroffenen am größten, solange der Befund der Tumorbiopsie noch unklar war. Der Stress reduzierte sich in dem Moment, in dem die Frauen ihr Ergebnis bekamen, selbst wenn sich der Verdacht eines bösartigen Tumors bestätigte.31

					
					
						
							Wie eng sitzt Ihr Gürtel?

						
						Wie gut können Sie selbst Vielleicht-Zustände aushalten? Blättern Sie ans Ende des Buches, wenn Sie eine spannende Geschichte lesen? Fahren Sie erst tanken, wenn Ihre Benzinanzeige blinkt? Planen Sie Ihr freies Wochenende im Vorfeld? Das sind freilich nur banale Beispiele, aber gehen wir einen Schritt weiter: Gegen welche Risiken im Leben haben Sie sich versichert? Haben Sie einen Ehevertrag? Die Antworten auf diese Fragen fallen vermutlich nicht einheitlich aus. Ungewissheit können wir nämlich in manchen Situationen gut ertragen, in anderen wiederum wirkt sie auf uns belastend.

						Unsere Reaktion hängt im Wesentlichen von zwei Aspekten ab. Einerseits ist entscheidend, ob die Situation für uns überhaupt relevant ist oder nicht. Bei Entwicklungen, die Sie nicht weiter tangieren, ist Ungewissheit leicht zu ertragen. So machen uns uneindeutige Wetteraussichten fürs Wochenende kaum nervös, wenn wir ohnehin nichts Besonderes vorhaben. Das Striatum bleibt ruhig. Planen wir an dem Wochenende dagegen eine Gartenparty, sieht das schon anders aus. Andererseits ist entscheidend, wie tolerant wir der Ungewissheit gegenüber sind, das heißt, wie gut wir mit ihr umgehen können. In Phasen der Ungewissheit wird nämlich im Gehirn noch ein anderes Areal aktiv, der Gyrus Cingulum (Gürtelwindung). Dort findet ein Teil unseres Erwartungsdenkens statt: Was habe ich in der Vergangenheit für Erfahrungen in einer ähnlichen Situation gemacht? Welche Strategien stehen mir zur Verfügung, um die Situation zu meistern?32 Möglicherweise verfügen wir in einer ungewissen Situation über genug Selbstvertrauen und Zuversicht, weil wir wissen, was zu tun ist und wie wir uns helfen können. Dann fällt unsere Reaktion auf eine ungewisse Situation schwächer aus. So wird ein Arbeitnehmer, dem überraschend gekündigt wird, aller Voraussicht nach weniger in Stress geraten, wenn er weiß, was er als Nächstes tun wird oder wer ihn unterstützen wird. Deutlich intoleranter reagieren wir dagegen auf Ungewissheit, wenn die Situation erstmals auftritt und wir keine Ahnung haben, wie wir wieder aus dem Schlamassel herauskommen.

						Zusammengefasst kann man also sagen: Das Vielleicht ist schwerer auszuhalten, wenn unser Gehirn die Situation als relevant erkennt, aber gleichzeitig intolerant auf sie reagiert, weil positive Erfahrungen aus der Vergangenheit und Strategien im Umgang mit der Angelegenheit fehlen.

					
					
						
							Die Ungewissheitsintoleranz

						
						Greifen wir den Begriff der Intoleranz an dieser Stelle noch einmal kurz auf. Sie kennen ihn nämlich sicher im Zusammenhang mit unserem körperlichen Immunsystem. Mit dem Begriff beschreiben Immunologen, wenn wir bestimmte Stoffe aus der Umwelt nicht vertragen und auf den Kontakt mit ihnen überreagieren. Denken Sie zum Beispiel an verschnupfte Menschen, die Ihnen im Frühling im Park begegnen. Hierbei handelt es sich oft um eine Allergie gegen Pollen oder Gräser, weswegen Betroffene bereits auf geringste Mengen des Reizstoffes maximal reagieren. Die Allergie ist die stärkste Form einer solchen Überreaktion. Eine etwas schwächere Form ist die Unverträglichkeit auf bestimmte Nahrungsbestandteile. Hier reagieren Betroffene beispielsweise auf Milcheiweiße oder Gluten überempfindlich und beklagen Stunden später Symptome wie Bauchschmerzen oder Hautprobleme. Und dann gibt es noch eine dritte Form, die Intoleranz. Ein Beispiel hierfür wäre die allseits bekannte Laktoseintoleranz. Hier handelt es sich streng genommen nicht um eine immunologische Abwehrreaktion, sondern um einen Mangel an Enzymen, die der Verstoffwechselung der Substanz dienen. Wir werden im weiteren Verlauf alle drei Formen gemeinsam als Intoleranz bezeichnen (die Immunologen unter Ihnen mögen mir die Vereinfachung an dieser Stelle verzeihen). Wesentlich für unseren Zusammenhang hier ist, dass für eine Überempfindlichkeit immer zwei Dinge zusammenkommen müssen: die reizauslösende Substanz sowie der überempfindliche Organismus, auf den sie trifft.

						Das Konzept der Intoleranz lässt sich auch auf das mentale Immunsystem anwenden. Manche Menschen reagieren auf Unklarheiten äußerst empfindlich, manche sogar regelrecht »allergisch«. Man spricht in diesem Fall von einer Ungewissheitsintoleranz, also dem maximalen Unvermögen, Ungewissheit zu ertragen. Betroffene achten penibel darauf, dass immer alles exakt nach Plan verläuft, und sie werden nervös, wenn sie nicht stets genau wissen, woran sie sind oder was als Nächstes passieren wird. Sie fühlen sich sonst unwohl, geistig wie körperlich. Entsprechend zeigten kernspintomografische Studien des Gehirns eine erhöhte elektrische Aktivität in der Inselrinde (Insula), die für körperliche Missempfindungen verantwortlich ist.33 Menschen mit ausgeprägter Ungewissheitsintoleranz brauchen außerdem absolut verlässliche Abläufe und sind rasch irritierbar bei jedweder Form von Störung oder Planänderung. Sie können nicht gut improvisieren oder sich einfach im Leben treiben lassen und brauchen stattdessen die ständige Rückversicherung, dass der eingeschlagene Weg der richtige ist. Im Job können sie Aufgaben nur schwer delegieren, weil sie Angst haben, die Kontrolle zu verlieren, wenn sie nicht alles selbst machen. Sie benötigen häufig eine Unmenge an Informationen und wiederholte Rücksprache, um sich entscheiden zu können, wenn sie es denn überhaupt tun. Dazu passt das Ergebnis einer Studie vor wenigen Jahren, in der bei Menschen mit Unsicherheitsintoleranz ein größeres Corpus Striatum festgestellt wurde.34 Möglicherweise empfinden sie das Vielleicht deswegen als so unerträglich.

					
					
						
							Immer mehr scheinen betroffen

						
						Ungewissheitsintoleranz mag man zunächst bei Menschen vermuten, die unter psychischen Erkrankungen leiden. Das stimmt auch, denn sie ist in unterschiedlichen Formen tatsächlich Bestandteil vieler seelischer Leiden.35 Klassischerweise beobachtet man sie unter anderem bei Menschen mit generalisierter Angststörung, die um vieles besorgt sind und häufige Rückversicherung brauchen; bei Menschen mit Zwangsstörung, die Unordnung oder fehlende Struktur nur schwer aushalten können; bei Menschen mit sozialer Phobie, die die Öffentlichkeit oder menschliche Beziehungen generell als unsicher erleben; bei Menschen mit hypochondrischen Störungen, für die unklare körperliche Symptome unerträglich sind; und auch bei Menschen mit Autismus, bei denen ungeplante Abläufe oder fremde Situationen zu Kontrollverlust führen können.36

						Aber trotz der Häufung der Ungewissheitsintoleranz bei psychischen Störungen ist sie nicht zwangsläufig Merkmal einer psychischen Erkrankung. In unterschiedlichem Ausmaß können alle Menschen Schwierigkeiten aufweisen, mit Ungewissheit umzugehen. Manchen gelingt es insgesamt besser, manchen dagegen weniger gut. Darüber hinaus kommt es natürlich auch sehr auf die Art der Ungewissheit an. So sorgen sich manche schnell bei einem verdächtigen Muttermal, würden aber nie bei einem fallenden Aktienkurs in Unsicherheit geraten. Andere wiederum können mit Unklarheiten in menschlichen Beziehungen nicht umgehen, aber sie können im Urlaub mit dem Auto einfach drauflosfahren, ohne auch nur ansatzweise geplant zu haben, wohin die Reise geht.

						Interessant ist nun, dass zunehmend mehr (gesunde) Menschen Schwierigkeiten zu haben scheinen, Ungewissheiten auszuhalten. Eine große kanadische Arbeit, die 52 Studien aus 15 Jahren zu dem Thema auswertete, zeigte kürzlich eine allgemeine Zunahme der Ungewissheitsintoleranz in der Bevölkerung.37 Nota bene: Die Arbeit datiert aus der Zeit vor der Corona-Pandemie, vor dem Ukraine-Krieg und vor der Inflation. Angesichts der zahlreichen aktuellen Krisen darf man vermuten, dass die Zahlen seither weiter gestiegen sind. Dieser Befund mag zunächst erstaunen, denn in den ersten zwei Jahrzehnten dieses Jahrhunderts haben sich die Möglichkeiten, ein verlässliches und planbares Leben zu führen, für die meisten Menschen in unserem Land verbessert. Aber die Zunahme objektiver Sicherheit war noch nie ein guter Gradmesser für die gefühlte Sicherheit. Das Entwicklungsprogramm UNDP der Vereinten Nationen dokumentierte jüngst in einem Sonderbericht, dass sich die Entwicklung von mehr Lebensqualität durch technologischen und medizinischen Fortschritt in den »Wohlstandsländern« weitgehend von dem subjektiven Sicherheitsgefühl entkoppelt hat.38 Das Gefühl, dass nichts mehr gewiss ist, nahm eindeutig schon vor den oben genannten Krisen zu.

					
					
						
							Die ständige Jagd nach Gewissheit

						
						Fairerweise muss man sagen, dass der Mensch Unklarheit noch nie besonders mochte. Daher waren wir immer schon auf der Suche nach Gewissheit. Das verhalf übrigens den Religionen zu ihrem Siegeszug in sämtlichen Kulturen und Epochen. Gesetze, Bräuche und Rituale schenkten nämlich Klarheit, Verstehbarkeit und Vorhersehbarkeit. Erst ab dem 18. Jahrhundert änderte sich dies. Mit dem Zeitalter der Aufklärung suchte der Mensch seine Gewissheiten fortan in der Logik der Ökonomie und in den Erkenntnissen der modernen Wissenschaften. Gott hatte ab diesem Zeitpunkt in vielen dieser Fragen weitgehend ausgedient. Dieser Trend hält bis heute an. Im digitalen Zeitalter können wir Gewissheiten durch verschiedenste Technologien bis auf die unterste Mikroebene unseres Lebens herstellen, seien es Tagesabläufe, Reiseplanungen, Echtzeitbörsenwerte, Wetterdaten und sekündlich aktualisierte Followerzahlen unserer Social-Media-Accounts. Selbst die eigenen Körperfunktionen können wir heute dank vieler Gadgets rund um die Uhr überwachen und uns ihrer Kenntnis permanent gewiss sein. Fitnesstracker messen unter anderem die Herzfrequenz beim Einkaufen im Supermarkt, und Matratzen inklusive Bewegungssensoren warnen vor objektiv schlechtem Schlaf. Alles natürlich nur sicherheitshalber, man weiß ja nie. So bleiben wir gefühlt vorbereitet und können überall rechtzeitig, mitunter gar vorbeugend eingreifen. Das ist zumindest die Hoffnung, die sich jedoch oft als Irrglaube herausstellt, wie wir noch sehen werden. Wir sind jedenfalls zu Präventionisten mutiert, wie es der Soziologie Ulrich Bröckling einmal treffend formulierte.39

						Dieser Form der Selbstüberwachung haben wir uns übrigens weitgehend freiwillig unterworfen. Wir nutzen den Gewissheitsservice, den uns solche Technologien anbieten, gewöhnen uns mit der Zeit an ihn und werden im weiteren Verlauf von ihm immer abhängiger. Gleichzeitig steigen unsere Ansprüche an immer mehr Absicherung und Rückversicherung, denn in einer hocheffizienten Arbeitswelt und durchgetakteten Freizeit können wir keine Unwägbarkeiten brauchen. Das Unvorhersehbare muss rechtzeitig gesehen und das Unbeeinflussbare muss um jeden Preis unter Kontrolle gebracht werden. Nur dann bleiben wir vor unliebsamen Überraschungen geschützt. Leider wird dabei der Wunsch nach Gewissheit immer größer, und wir selbst werden gegenüber der Ungewissheit immer intoleranter.40

						Viele der vermeintlichen Gewissheiten sind bei näherem Hinsehen übrigens gar keine. Aus der Herzfrequenz können wir kaum eine sinnvolle Prognose für unsere Herzgesundheit ableiten. Ebenso wenig können wir von Aktientrends zuverlässig auf die künftige Wertentwicklung unserer Aktienpakete schließen. Und unsere Wetter-App auf dem Smartphone sagt das Wetter auch nicht besonders verlässlich voraus, zumindest wenn die Vorhersage ein paar Tage in der Zukunft liegt.41 Am selben Tag gelingt das noch mit einer akzeptablen Wahrscheinlichkeit von etwa 98 Prozent, beim Wetter in einer Woche sinkt die Vorhersagegüte jedoch bereits auf 50 Prozent. Man könnte also auch eine Münze werfen. Im Alltag sind es also oftmals eher Pseudogewissheiten, die wir zu unserer Beruhigung nutzen.

					
					
						
							Absurde Versicherungsbemühungen

						
						Wo eine Nachfrage ist, ist bekanntlich auch ein Markt. Die Versicherungswirtschaft greift unsere Suche (oder Sucht?) nach Gewissheit auf und bietet Dienstleistungen an, die Sie zuverlässig gegen alle möglichen Risiken und Eventualitäten absichern sollen. Wenn Sie nicht aufpassen, drängt Ihnen ein engagierter Verkäufer in einem Elektrofachmarkt heute beim Kauf eines Eierkochers eine Zweijahresversicherung gegen Diebstahl und Bruchschäden auf. Den Namen dieses Elektrofachmarkts werde ich hier natürlich nicht nennen (ich bin ja nicht blöd), aber dem Spott zum Trotz: Das Geschäftsmodell scheint zu funktionieren.

						Menschen in Deutschland geben aktuell pro Kopf mehr als 2700 Euro im Jahr für Versicherungen aus, ein Spitzenwert in Europa. Insgesamt teilen wir uns landesweit mehr als 450 Millionen Versicherungen.42 Was versichert wird, ist mitunter höchst skurril: So können Sie sich heute sogar gegen das unbeabsichtigte Steckenbleiben im Fahrstuhl versichern lassen. Allerdings liegt das Risiko im echten Leben, der Mängelliste des TÜVs zufolge, pro Person bei nur einem Ereignis alle 102 Jahre. Man muss also sehr alt werden, um diesen Schicksalsschlag zu erleben. Aber das menschliche Gehirn war noch nie gut in Statistik, und ein ängstliches Gehirn beherrscht diese Kunst noch schlechter. Sie können sich auch gegen Funklöcher versichern lassen, falls Sie in Ostwestfalen einmal unerwartet offline sind (besser wird Ihr Handyempfang durch die Versicherung jedoch nicht). Weitere Versicherungen können Sie abschließen gegen Ohnmachtsanfälle im Kreißsaal oder gegen den Albtraum, am Tag der Hochzeit am Traualtar stehen gelassen zu werden. Alle diese Risiken liegen praktisch bei null (sonst würde man Ihnen diese Policen gar nicht anbieten), und man könnte sie getrost aushalten. Aber das Bedürfnis nach maximaler Gewissheit ist stärker als mögliche Zweifel. Wie sagte der Münchener Kabarettist Karl Valentin einmal: »Bei mir geht die Sicherheit über die Seltenheit.«

						Die gewählten Beispiele mögen besonders absurd sein – und dennoch sind sie real. Sie spiegeln das heutige Unvermögen wider, Risiken auszuhalten und das Leben selbstbewusst und improvisiert zu gestalten. Doch in Wahrheit macht die extreme Jagd nach Gewissheit unser Leben weder sicherer noch uns nur einen Deut mündiger im Umgang mit den ganz normalen Wagnissen des Lebens!

					
					
						
							Das meiste bleibt ungewiss

						
						»Es gibt keine Sicherheit. Nur verschiedene Grade der Unsicherheit.« Was schon Anton Tschechow formulierte, ist auch heute gültig. Die relevanten Dinge im Leben bleiben trotz moderner Technik und eines hohen Forschungsstands der Wissenschaft ungewiss.

						Nehmen wir als Beispiel eine der am häufigsten gestellten Fragen: Wird es ein Mädchen oder ein Junge? Seit Menschengedenken ranken sich Gerüchte darum, ob und auf welche Weise man hierüber Gewissheit erlangen könne, am besten schon vor der Zeugung. Angeblich soll man während des Akts Socken tragen oder in der Produktionsstätte das Fenster geöffnet lassen (Vorsicht, beide Vorschläge könnten die erotische Stimmung empfindlich stören!). Das ist natürlich Unsinn. Das Geschlecht bleibt ungewiss. Die Natur folgt ihren eigenen Regeln – und mitunter schlichtweg dem Zufall.

						Bleiben wir noch etwas in der menschlichen Biologie. Im Bereich der Gesundheitsvorsorge hat die Jagd nach Gewissheit mittlerweile abenteuerliche Formen angenommen. So schlucken Millionen von Menschen in unserem Land heute Vitaminpillen oder rühren sich basisches Pulver in ihren Tee, um einem potenziellen Mangel an Vitaminen und Mineralstoffen vorzubeugen. Erschreckenderweise muss ich immer wieder feststellen, dass die meisten nicht mal wissen, um welche Inhaltsstoffe es sich bei dem Pulver eigentlich handelt. Aber sie sollen »entsäuern«, wie es heißt. Wer will sich da schon mit Details aufhalten. Die gefühlte Sicherheit reicht, da kann man schon mal über die wissenschaftliche Evidenz hinwegsehen. Im gleichen Kontext können Sie mittlerweile maßlos überteuerte Kaugummis mit Silberionen kaufen, die Ihnen sämtliche Zahnverfärbungen reduzieren und Bakterien angeblich mit hundertprozentiger Gewissheit abtöten. Sonnencremes mit absurd hohen Lichtschutzfaktoren sollen die Gefahr eines Sonnenbrands und die mögliche Entwicklung von Hauttumoren mit absoluter Sicherheit bannen. Die Lichtschutzfaktoren sind in den letzten Jahren immer weiter angestiegen, aber nicht, weil die Sonne immer stärker vom Himmel herabbrennt, sondern weil unsere Angst vor Hautkrebs gestiegen ist.

						Für all diese Maßnahmen gibt es bei übertriebener Anwendung mindestens genauso viele Argumente dagegen wie dafür. Aber der Wunsch nach vollständiger Absicherung lässt uns mögliche Zweifel ebenso vergessen wie sinnvolle Dosierungen oder die dürftige Studienlage, die sie zu rechtfertigen versuchen.

						Bitte verstehen Sie mich nicht falsch: Selbstredend kann eine vorbeugende Diagnostik Leben retten! Ab einem bestimmten Alter dürfen Sie deshalb bestimmte Vorsorgeuntersuchungen in Anspruch nehmen. Und das sollten Sie auch, denn die frühzeitige Erkennung zum Beispiel eines Tumors im Frühstadium kann eine rechtzeitige Therapie möglich machen. Aber bei vorbeugender Therapie sieht die Sachlage ganz anders aus. Leider kann uns bislang kein Pulver sicher vor Infektionen oder Krankheiten schützen. Der Hype um Vitamine und Nahrungsergänzungsmittel ist in allererster Linie ein gigantischer Erfolg der Werbeindustrie. Der Kauf und der Konsum der meisten dieser Präparate bedient in erster Linie die Gewinnerwartungen der Hersteller, die sich aus unserem heutigen Wunsch nach einem größtmöglichen Sicherheitsgefühl speisen.

						Sosehr ich selbst Arzt und Wissenschaftler bin, komme ich nach nunmehr 23 Jahren Praxis und Forschung zu dem unbequemen Schluss, dass wir gerade in den biologischen Fragen des Lebens weitgehend dem Unvorhergesehenen ausgeliefert bleiben: Woran werden wir erkranken? Wie wird diese Erkrankung verlaufen? Wann werden wir sterben? All das bleibt ungewiss, und kein Talisman, keine App und kein basisches Pulver kann das vorhersehen oder daran etwas ändern. Immerhin können wir auf eine frische und abwechslungsreiche Ernährung achten, uns viel körperlich bewegen, Körpergifte reduzieren und lernen, besser mit Stress umzugehen. Übergewicht, Rauchen und Bluthochdruck zu vermeiden, sind in diesem Zusammenhang durchaus wirksame Stellschrauben, an denen wir drehen können. Aber abseits all dessen bleiben unsere Möglichkeiten recht beschränkt, die Wahrscheinlichkeit für ein gesundes und langes Leben zu erhöhen. Und mit jeder Bemühung, die persönliche Statistik diesbezüglich zu verbessern, werden die »Kosten« für die Herstellung von Gewissheit immer höher. Im nächsten Abschnitt erfahren Sie, warum das sehr teuer werden kann.

					
					
						
							Die Null ist teuer

						
						Machen wir uns klar: Jedes (übertriebene) Bemühen um Gewissheit kostet uns etwas, sei es Zeit, Anstrengung oder schlichtweg Geld. Und je näher wir im Alltag an eine hundertprozentige Gewissheit herankommen wollen, desto teurer müssen wir sie uns erkaufen. So sind beispielsweise Lebensmittel, die absolut frei sind von jeglichen künstlichen Zusatzstoffen, besonders teuer, da ihre Herstellung sehr aufwendig ist. Reiseveranstalter, die Ihnen bei der Flugbuchung im Internet alle erdenklichen Risiken in Form von Umbuchung, Rücktritt, Kofferverlust etc. gegen einen hohen Aufpreis versichern, können Ihren Flug schnell doppelt so teuer machen. Und Rentenpolicen, die eine Garantieverzinsung als Klausel im Vertrag beinhalten, schlagen in aller Regel mit hohen Gebühren zu Buche, die Ihre Rendite sichtlich schmälern. Absolute Gewissheit hat einen hohen Preis.

						Die Null-Covid-Strategie der Volksrepublik China ist ebenfalls ein Beispiel für äußerst hohe Kosten, die durch die krampfhaften Bemühungen anfielen, über die Dauer von fast drei Jahren sämtliche Ansteckungen mit absoluter Gewissheit zu vermeiden. Die Wirtschaft lag dadurch lange Zeit brach. Viele Experten verließen das Land. Und das chinesische Volk konnte sich (bei schlechtem Impfstoff) immunologisch nicht nach und nach an das Virus gewöhnen. Bezogen auf die Bevölkerung gab es keine »Toleranzentwicklung«. Mit der viel zu späten Aufgabe der Null-Covid-Strategie Ende 2022 schwang das Pendel auf brutale Weise zurück. Das ganze Land war monatelang ein einziger Hotspot, die Krankenhäuser völlig überfüllt, das medizinische Personal hoffnungslos überfordert. Das RedaktionsNetzwerk Deutschland schrieb im Dezember 2022 von einem wütenden Tsunami, der über das Land fegte.43

						Leider, so muss man rückblickend sagen, war auch bei uns in Deutschland die Verhältnismäßigkeit nur selten ein Argument für die Befürwortung oder Ablehnung politischer Maßnahmen im Kampf gegen Covid-19. Es ging immer um den maximal vorstellbaren Schutz der Vulnerablen. Dabei wurde die Tatsache ausgeblendet, dass große Teile der (lungengesunden) Bevölkerung unter den Folgen der Pandemie inklusive ihrer Lockdowns einen mindestens ebenso großen Schaden davontrugen. Vielleicht hätte uns als Gesellschaft mehr Mut für die Inkaufnahme des moderaten Risikos einer Virusverbreitung gutgetan, um im Gegenzug gerade die junge Generation zu schützen und die allgemeine Kulturszene lebendig zu erhalten, die sich in Teilen bis heute nicht vollständig von den Folgen dieser Politik erholt hat.

						Der Versuch, sämtliche Risiken im Leben auf null zu reduzieren, mag auf den ersten Blick zwar beruhigend wirken, aber auf den zweiten Blick wird klar, dass diese Bemühungen in allen Bereichen des Lebens fast immer (zu) teuer erkauft werden. Und falls man noch einen dritten Blick wagt, muss man erkennen, dass man in dem Bemühen um größtmögliche Gewissheit oft blödsinnige Entscheidungen trifft.

					
					
						
							Fluchtrucksäcke und Klopapier

						
						Das panikartige Horten von Toilettenpapier während des ersten Corona-Lockdowns im Frühling 2020 ist hierfür ein schönes Beispiel. Dessen Verfügbarkeit war nie ernsthaft gefährdet. Niemand von uns wäre also bei seinen Sitzungen in einen hygienischen Notfall geraten. Aber der Rummel um einen möglichen Mangel hat uns das Risiko massiv überschätzen lassen, papierlos auf der Toilette zu verkümmern. Und in dem Wunsch nach absoluter Gewissheit wurde gekauft, gesammelt und getauscht wie verrückt. (Falls Sie noch etwas Toilettenpapier brauchen, ich habe noch mehrere Paletten im Keller.)

						Ein weiteres eklatantes Beispiel sind die Fluchtrucksäcke, die seit dem Beginn des russischen Angriffs auf die Ukraine im Internet für horrende Summen angeboten werden. Sie bedienen die aktuellen Ängste der Menschen, möglicherweise vom Osten überrannt zu werden, und beinhalten Utensilien für den Fall einer plötzlichen Flucht: ein einfaches Erste-Hilfe-Set, ein Kurbelradio, Notfallnahrung in Riegelform, eine Taschenlampe, eine Trinkwasserflasche und ein paar Checklisten (übrigens bei deutschen Kunden sehr beliebt). Der prominent platzierte Hinweis, der Plunder sei nach dem Bundesamt für Bevölkerungsschutz zusammengestellt, lässt manche Menschen völlig überteuerten Kram kaufen, den sie aller Voraussicht nach nie brauchen werden und den sie in den meisten Fällen schon vor dem Kauf zu Hause in irgendwelchen Schubladen herumliegen hatten. Je gestresster einerseits und ungewissheitsintoleranter andererseits wir sind, desto schwerer fällt es uns, zwischen sinnvoller und übertriebener Absicherung zu unterscheiden.

					
					
						
							Quicktipp: Kostenkontrolle

						
						
						Überprüfen Sie Ihre eigenen Jagdkosten und stellen Sie sich die folgenden drei Fragen:

						 

								1. Wie viel Gewissheit brauche ich selbst eigentlich im Job und im privaten Alltag? Anders formuliert: Wie wichtig ist es mir, über alle möglichen Dinge möglichst genau Bescheid zu wissen und felsenfest sicher zu sein?

							
								2. Was kostet mich meine Jagd nach Gewissheit an Zeit, Anstrengung und Geld?

							
								3. Sind die Gewissheiten überhaupt die Kosten wert? Was geht durch meine Jagd möglicherweise an Spontaneität und Überraschung in meinem Leben verloren?

							 

						Sich die hohen Kosten bewusst zu machen, bedeutet einen wichtigen Erkenntniszugewinn. Er ist der erste Schritt zu einer Verhaltensänderung. Lassen Sie die gefundenen Antworten erst einmal so stehen. Wir kommen im Verlauf dieses Kapitels noch einmal darauf zurück.

						

					
					
						
							Das Schwarze Loch

						
						Die Ironie ist, dass jedes Absicherungs- und Rückversicherungsverhalten allenfalls kurzfristig beruhigt. Langfristig verhindert die Vermeidung jeglicher Ungewissheit jedoch einen souveränen Umgang mit ihr.

						Ein Beispiel: Wenn Eltern ihre Kinder auf deren Schulweg mehrmals anrufen, um sich rückzuversichern, dass es ihnen gut geht, oder über ihre Smartwatch deren Standort permanent überwachen, tun sie sich schwerer damit, ein normales Maß an Ungewissheit während eines Schultages zuzulassen. Stattdessen gewöhnen sie sich an die vermeintliche Gewissheit. Wenn das technische Überwachungstool dann einmal ausfällt, entsteht plötzlich Unruhe: O Gott, es wird doch nichts passiert sein? Weil dieses Gefühl der Sorge unerträglich ist, wird man bereits am nächsten Tag die Bemühungen erhöhen, sich künftig noch effektiver rückversichern zu können.

						Das Bedürfnis nach Sicherheit kann durch das Streben nach Gewissheit nie vollständig gestillt werden. Vielmehr wächst es immer weiter. Diesen Umstand bezeichne ich als Schwarzes-Loch-Effekt: Bekanntlich nährt sich ein Schwarzes Loch von Sternenmasse, die es aufsaugt. Nicht einmal das Licht kann ihm entkommen. Aber die Masse stopft das Loch nicht etwa, sondern erhöht seine Gravitation im Inneren. Somit wird das Loch mit weiterem Wachstum größer und »hungriger«. Der Schwarzes-Loch-Effekt verstärkt also im zeitlichen Verlauf die Ungewissheitsintoleranz. Das ist wissenschaftlich gut untersucht: Je intensiver Menschen nach Gewissheit jagen, desto stärker wird ihr Verlangen danach. Mit zunehmender Informationssuche steigt aber nicht das Sicherheitsgefühl, sondern die Erkenntnis, dass letztlich doch nichts sicher ist. In Studien wurden Personen, die in gesundheitlichen Aspekten zu einer erhöhten Ungewissheitsintoleranz neigten, mit zunehmender Suche nach medizinischen Informationen letztlich immer unsicherer.44

					
					
						
							Werden Sie selbst sicher

						
						
							»Du kennst die Anfänge nicht, die Enden sind dunkel, irgendwo dazwischen hat man dich ausgesetzt. In der Welt sein heißt, im Unklaren sein.«

							Peter Sloterdijk

						

						Der Wunsch nach Schutz und Absicherung ist verständlich. Das hohe Bedürfnis erklärt sich zum Teil aus unserer Entwicklung: Wenn wir auf die Welt kommen, werden wir weitgehend hilflos in sie hineingeboren, und viele Jahre bleiben wir in vollständiger Abhängigkeit von unseren Eltern. Bei keiner anderen Spezies dauert es so lange, bis der Nachwuchs selbst ständig wird. Die meisten Huftiere können schon in den ersten Minuten stehen oder nach wenigen Stunden laufen, viele Vogelarten brauchen nur ein paar Wochen, um fliegen zu lernen, und Kaninchen können sich sogar schon nach drei Monaten paaren, um anschließend selbst Eltern zu werden. Nur Menschenkinder gönnen sich – im heutigen Normal- und Idealfall – über die ersten zwei Jahrzehnte eine Rundumversorgung durch die Eltern, inklusive eines Maximums an Fürsorge, Geborgenheit und Sicherheit.

						Diese lange Entwicklungs- und Reifungszeit von Kindern hat natürlich ihren Sinn. Jedoch ist mit der langen Unselbstständigkeit eine implizite Erfahrung verbunden. So wird Sicherheit zu etwas, das ich weitgehend von außen bekomme und nicht selbst herstellen muss, zumindest nicht in den ersten Lebensjahren. Die Reifung, sich seiner eigenen Stärken bewusst zu werden und auf sie zu vertrauen, erfolgt vergleichsweise spät. Denn sämtliche Problembewältigungsfähigkeiten müssen im Laufe der Zeit mühsam erkämpft und können durch eine Reihe von Faktoren empfindlich gestört werden. Viele Menschen bauen ihr Leben lang kein ausreichendes Selbstvertrauen auf, sondern machen ihr Sicherheitsgefühl auch als Erwachsene noch überwiegend von Informationen im Netz, von ihren Mitmenschen oder von politischen Umständen abhängig. Ohne »objektive Gewissheiten« in der äußeren Welt können sie keine Sicherheit in ihrer inneren Welt empfinden. Das Gefühl von Unsicherheit triggert fortwährend ihr mentales Immunsystem und macht sie vergleichsweise anfälliger für Ängste, Depressionen und Stresserkrankungen.45

						Ein inneres Sicherheitsgefühl entsteht aber niemals dadurch, dass wir unser Leben rund um die Uhr überwachen, uns permanent rückversichern und allen möglichen Risiken aus dem Weg gehen. Folgerichtig zielen viele Psychotherapien heute darauf ab, den Betroffenen dabei zu helfen, selbst sicherer zu werden, statt sich davon abhängig zu machen, dass dies der Partner, der Chef, eine App, die Politik oder Gott übernimmt. Mitunter liegen die Ursachen für das mangelnde Selbstvertrauen sehr tief, sodass etwaige Entwicklungsdefizite nicht immer vollständig aufgelöst werden können. Glücklicherweise lassen sich Selbstvertrauen und Selbstsicherheit prinzipiell zu jedem Zeitpunkt des Lebens verbessern, indem man unter anderem positive Bewältigungserfahrungen der eigenen Alltagsprobleme macht.

						Es geht nicht darum, aus einem eher skeptischen und etwas zögerlichen Menschen eine »risikoliebende Rampensau« zu machen, die rücksichtslos Auto fährt, gefährliche Geldgeschäfte tätigt oder Drogen nimmt. Das Ziel ist vielmehr, dass Menschen erfahren, dass mehr in ihnen steckt, als ihnen bewusst ist, etwa die Fähigkeit, alltäglichen Unklarheiten souverän zu begegnen, und damit die Einsicht, dass sie gar nicht so viele Gewissheiten im Leben brauchen, um sich einigermaßen sicher zu fühlen.

					
					
						
							Neue Freiheiten

						
						Abseits des individuellen Verlangens besteht heutzutage auch ein großes gesellschaftliches Bedürfnis nach Gewissheit, das von Jahrhundert zu Jahrhundert wächst. Bei unseren Vorfahren entstand dieser Wunsch zunächst als Hoffnung, reifte zu Beginn der Neuzeit zu einer festen Überzeugung heran und erblüht heute vielerorts als eine selbstverständlich scheinende Notwendigkeit. Der Nukleus dieser überzogenen Erwartung ist: Mein Leben funktioniert nur mit ständiger Gewissheit wirklich gut. Ergo müssen sich alle meine Bemühungen auf die Herstellung maximaler Gewissheit konzentrieren. Was für ein Irrtum! Durch die Konzentration hierauf verschwenden wir einen Großteil unserer Kraft. Besser wäre es, unsere Energie darauf zu verwenden, toleranter zu werden gegenüber der Ungewissheit, und unser mentales Immunsystem zu stärken für eine Welt, die vermutlich in vielerlei Hinsicht unvorhersehbar bleiben wird.

						Nicht mehr den ganzen Tag Gewissheiten hinterherjagen müssen spart sehr viel Zeit, Anstrengung und Geld. Der Kieler Wirtschaftswissenschaftler Herbert Giersch sagte einmal: »Wer noch nie ein Flugzeug verpasst hat, hat in seinem Leben viel zu viel Zeit in Warteräumen von Flughäfen verbracht.«46 Ein wunderbares Statement. Und es beschreibt sehr gut, worum es im Kern geht! Durch das Loslassen übertriebener Gewissheitsbemühungen und die Entwicklung einer höheren Toleranz gegenüber den Dingen, die wir weder vorhersehen noch beeinflussen können, entstehen neue Freiheiten. Wir gewinnen Handlungsspielräume und können unsere Aufmerksamkeit auf etwas viel Wertvolleres richten, das uns wirklich sicherer macht.

						***

						
						An dieser Stelle beenden wir die Jagd nach (Pseudo-)Gewissheiten. Ich möchte Ihnen im Folgenden einige Maßnahmen vorstellen, mit deren Hilfe Sie Ihr mentales Immunsystem toleranter machen können, um künftig weniger allergisch auf das Ungewisse und Unbekannte zu reagieren. Dazu werde ich Ihnen zeigen, welche Vorteile die Ungewissheit haben kann und wie Sie die Energie, die Ihnen Ihr Gehirn in Situationen einer leichten Unsicherheit schenkt, sinnvoll nutzen können. Sie werden sehen: Ein paar kleinere Risiken machen das Leben bunt und unsere Psyche stark. Und im besten Fall werden Sie erkennen, dass Sie sicherer werden, weil Sie aufhören, ständig nach Gewissheit zu suchen.

					
				
					
						Lösungsmöglichkeiten

					
					
						
							Keine Angst vor etwas Unsicherheit

						
						Wie wir gesehen haben, können wir Ungewissheiten im Leben kaum verhindern. Aber wir können bestimmen, wie wir mit ihnen umgehen. Wir können lernen, toleranter zu werden und ein gegebenenfalls bestehendes Gefühl einer leichten Unsicherheit klug zu nutzen. Genau diese Kompetenz möchte ich gemeinsam mit Ihnen in den nächsten Abschnitten entwickeln.

						Der erste Schritt ist eine wichtige Erkenntnis: Ungewissheit ist nichts Schlimmes! Sie mag uns »reizen« und uns in Unruhe versetzen, aber sie schadet uns weniger, als wir gemeinhin annehmen. Eine leichte Unsicherheit, die wir infolge von Ungewissheit fühlen, ist in Wahrheit sogar eine große Kraftquelle, deren Energie viel in Bewegung bringen kann. Im Gegensatz zu einer manifesten Angst versetzt das Gehirn unseren Organismus bei Unsicherheit nämlich in eine Art Problemlösungsmodus47 und mobilisiert verschiedene Kräfte. Die Aufmerksamkeit erhöht sich, die Sinne werden geschärft, der Blutdruck steigt, die Muskeln spannen sich an, und der Stoffwechsel beschleunigt sich. Die Symptome mögen sich nicht immer angenehm anfühlen. Aber wichtig ist, sich klarzumachen, dass sie nicht das Problem sind, sondern bereits Teil der Lösung! Sie sind nämlich Ausdruck der Aktivierung, die wir benötigen, um die bevorstehende Herausforderung zu bewältigen. Ich nutze hierfür den Begriff der Unsicherheitsenergie.

						Diese Energie macht uns auch geistig leistungsfähiger. In einer kürzlich publizierten Studie der Yale School of Medicine zeigte sich etwas Erstaunliches im Gehirn von Rhesusaffen, die in den Zustand von Unsicherheit versetzt wurden. Einmal bekamen sie für ein bestimmtes Verhalten eine Belohnung und einmal nicht. Teile des Vorderlappens ihrer Gehirne, die für Problemlösung und Lernprozesse verantwortlich sind, waren elektrophysiologisch umso aktiver, je unvorhersehbarer die Situation war. Dagegen zeigten sich die gleichen Bereiche im Gehirn vergleichsweise stumm, wenn sich die Tiere in einer eindeutigen Situation befanden, in der sie wussten, was sie bekamen.48 Man könnte von einem Lern- und Entdeckermodus sprechen, in das uns unser Gehirn versetzt, wenn wir etwas unsicher sind. Eine solche Aktivierung besteht weder bei maximaler Sicherheit (weil es nicht notwendig ist) noch bei manifester Angst (weil hier Überlebensinstinkte überwiegen). Ungewissheit, die zu einer leichten Unsicherheit führt, regt unser Gehirn gerade so an, dass wir aus der Komfortzone geschubst werden, ohne dabei jedoch allzu stark gehemmt zu werden. Schauen wir uns diese Kraftquellen einmal etwas genauer an.

					
					
						
							Ungeahnte Kraftquellen

						
						Aufmerksamkeit: Bei Ungewissheit wird unser retikuläres System im Hirnstamm aktiviert. Dadurch steigen Wachheit und Aufmerksamkeit. Wir nehmen unsere Umwelt also genauer wahr und handeln präziser. Ungewissheit ist ein »Fehlervermeider«, wohingegen ein Sicherheitsgefühl leichtsinnig machen kann. So haben Experimente gezeigt, dass Fahrradfahrer mit Helm im Straßenverkehr häufig schneller fahren als ohne Helm, weil sie davon ausgehen, ihnen könne schon nichts passieren. Wenn die Probanden bei einem anschließenden Kartenspiel im Labor immer noch ihren Fahrradhelm trugen, zeigte sich diese Leichtsinnigkeit auch während des Spiels. Mit dem Helm auf dem Kopf trafen sie viel riskantere Entscheidungen! Elektrophysiologisch konnten die Forscher in der Studie belegen, dass die Sicherheitsillusion ihre kognitive Kontrolle einschränkte.49 Bitte verstehen Sie mich nicht falsch, keinesfalls möchte ich hier die Sinnhaftigkeit von Fahrradhelmen anzweifeln. Das ist wissenschaftlich an anderer Stelle bereits ausreichend diskutiert worden,50 aber Fakt ist: Die Präzision im Denken und Handeln kann verloren gehen, wenn wir der Überzeugung sind, dass alles felsenfest und bombensicher ist. Deshalb begrüßen Theaterschauspieler manchmal ein gewisses Lampenfieber vor ihrem Auftritt. Wo Routine sie eher unachtsam macht, gewinnen sie durch ein leicht mulmiges Gefühl auf der Bühne an spielerischer Genauigkeit.

						Kreativität: Wenn wir eine Sache als fraglich, unklar oder kritisch wahrnehmen, wird unser Gehirn einfallsreich. Ungewissheit kann sehr produktiv machen, weil das schöpferische und lösungsorientierte Denken in Gang kommt.51 In einer Untersuchung der Freien Universität Berlin führten Wissenschaftler Tiefeninterviews mit wirtschaftlich erfolgreichen Frauen und Männern, unter anderem aus der Pharmabranche und der Musikindustrie. Es zeigte sich, dass es die Ungewissheit war, die zum Ausgangspunkt vieler kreativer Einfälle wurde. Dies wurde aber nur möglich, wenn man keine Kraft darauf verwendete, die Ungewissheit zu leugnen oder zu verdrängen, sondern sie klug nutzte, indem man die Energie für das Finden von Ideen und Lösungen einsetzte.52

						Motivation: Wenn wir ehrlich sind, investieren wir im Leben unsere Kraft, unsere Liebe und mitunter unser Geld in Dinge, weil wir nicht davon ausgehen können, dass alles sicher ist. So ist der Verlauf einer Partnerschaft im Grunde genommen ungewiss. Genau deswegen geben wir uns Mühe, unseren Partner zu schützen und die Beziehung zu pflegen. Stellen Sie sich vor, Sie wüssten mit absoluter Sicherheit, dass Ihre Ehe in exakt fünfeinhalb Jahren in die Brüche geht. Wie viel Mühe würden Sie sich dann noch geben? Auch unsere Gesundheit ist ungewiss. Daher achten wir auf Bewegung, Ernährung und Schlaf. Wüssten wir, dass wir in genau elf Wochen sterben, würden wir vermutlich freiwillig keine Diät mehr machen. Für manche Smartwatches gibt es jetzt Apps, die Ihren »genauen« Todeszeitpunkt anzeigen. Dafür füttern Sie die App mit einer Reihe verschiedener Gesundheitsdaten, der Algorithmus berechnet die Zeit bis zum Grande Finale und zählt die Stunden und Minuten von jetzt bis zu diesem Zeitpunkt sekundengenau rückwärts. Mal abgesehen davon, dass einem das ziemlich auf die Laune schlagen kann (als Psychiater kann ich eine solche App zur Stimmungsaufhellung nicht empfehlen), ist eine solche Annahme natürlich pseudowissenschaftlicher Unsinn. Keine Software dieser Welt kann – Gott sei es gedankt – das eigene Verfallsdatum vorhersagen. Aber mich interessiert an dieser Stelle die theoretische Frage dahinter: Würden Sie mit der Kenntnis Ihres genauen Todeszeitpunkts noch in gleicher Weise in Ihr Haus, in Ihren Garten oder in Ihre berufliche Weiterentwicklung investieren, wie es heute der Fall ist, da sie diesen nicht kennen? Natürlich nicht. Streng genommen machen viele Dinge doch überhaupt nur Sinn, weil wir eben nicht wissen, was und wann etwas passiert. Nur in Unkenntnis unserer Zukunft handeln wir motiviert, engagieren uns für eine Sache und entwickeln Zuversicht. Die Philosophin Natalie Knapp formulierte es einmal so: »Ohne Ungewissheit gäbe es nirgends auf der Welt so etwas wie Hoffnung.«

						Erregung: Vergessen wir schließlich nicht die attraktive Seite der Ungewissheit. Kinoabende, Fußballspiele und Blind Dates werden überhaupt erst durch den Reiz des ungewissen Verlaufs zum eigentlichen Erlebnis. Gewissheit würde hier jeglichen Spaß verderben. Oder schauen Sie sich ein Fußballspiel an, dessen Ausgang Sie bereits kennen? Der Psychologe Leo Babauta sprach in diesem Zusammenhang einmal von Joyfear, also der »Freude an der kleinen Furcht«.53 Auch das Flirten mit einem noch weitgehend unbekannten Menschen speist sich aus diesem Gefühl. Die Ungewissheit verursacht eine angenehme Aufgeregtheit. Oscar Wilde schrieb einmal: »Diese Ungewissheit ist schrecklich. Ich hoffe, sie hält noch lange an.«

					
					
						
							Quicktipp: Erinnerungshilfe

						
						Denken Sie an ein paar Ihrer Erfolge und Ziele, die Sie im Leben erreicht haben. Wahrscheinlich waren sie alle zu Beginn mit einem Gefühl von Unsicherheit verbunden, weil die Situation ungewiss war: Die erste Autobahnfahrt als Führerscheinfrischling allein im Pkw, der erste Tag an Ihrer neuen Arbeitsstelle oder der Moment, als Sie eine attraktive Person unvermittelt an einer Bushaltestelle ansprachen. Das mulmige Gefühl zu Beginn (inklusive Herzklopfen) mag unangenehm gewesen sein, aber die Unsicherheitsenergie hat sie positiv angetrieben. Sie hat bewirkt, dass Sie aktiv wurden und ins Handeln kamen.

						Ungewissheit ist also besser als ihr Ruf. Sie versetzt uns zwar in eine leichte Unsicherheit, die aber zu einem wertvollen Energielieferanten wird und darüber hinaus zu einem Fehlervermeider, einem Denkverbesserer, einem Ideengeber, einer Motivationshilfe und nicht zuletzt zu einem mitunter reizvollen Pulsbeschleuniger. Insgesamt bedroht uns Ungewissheit weniger, als sie uns ermöglicht und befähigt. Voraussetzung ist, dass wir immer wieder Kontakt mit ihr suchen und sie nicht durch absurde Sicherheitsbemühungen um jeden Preis vermeiden. Das stärkt unser mentales Immunsystem, denn je öfter wir den Umgang mit Ungewissheit üben, desto besser können wir sie künftig aushalten. Wir entwickeln das, was man Ungewissheitstoleranz nennt.


					
					
						
							Toleranzentwicklung

						
						Falls Sie auf Pollen oder Gräser allergisch reagieren, schlagen Ihnen Allergologen eine Desensibilisierung vor. Ein komplizierter Begriff, der aber eigentlich etwas Einfaches meint: In regelmäßigen Abständen werden Sie mit den Allergenen in langsam steigender Dosierung in Kontakt gebracht. Dadurch »gewöhnen« Sie sich schrittweise an sie und leiden im Verlauf unter weniger starken Beschwerden. Ihr Immunsystem entwickelt eine Toleranz gegen die reizauslösenden Substanzen. Das bewahrt Sie zwar in Zukunft nicht vollständig vor einer Reaktion auf Gräser und Pollen, aber Ihre Abwehrmaßnahmen fallen weniger extrem aus, und Sie können den Frühling in der Natur wieder genießen.

						Im Folgenden möchte ich Ihnen ein paar Desensibilisierungs-Techniken vorstellen. Sinn und Zweck der Maßnahmen ist, auf Ungewissheit weniger empfindlich bzw. überschießend zu reagieren. Bei einem solchen Training lernen Betroffene, sich auf unerwartete Dinge einzustellen, mit Unklarheiten besser umzugehen oder sie schlichtweg auszuhalten, falls sich Dinge einmal anders entwickeln als geplant. Die »allergische Reaktion« auf das Neue, Unbekannte und Ungewisse wird im Verlauf der Übungen immer schwächer, und man fühlt sich im Verlauf immer sicherer und emotional ausgeglichener.54

						Solche »Expositionen« sind auch bei Patienten mit häufigen Sorgengedanken in den letzten Jahren zum wesentlichen Teil ihrer verhaltenstherapeutischen Behandlung geworden. Betroffene neigen nämlich dazu, einen unverhältnismäßig großen Teil ihrer Zeit und ihrer Kraft in das Rückversichern zu investieren. Der Effekt ist, dass sie immer abhängiger von Gewissheiten werden, selbst von denen, die gar keine sind. Angstfreier macht sie dies nicht. Deshalb übt man mit ihnen in einer ähnlichen Weise, ungewisse Situationen aufzusuchen oder die Unsicherheit, die dabei entsteht, auszuhalten.55 Mehrere Untersuchungen konnten die Wirksamkeit eines solchen Trainings belegen.56 Auch depressive Gefühle ließen sich durch Toleranzübungen reduzieren, und die allgemeine Zuversicht stieg.57 Bei klinischen Populationen, also Patienten mit Angst, Panik, Zwang oder Depressionen und jüngst sogar bei einer Gruppe von Kindern mit Autismus, waren wiederholte Ungewissheitstoleranzübungen ebenfalls erfolgreich.58

						Ein Warnhinweis vorweg: Kurzfristig werden Sie ungewisse Situationen, die Sie bewusst aufsuchen, unter Umständen etwas irritieren und aufwühlen, ähnlich wie es Gräser und Pollen bei entsprechender Reaktionslage tun, die man in niedriger Dosierung auf Ihre Haut bringt. Aber diese »Reizung« ist notwendig, denn nicht das vollständige Vermeiden von Ungewissheit macht toleranter im Umgang mit ihr, sondern der konsequente und wiederholte Kontakt. Andernfalls kommt es nicht zur Desensibilisierung. Also lassen Sie uns beginnen und gemeinsam Neuland entdecken.

					
					
						
							Unbekanntes Terrain erschließen

						
						
							»Wird’s besser? Wird’s schlimmer? Fragt man alljährlich. Seien wir ehrlich: Leben ist immer lebensgefährlich!«

							Erich Kästner

						

						Auf alten europäischen Seekarten sehen Sie in unerschlossenen Gebieten manchmal eine Seeschlange oder einen Drachen. Diese Gebiete wurden von historischen Kartenzeichnern gerne mit der Warnung »Hic sunt dracones« versehen (»Hier lauern Drachen«). Damit wollte man zum Ausdruck bringen, dass es an unbekannten Orten gefährlich sein könnte. Am Ende des 15. Jahrhunderts galt dies neben den Amerikas auch noch für weite Teile Asiens und viele Bereiche der Südhalbkugel. Im Laufe der Zeit drang der Mensch jedoch immer weiter in entlegene Gebiete der Welt vor. Das drängte die symbolischen Ungeheuer immer weiter zurück, bis sie irgendwann von den Karten verschwanden.59 Die Abkürzung »tbd« (»there be dragons« / »hier lauern Drachen«) wird in der Wirtschaft übrigens nach wie vor scherzhaft genutzt, um auf unbekannte Risiken und Gefahren bei einem Deal hinzuweisen und besser davon Abstand zu nehmen.

						Bis heute wirkt Unbekanntes auf uns »gefährlich«. Deshalb versetzen uns besonders neue Situationen schnell in einen Alarmzustand, wohingegen uns das Bewährte und Bekannte angenehm ruhig stimmt. Aus diesem Grund brauchen viele ihre Rituale am Abend oder fahren im Sommer in die gleiche Hotelanlage. Ich hatte sogar mal einen Klienten, der mir erzählte, auf Geschäftsreisen in eine bestimmte Stadt immer das gleiche Zimmer im gleichen Hotel reservieren zu lassen, das würde ihn beruhigen. Neues auszuprobieren, empfinden manche einfach als besonders »stressig«. Zugegeben, im Ansatz pflegen wir alle unsere Gewohnheiten, und das ist natürlich völlig in Ordnung so. Aber zur Wahrheit gehört auch, dass uns die fortwährende Wiederholung des Immergleichen langfristig unflexibel machen kann im Umgang mit einer veränderlichen Welt. Frei nach Henry Ford: »Wer immer tut, was er schon kann (oder kennt), bleibt immer das, was er schon ist.«

						Ich möchte Ihnen deshalb stattdessen vorschlagen, im Alltag bewusst unbekannte und ungewohnte Situationen aufzusuchen, in denen Sie etwas Ungewissheit aushalten müssen. Es ist wie ein kurzes Eintauchen in Eiswasser. Aber keine Sorge, die innerliche Anspannung wird sich relativ rasch wieder legen, wenn Sie mit dieser neuen Situation etwas vertrauter werden. Die Übungen, mit denen wir beginnen, empfehle ich auch meinen Klienten. Sie sind bewusst einfach gehalten und scheinen auf den ersten Blick nur wenig fordernd. Aber wie bei jeder Desensibilisierung mit Allergenen beginnt man mit niedrigen Dosierungen. Steigern können Sie sie im Verlauf immer noch.

						Der ungewisse Weg: Schlendern Sie an einem freien Nachmittag durch ein unbekanntes Dorf oder ein zuvor noch nie betretenes Waldstück. Folgen Sie dabei keiner Navigation, erreichen Sie kein Ziel und setzen Sie sich keinen Zeitplan. Das machen Sie bereits jeden Tag im Auto oder am Schreibtisch. Halten Sie es aus, nicht zu wissen, wo es lang- oder wo es hingeht. Poetisch ausgedrückt, laufen Sie bei Wanderungen im Grünen einfach ins Blaue. Stapfen Sie ins Ungewisse und entdecken Sie unbekanntes Terrain (Seeschlangen werden Ihnen kaum begegnen).

						Das ungewisse Erlebnis: Besuchen Sie eine Theater- oder Konzertveranstaltung, über deren Inhalt Sie nichts wissen. Halten Sie die Ungewissheit aus, sich vorher nicht umfassend informiert oder sorgfältig abgewogen zu haben. Besuchen Sie also irgendeine Vorstellung, ohne »sicher« zu sein, dass es die beste ist (und schließen Sie keine Rücktrittsversicherung ab). Halten Sie es aus, sich ein bis zwei Stunden auf etwas einzulassen, bei dem Sie nicht im Geringsten wissen, was eigentlich genau auf Sie zukommt. Lassen Sie sich vom Unbekannten fesseln, berühren oder zum Nachdenken anregen.

						Das ungewisse Buch: Falls Sie in einem Buchgeschäft stehen, um ein neues Buch zu kaufen, und fühlen sich angesichts des reichhaltigen Angebots überfordert, tippen Sie blind auf einem der Angebotstische auf irgendein Exemplar und nehmen es mit nach Hause (vorher bitte noch zur Kasse). Glücklicherweise sind die Bücher in der Regel so geordnet, dass Sie nicht befürchten müssen, einen Ratgeber zu erwischen, wenn Sie einen Roman suchen. Beginnen Sie zu lesen und halten Sie es aus, nicht zu wissen, was auf Sie zukommt. Lassen Sie sich von der unbekannten Geschichte inspirieren und gewinnen Sie eine völlig neue Perspektive.

						Die ungewisse Speise: Sollten Sie einmal nicht wissen, was Sie kochen möchten, und in gut bewährtem Kartenmaterial nach bekannten Rezepten blättern, ist die folgende Übung hilfreich: Weichen Sie nicht auf Bekanntes aus, bei dem Sie sich sicher fühlen. Schlagen Sie stattdessen ein neues Kochbuch auf (die einem meist zuhauf von Freunden geschenkt wurden), wählen Sie eine Zahl zwischen 1 und 50 und schlagen Sie die entsprechende Seite auf. Dieses Gericht wählen Sie aus und bereiten es zu. Lassen Sie sich das Unbekannte schmecken!

						Sicher finden Sie weitere Beispiele. Die Entdeckung des Unbekannten und Aushalten des Ungewissen kann uns inspirieren und zudem ungewissheitstoleranter machen. Die Wiederholung des Bekannten ermöglicht all das nicht. Machen Sie diese und ähnliche kleine Experimente immer wieder im Alltag und wagen Sie sich auf unerschlossenes Gebiet. Wenn Sie einigermaßen »weltoffen« sind, werden Sie einen Teil dieser Vorschläge vermutlich bereits im Alltag umsetzen. Aber überprüfen Sie Ihren Tagesverlauf dennoch einmal kritisch. Sie werden überrascht sein, wie oft Sie doch meist zum Gewohnten und Immergleichen tendieren. Mit den genannten Beispielen können Sie auf eine spielerische und leichte Weise üben, geistig flexibel zu bleiben, indem Sie sich dem Unklaren und Nichtvorhersehbaren immer wieder neu stellen. Bei Menschen mit Ungewissheitsintoleranz nutzen moderne Psychotherapien mittlerweile mehr und mehr von diesen und ähnlichen Übungen, weil mutiges Ausprobieren und das »Machen« letztlich die größten Erfolge erzielt.60

					
					
						
							Entdeckung und Exposition

						
						Falls Ihre Erlebnisse dabei nicht ausnahmslos positiv sind, macht das übrigens nichts. Viel wichtiger sind nämlich zwei Erfahrungen, die Sie in jedem Fall machen, egal, wie Sie das Erlebte im Nachhinein bewerten:

						1. Entdeckung: Mit jeder neuen Erfahrung decken Sie Ihre Lebenskarte ein kleines Stückchen weiter auf und drängen Ihre Seeschlangen weiter zurück. Was Sie kennen, müssen Sie nicht mehr befürchten.

						2. Exposition: Sie haben bewusst eine neue Situation aufgesucht oder etwas Ungewohntes ausprobiert und die Anspannung ausgehalten, statt vor ihr zu fliehen und in bekannte und sichere Routinen zurückzufallen. Der wiederholte Kontakt mit einer leichten Dosis Ungewissheit macht sie im Laufe der Zeit toleranter.

						Eine Klientin von mir beherzigte das auf eine bewundernswerte Weise. Wie Sie sich erinnern, drohten im Herbst 2022 infolge des russischen Gas-Stopps die Heizkosten in unserem Land dramatisch anzusteigen. Sie berichtete mir im November, dass sie und ihr Mann sich große Sorgen machen würden, ob sie bei ihren geringen Renten das Geld dafür aufbringen könnten. Ihr altes Haus sei schlecht gedämmt, und sie fürchtete, in einem kalten Wohnzimmer sitzen zu müssen. Sie habe mehrere Nächte unruhig geschlafen, weil sie ihre Gedanken daran nicht hätte abstellen können. Ich erzählte ihr davon, dass sich das Gefühl von Unsicherheit oft reduziert, wenn man das Unbekannte bekannt macht. Wenige Wochen später erzählte sie mir, dass sie und ihr Mann die befürchtete Situation eine Woche lang »durchgespielt« hätten. Sie hätten die Temperatur für ihr Haus durchweg um zwei Grad heruntergeregelt und mehrere Zimmer gar nicht mehr beheizt. Beide seien zu der Erkenntnis gelangt, dass ihre Sorge unbegründet gewesen sei, denn sie hätten festgestellt, dass die niedrigeren Temperaturen mit wärmerer Unterwäsche und Decken auf der Couch kein Problem seien. Wo auch immer Seeschlangen noch leben mögen, das Haus meiner Klientin haben sie verlassen.

						Natürlich bedeutet die Bereitschaft, sich dem Ungewissen zu stellen, immer, die eigene Komfortzone zu verlassen. Aber nur so können wir neue Gebiete auf unserer Weltkarte freilegen, die in der bequemen Schutzzone der Gewissheit unentdeckt geblieben wären. Nur so machen wir die wichtige Erfahrung, dass viele Dinge weniger schlimm sind, als wir denken, und dass wir über Fähigkeiten verfügen, bedrohlich wirkende Herausforderungen meist doch irgendwie zu meistern. Nicht selten erkennen wir dabei: Es geht ja doch!

					
					
						
							Kleine Abenteuer

						
						
							»Das Geheimnis, um die größte Fruchtbarkeit und den größten Genuss vom Dasein einzuernten, heißt: gefährlich leben! Baut eure Städte an den Vesuv. Schickt eure Schiffe in unerforschte Meere …«

							Friedrich Nietzsche

						

						Oft erinnere ich mich an die Zeit als Pfadfinder während meiner Kindheit. Die Zeltlager, irgendwo zwischen Wachau und Walachei, waren rückblickend ein fantastisches Training für den Umgang mit Unvorhergesehenem. Wenn es im Winter kalt wurde, legten wir die Jurten behelfsmäßig mit Stroh oder Ähnlichem aus, damit wir auf dem kalten Boden nicht froren. Bei Regen brachten wir das gesammelte Feuerholz irgendwie zum Brennen. Und im Wald sammelten wir alle möglichen Früchte und Blätter, um daraus einen improvisierten Chai zuzubereiten. Es gab schließlich keinen Supermarkt um die Ecke. Diese Dinge machten nicht nur eine wahnsinnige Freude, sie stärkten auch unser Selbstvertrauen: Das meiste funktioniert schon irgendwie! Auch wenn wir am Morgen noch nicht wussten, was wir abends essen oder wo wir schlafen würden, ergaben sich doch nahezu immer Handlungsspielräume und Gestaltungsmöglichkeiten. Die Ungewissheit war dabei weder Feind noch Spielverderber. Im Gegenteil, sie war der größte Ermöglicher für ein echtes Abenteuer. Das Wort entstammt dem lateinischen advenire, was übersetzt entgegenkommen heißt. Überraschend entgegenkommende Dinge im Leben können uns auf eine spielerische Weise helfen, selbstsicherer zu werden.

						Der britische Autor Alastair Humphreys, der 2012 von der Zeitschrift National Geographic zum Abenteurer des Jahres gekürt wurde, prägte den Begriff des Mikroabenteuers und tritt seit vielen Jahren leidenschaftlich dafür ein, immer wieder bewusst ungewisse und schwierig scheinende Situationen aufzusuchen, um an diesen kleinen Herausforderungen zu wachsen.61 Humphreys selbst fuhr schon als Pubertierender mit seinem Fahrrad quer durch England und zog als junger Mann mit einem Handwagen durch die arabische Wüste Rub al-Chali, die größte Sandwüste der Welt. In Deutschland machte der Autor Christo Förster die Idee der Mikroabenteuer bekannt. Wir lernten uns einmal bei einer Veranstaltung kennen, auf der wir beide einen Vortrag hielten. Danach lud er mich in seinen Podcast ein, und wir sprachen über Möglichkeiten, wie wir aus den Gewohnheiten des Lebens ausbrechen können, um uns geistig neu zu stimulieren.62 Das Lebensmotto von Christo lautet: »raus und machen«. Man mag hierbei zunächst an extreme Outdoor-Erlebnisse in der wilden Natur denken, aber im Grunde genommen geht es darum, vor der eigenen Haustür auf Entdeckungsreise zu gehen. Die Idee ist, dem Impuls für etwas Spannendes und Neues nachzugeben, ohne diesen Drang durch die klassischen Sicherheitsfragen (Geht das überhaupt? Werde ich das schaffen? Was mache ich, wenn etwas passiert?) sofort wieder zu unterdrücken.

						Nachfolgend möchte ich Ihnen ein paar Möglichkeiten für geeignetere Mikroabenteuer nennen, die ich vielfach selbst ausprobiert habe. Es sind nur Beispiele. Das heißt, Sie können sich herauspicken, was Ihnen gefällt, einzelne Vorschläge umwandeln oder sich eigene Dinge einfallen lassen. Das Prinzip ist überall dasselbe: Kleinere Risiken sind ausdrücklich erwünscht!

						Das sind meine Vorschläge: Erkundigen Sie sich im Netz nach einem ungewöhnlichen Abendkurs an der Volkshochschule oder in einer regionalen Eventlocation. Es kann um Wissensvermittlung oder um eine handwerkliche Technik gehen. Der Kurs sollte vorzugsweise nichts mit Ihrem normalen Job zu tun haben. Oft sind es gerade die alltagsfernen Erfahrungen, die uns am stärksten »reizen«.

						Fahren Sie mit Rollerblades zur Arbeit. Falls Sie keine besitzen, leihen oder kaufen Sie sich welche. Falls Sie es nicht können, lernen Sie es. Es geht nicht darum, Experte zu werden, sondern darum, eine neue Erfahrung zu machen und sich der Ungewissheit zu exponieren. Falls Sie eine Dachterrasse ihr Eigen nennen, schlafen Sie unter freiem Sternenhimmel. Die Nacht muss nicht zur knallharten Survivalerfahrung werden, bei der Sie auf ultradünner Isomatte auf einem eiskalten und harten Boden darben. Gönnen Sie sich eine Matratze und eine warme Decke.

						Der Reiz ist ausreichend hoch,

							wenn die Situation neu oder ungewohnt ist;

	wenn nicht klar ist, wie die Angelegenheit ausgehen wird, und Sie sich dadurch etwas unsicher fühlen;

	wenn Sie sich ein kleines bisschen überwinden müssen.




						Dabei müssen Sie Ihre Welt nicht völlig aus den Angeln heben oder maximale Risiken eingehen. Die Bremsen in Ihrem Pkw auszubauen ist kein Mikroabenteuer. Und sich mit einem FC-Bayern-München-Schal ins Dortmunder Westfalenstadion zu stellen, ist es auch nicht. Beides ist eher ein Zeichen von Lebensmüdigkeit (falls dem so ist, rufen Sie mich bitte vorher an).

						Was immer Ihnen an weiteren Beispielen einfällt: Probieren Sie etwas aus, bevor Sie es bereits im Vorfeld als Unfug abtun. Das Problem ist, dass wir die meisten Dinge gedanklich bewerten und erst danach entscheiden, ob wir es tun möchten. Aus vielem Denken kann schnell ein Bedenken werden und im schlimmsten Fall ein Zerdenken. Dann folgt meist die Handlungsvermeidung. Der Mensch findet leichter Gründe, etwas zu lassen, als Gründe, etwas zu tun. Mikroabenteuer animieren uns auf spielerische Weise, genau umgekehrt zu verfahren: erst machen, dann bewerten. Sie werden sehen, Sie gelangen zu ganz anderen Urteilen. Verlieren können Sie dabei nichts, denn jedes Abenteuer ist eine neue Erfahrung, egal, wie die Sache ausgeht. Eine altbekannte Redensart bringt es auf den Punkt: »Probieren geht über Studieren.«

					
					
						
							Reizvolle Freizeit

						
						Einen Großteil unserer Freizeit verbringen wir heutzutage überwiegend passiv konsumierend. Dem Freizeitmonitor 2022 der Stiftung für Zukunftsfragen zufolge haben sich die Freizeitaktivitäten in den letzten dreißig Jahren stark in Richtung Medienkonsum verschoben. Waren im Jahr 1992 noch das Treffen mit Freunden oder gemeinsame Unternehmungen mit der Familie unter den ersten fünf Plätzen der beliebtesten Aktivitäten, werden die ersten sechs Plätze heute (in dieser Reihenfolge) von Internet, Fernsehen, Laptop, Musikhören, E-Mails und Smartphone-Nutzung belegt.63 Viel Raum für Abenteuer im Leben bleibt da nicht mehr. Und stärker im Umgang mit Ungewissheit machen uns die Bildschirmaktivitäten ebenfalls nicht.

						Ich versuche in meiner Beratung seit vielen Jahren meine Klienten, und regelmäßig auch mich selbst, zu animieren, etwas Platz für überraschende kleine Alltagsabenteuer zu schaffen. Die zum Teil wunderschönen Ideen meiner Klienten sammle ich in einer Liste, und ein paar von ihnen habe ich selbst ausprobiert. Eine Klientin erzählte mir, dass sie jeden ersten Sonntag im Monat mit ihrem Ehemann etwas unternehmen würde, das sie beide noch nie getan oder erlebt hätten. Jeder würde abwechselnd einen Vorschlag machen, den der jeweils andere mittragen müsse. Ein Veto sei nur in absoluten Ausnahmefällen erlaubt. Manchmal seien es einfache Genussmomente, mitunter aber auch Herausforderungen, die etwas Mut kosteten, wie jüngst ein Flug mit dem Heißluftballon, den sich ihr Mann gewünscht hatte. Ihr Herz habe geklopft und sie sei sich extrem unsicher gewesen. Aber im Nachhinein habe sich der Flug als harmlos – und wunderschön – herausgestellt. Etwas Ähnliches könne sie sich für die Zukunft erneut vorstellen. So geht Desensibilisierung! Und nebenbei beleben derlei Mikroabenteuer die Partnerschaft, so war das Strahlen in ihren Augen nicht zu übersehen.

						Es geht also nicht nur um Spaß und Abwechslung. Kleine Wagnisse versetzen uns in einen Reizzustand, so wie ein Allergen in niedriger Menge, das uns jemand auf die Haut aufbringt. Aber in steigender Dosierung verbessern sie die Toleranz im Umgang mit Ungewissheit – und etwaige Unsicherheitsgefühle nehmen ab. Falls bei einem Mikroabenteuer anfangs eine körperliche Anspannung oder Unruhe besteht, weil Sie Ihre Schutzzone verlassen, ist der erste Schritt in die richtige Richtung bereits getan. Ein sehr schöner und passender Satz, den Christo in diesem Zusammenhang äußerte, soll den Gedanken abschließen: »Das Gefühl von Nervosität oder Unbehagen, das einen möglicherweise anfangs beschleicht, ist nicht nur normal, sondern auch ein untrügliches Zeichen, dass ein Abenteuer wartet!«

					
					
						
							Quicktipp: Würfelhilfe

						
						Manchmal stehen wir vor der Entscheidung, etwas so tun zu können wie immer oder es bewusst anders zu machen. Sorgfältig wägen wir die Optionen ab, aber nicht selten entscheiden wir uns doch zugunsten des Bekannten, denn da fühlen wir uns »sicher«. Doch auf diese Weise betreten wir kein Neuland. Versuchen Sie deshalb Folgendes – und ich möchte vorwegschicken, dass dieEmpfehlung ernst gemeint ist: Tragen Sie einen Spielewürfel mit sich. Lassen Sie ihn immer dann rollen, wenn Sie mehrere Wahlmöglichkeiten haben und Ihnen eine Entscheidung schwerfällt, zum Beispiel zwischen verschiedenen Hotels, mehreren Gerichten auf einer Speisekarte oder einer Vielzahl möglicher Serien beim abendlichen Fernsehen. Der Würfel nimmt Ihnen die Entscheidung ab. Ihr Job ist es, das Ergebnis zu akzeptieren und sich auf das Ungewisse einzulassen. Da es bei den genannten Beispielen um nichts Wichtiges geht, sind die Verlustrisiken minimal. Aber der persönliche Gewinn ist hoch, denn Sie entdecken jedes Mal etwas Neuland und lernen, sich mit Unbekanntem und Fremdem zu arrangieren. Banale Alltagssituationen sind für Desensibilisierungsübungen besonders gut geeignet. Im Verlauf können Sie die Dosis steigern und auch gravierendere Entscheidungen im Leben erwürfeln. Ob das in einer weit fortgeschrittenen Variante sogar die Wahl Ihres Lebenspartners beinhaltet, überlasse ich Ihnen.


					
					
						
							Leben mal ohne Plan

						
						In einer Befragung von 2000 Deutschen stimmte knapp die Hälfte (!) der 18- bis 29-Jährigen in vollem Umfang der folgenden Aussage zu: »Wenn etwas anders läuft als geplant, bin ich schachmatt und möchte mich am liebsten in Luft auflösen.«64 Die Antwort zeigt, wie stark wir heute unser Wohlbefinden davon abhängig machen, ob alles eintrifft, wie wir es erwarten.

						Natürlich sind Pläne etwas sehr Sinnvolles. Sie binden uns an unsere Ziele. Das bedeutet, wir setzen unsere Diät eher um und disziplinieren uns erfolgreicher zum Sporttreiben, wenn wir einen detaillierten Ernährungs- oder Trainingsplan haben, der uns durch die Woche führt. Auch das Lernen für eine Prüfung gelingt mit einem Lernplan im Vorfeld leichter.

						Aber von diesen Beispielen abgesehen, kann es sich nachteilig auswirken, wenn wir alles im Leben »nach Plan« machen. Pläne und Strukturen können sogar zu einer berauschenden und süchtig machenden Droge werden, von der man immer abhängiger wird. Ein unverrückbarer Plan kann zu einem inneren Zwang führen, unbedingt an ihm festhalten zu müssen. Und wenn er nicht aufgeht, fühlt es sich an, als habe man versagt. Das kann sehr belastend sein.

						Zudem machen uns zu viele Pläne im Leben intolerant gegen plötzliche Veränderungen. Wer den ganzen Tag Pläne schmiedet und pflichtbewusst umsetzt, verlernt das Improvisieren. Wenn es dann anders kommt als erwartet, ist der emotionale Aufprall hart. Der Schweizer Schriftsteller Friedrich Dürrenmatt hat diese Erfahrung treffend formuliert: »Je planmäßiger der Mensch vorgeht, umso wirkungsvoller trifft ihn der Zufall.« Jede plötzliche Überraschung ist dann wie ein hoch dosiertes Allergen, das auf einen überempfindlichen Organismus trifft, mit der Folge einer überschießenden Reaktion.

						Planen Sie selbstverständlich weiterhin, wenn Sie ein wichtiges und konkretes Ziel erreichen wollen (oder müssen). Aber verplanen Sie nicht jede Minute Ihres Lebens. Halten Sie sich an jedem Tag ein paar Spielräume frei, um sich treiben zu lassen. Sei es, dass Sie spontan einen Sonnenuntergang beobachten, sich auf ein längeres Gespräch mit einem Menschen an einer Straßenecke einlassen oder in einem Antiquariat in einem Buch versinken, auch wenn der Nachmittag anders verläuft als ursprünglich geplant. Führen Sie nicht jede Minute des Lebens danach aus, was der Kalender vorschreibt, sondern nehmen Sie auf, was die Welt Ihnen spontan schenkt.

						Neue Erfahrungen und Entdeckungen, die sich aus verworfenen Plänen und spontanen Wegänderungen ergeben, fördern auf fantastische Weise Ihre Toleranz im Umgang mit Ungewissheiten. Versuchen Sie doch einmal, einen ganzen Tag in totaler Planlosigkeit zu verbringen. Falls Sie Sorge haben, dass Ihr Leben in Anarchie versinkt, weil Sie hierfür ein paar Gewissheiten und Sicherheitsstrukturen aufgeben, beginnen Sie mit einem harmlosen Wochentag, an dem ein wohldosiertes Chaos keinen Schaden anrichten kann. Meinen Klienten schlage ich gerne den Ohneplansonntag vor: An diesem Tag nehmen Sie alle Dinge so, wie sie kommen. Sie essen, wenn sie Hunger haben und nicht zu einer bestimmten Uhrzeit. Sie gehen ins Bett, wenn Sie müde sind, und nicht pünktlich nach den Tagesthemen. Sie tun, was Ihnen Freude macht und der Tag mit sich bringt, selbst wenn es Ihnen etwas »verrückt« erscheint. Folgen Sie Ihren Impulsen, nicht Ihren Plänen.

						Unser Leben ist weder ein minutiös arbeitendes Atomkraftwerk noch ein virologisches Hochsicherheitslabor. Ein planloses Hineinleben in den Tag inklusive aller spontanen Entdeckungen, die wir dabei machen, ist ein psychisch gesunder Gegenentwurf zu unserer durchorganisierten und hocheffizienten Lebensweise. Seien Sie tolerant zu sich: Das Leben darf zufällig sein!

					
					
						
							Quicktipp: Unerwartete Gewinne

						
						Überlegen Sie, wie viel im Leben Sie schon glücklichen Fügungen und unerwarteten Zufällen zu verdanken hatten. Haben Sie nicht einmal einen interessanten Menschen kennengelernt, weil Sie längere Zeit als geplant in einer Supermarktschlange anstanden? Haben Sie nicht einmal im Schaufenster ein Buch entdeckt und gekauft, weil Sie sich wegen eines Regenschauers unterstellen mussten? Haben Sie nicht einmal auf der Autobahn im Stau einen Podcast entdeckt, den Sie ohne Muße nie gefunden hätten?

						Wenn Sie auf eine der Fragen mit einem »Ja« antworten können, zeigt Ihnen das: Ein Leben nach Plan mag bei der Zielerreichung helfen, aber es ist die Planänderung, die zu jenen Entdeckungen führt, die unser Leben überraschend gestalten.


					
					
						
							Drauflosentdecken und improvisieren

						
						Am 24. Januar 1975 sollte der Jazzpianist Keith Jarrett in der Kölner Oper ein Konzert vor 1400 Zuhörern spielen. Der bestellte Flügel war jedoch nicht rechtzeitig geliefert worden, es stand nur ein schwer stimmbarer Ersatzflügel ohne funktionierende Pedale zur Verfügung, bei dem außerdem sowohl die tieferen als auch die höheren Register nur schwach klangen. Das Konzert drohte auszufallen. Da die junge Veranstalterin Jarrett jedoch inständig bat zu spielen, improvisierte dieser auf dem Flügel vor allem in der mittleren Lage. Das gelang ihm außergewöhnlich gut. Die Unsicherheit versetzte sein Gehirn in Hochform. Das Publikum war außer sich vor Begeisterung. Glücklicherweise lief eine Tonaufzeichnung mit: Der als »The Köln Concert« veröffentlichte Mitschnitt ist bis heute eines der erfolgreichsten Jazz-Soloalben aller Zeiten.65

						Gemeinhin unterschätzen wir unsere Fähigkeit, aus überraschenden Entwicklungen etwas Gutes gestalten zu können. Einfach gesagt, wir können besser improvisieren, als wir glauben. Es ist sogar eine menschliche Stärke, in einer ungewissen Situation etwas Neues zu schaffen. Viele Künstler nutzen sie sogar als eine Art »Nährboden« für ihr kreatives Schaffen, ähnlich wie Keith Jarrett. Ich hatte einmal einen Galeristen als Klienten. Er handelte mit Gemälden und verhalf den Künstlern über eigene Ausstellungen zu einer höheren Sichtbarkeit und Bekanntheit. Er erzählte mir, dass sich erfolgreiche und weniger erfolgreiche Maler oft gar nicht so sehr in ihren technischen Fertigkeiten unterscheiden würden, sondern vielmehr in ihrer Herangehensweise. Einen konventionellen Maler erkenne man an mehr oder weniger festen Vorstellungen, die er bereits im Vorfeld von seinem Bild habe. Mit diesen Erwartungen würde er sein Werk beginnen und seinen Erfolg im Nachhinein an ihnen messen. Ein wirklich origineller Künstler dagegen zeichne sich dadurch aus, dass er beim Malen ohne solche Vorstellungen beginne und sich treiben ließe. Natürlich gäbe es ein grob umrissenes Ziel, aber was bei dem Kunstwerk konkret herauskomme, sei ungewiss. Bei jedem einzelnen Schritt stünde der Maler im improvisatorischen Austausch mit sich selbst und reagiere auf unerwartete Eingebungen. So entwickele sich ein einzigartiges Bild, das seine Betrachter verzaubere.

						Ein improvisiertes Gemälde lässt erstaunliche Parallelen mit einem gelingenden Leben erkennen. Beides entsteht nicht nach einem vorab erstellten Masterplan. Grobe Strukturen mögen durch ein paar Ziele vorgegeben und durch ein paar Strategien verfolgt werden. Doch die liebevollen und feinen Details werden erst durch das spielerische und mutige Ausprobieren ausgestaltet. Improvisieren erfüllt damit zwei wichtige Funktionen. Es schult uns im Umgang mit dem Unwägbaren und Unvorhergesehenen – und gleichzeitig setzt es jene Farbkleckse, die unser Leben bunt und originell machen.

						In der schnell getakteten Arbeits- und Freizeitwelt von heute zählt Effizienz oftmals leider mehr als Improvisation. Pläne, an denen wir uns festhalten können, scheinen geeigneter zu sein, den Alltag zu bewältigen, als das spielerische Experiment. Man will ja die gewünschten Ziele nicht verfehlen. Egal, ob es eine Zoom-Konferenz ist, ein Wochenendausflug oder ein Kindergeburtstag: Nach Skript funktionieren die Dinge gefühlt besser. Jede Form von Ungewissheit ist ein störendes Sandkorn im Getriebe der Perfektion.

						Seien Sie ehrlich: In welchen Situationen im Alltag improvisieren Sie noch bewusst? Selbst in der Freizeit ermöglichen uns Apps und technologische Hilfen, stets das Optimum zu finden, ohne lange ausprobieren zu müssen. Wenn Sie in einer fremden Stadt essen gehen möchten, ist es am einfachsten, sich im Netz die Top-Restaurants der Stadt auszusuchen. Sich den besten Empfehlungen »sicher« sein zu können, ist zwar bequem, aber relativ langweilig. Viel »reizvoller« ist in dieser Situation die folgende kleine Improvisationsübung: Sie fahren mit Bus oder U-Bahn einfach drei Stationen von Ihrem Hotel in eine bestimmte Richtung, steigen aus und nehmen das erste Restaurant in Sichtweite. Wie lecker wird das Essen? Diese Unsicherheit gilt es auszuhalten. Aber wer weiß, was Sie entdecken, von dem niemand, einschließlich Tripadvisor, Google & Co. bislang etwas wussten? (Behalten Sie den Geheimtipp am besten für sich.)

						Eine schöne Möglichkeit für Improvisationsübungen, die uns ungewissheitstoleranter machen, bietet auch der Urlaub. Auf einer Reise sind wir im Allgemeinen entspannter, aufgeschlossener und müssen nicht perfekt funktionieren. Dennoch zwängen wir unsere Ferien heute häufig ebenfalls in einen effizienten Plan, der jedwedes Experimentieren im Keim erstickt. So ist ein detailliert durchorganisierter Tagesausflug auf einer Kreuzfahrt während eines Hafenstopps kein Improvisieren, sondern ein hoch verdichteter Erlebniskonsum ohne jegliche Überraschungen. Spaß macht der Ausflug möglicherweise dennoch und sei Ihnen von Herzen gegönnt. Aber auf einer Busreise mit minutiös durchgetakteten Fotostopps ist die Wahrscheinlichkeit eines originellen Ereignisses gering. Wenn Sie dagegen auf eigene Faust in die Stadt laufen, sich planlos treiben lassen und die Auswahl von Sehenswürdigkeiten und Restaurants dem Zufall überlassen, erhöht sich die Chance auf besondere Eindrücke und interessante Begegnungen mit unbekannten Menschen. Eine Variante ist der folgende Tipp, den Sie, falls Sie gerne campen, möglicherweise schon beherzigen: Fahren Sie am Wochenende einfach drauflos und bleiben Sie dort stehen, wo es Ihnen gerade gefällt. Auch hier begeben Sie sich freiwillig in eine unklare Situation, in der Sie improvisieren müssen, weil Sie keinen Stellplatz vorreserviert haben.

						Sobald Sie wieder aus dem Urlaub zurück sind, eröffnen sich unzählige weitere Trainingsfelder. Rufen Sie Ihr Kind nicht während dessen Schulzeit auf dem Handy an, um sich zu erkundigen, ob es ihm gut geht. Kaufen Sie im Supermarkt ohne detaillierte Liste ein, die Ihnen garantieren soll, bloß keine Zutat zu vergessen. Falls etwas fehlt, lassen Sie sich in der Küche eine Alternative einfallen. Packen Sie den Urlaubskoffer mit weniger Kleidung, auch wenn es bedeutet, vielleicht nicht für jede erdenkliche Wettersituation vorbereitet zu sein. Falls dem so ist, improvisieren Sie vor Ort. Auch hier können Sie die Übungen im Laufe der Zeit steigern und die Ungewissheitsdosis schrittweise erhöhen.

						Alles, was wir improvisieren, sei es ein Mikroabenteuer oder eine spontane Planänderung, versetzt uns in einen Reizzustand. Wie bei einer Desensibilisierung mit Pollen kann die Situation leichte Symptome verursachen, die von Skepsis bis zu einem vorübergehenden Gefühl des Unbehagens reichen. Anfangs können Sie Ihre Improvisationsübung mit jemandem gemeinsam durchführen. Das kann entlastend sein, weil Sie so das Gefühl der Unsicherheit auf mehreren Schultern verteilen. Aber ob allein oder zusammen: Halten Sie die Spannung aus, ohne gleich wieder zum ursprünglichen Plan oder zur gewohnten Sicherheit zurückzukehren. Der Lohn der Mühen ist eine größere Toleranz gegenüber ungewissen Lebensumständen.

					
					
						
							Der Motor ist die Störung

						
						Möglicherweise regte sich in Ihnen Widerstand, als Sie die letzten Abschnitte gelesen haben, weil ich Ihnen vorschlug, freiwillig Sicherheit aufzugeben. Ist das nicht dumm oder gar gefährlich? Haben Wochenendvergnügen, Einkaufslisten und Urlaubsklamotten nicht die beste Vorsorge verdient? Ganz ehrlich, das haben sie nicht! Natürlich bleiben im Alltag auf diese Weise minimale Risiken bestehen. Aber genau diese Unwägbarkeiten sind es, die Ihr mentales Immunsystem im Umgang mit Ungewissheit stärken und vermeiden, dass Sie beim krampfhaften Versuch der Absicherung in allen Nischen und Ecken des Lebens in Schwarze Löcher geraten. Bitte verstehen Sie mich nicht falsch: Es geht nicht darum, das Bedürfnis nach Sicherheit komplett aufzugeben und kopflos durch den Tag zu stolpern. Aber wir können ruhig ab und zu die Zügel etwas lockern, um Freiheitsgrade zurückzugewinnen.

						Der stärkste Motor im Leben ist die Störung! Jene Störung, die wir im Alltag ständig vermeiden wollen! Die Unsicherheitsenergie ist der Sprit, der diesen Motor antreibt. Wenn die Dinge anders kommen als gedacht, geplant und gehofft, werden wir aufmerksam und einfallsreich. Die Erfahrung, dass wir die Herausforderungen des Lebens dennoch bewältigen können, schafft Selbstvertrauen für die Zukunft. Mein Lateinlehrer zitierte in diesem Zusammenhang gerne Julius Cäsar: »Experientia est optima rerum magistra.« Damals konnte ich mit dem Satz nicht viel anfangen (vielleicht, weil ich ihn nur mit Mühe übersetzen konnte), heute habe ich ihn verinnerlicht: »Die Erfahrung ist der beste Lehrmeister.«

					
					
						
							Quicktipp: So ein Theater!

						
						Ein geeigneter Trainingsort ist das Improvisationstheater. Spontanes Agieren auf der Bühne auf Zuruf, ohne Text oder vorheriges Üben. Das macht Schauspieler mental fit im Umgang mit Risiken (etwa, wenn Sie den Text bei laufender Vorstellung vergessen). Manche Theaterschulen nennen es deshalb passend Stegreifspiel. Eine aktuelle Untersuchung der Northern Michigan University zeigte, dass Improvisationstheater bei einer Gruppe junger Menschen mit sozialen Ängsten half, Unsicherheitsgefühle signifikant zu reduzieren.66

						Falls gerade kein echtes Theaterhaus um die Ecke steht, nehmen Sie ein Improvisationstheaterspiel zur Hand. Im Internet finden Sie eine Vielzahl unterhaltsamer Möglichkeiten, wie Sie das Theater nach Hause holen und sich mit einer Gruppe von Freunden in unerwartete Situationen hineinmanövrieren, um sich auf herrlich verrückte Weise durch spontanes Agieren wieder herauszuimprovisieren. Beides sorgt nicht nur für schallendes Gelächter, sondern schult auch die Fähigkeit, auf Unvorhergesehenes souveräner zu reagieren – für den Fall, dass es anders kommt, als es in Ihrem Drehbuch des Lebens stand.


					
					
						
							Feedback am Abend

						
						Bevor Sie nach einem Mikroabenteuer, einer Planänderung, einer Entdeckung oder einem kleinen Improvisationsexperiment abends stolz und müde ins Bett fallen, sollten Sie sich unbedingt ein kurzes Feedback geben: Was habe ich heute erlebt? Welche Kartenbereiche habe ich aufgedeckt? Wo habe ich Neuland entdeckt? Was habe ich gewonnen, indem ich ein kleines Risiko eingegangen bin? Wovor muss ich mich künftig nicht mehr ängstigen?

						Besonders wirksam ist es, wenn Sie das mit Ihrem Partner, einem Freund oder sogar innerhalb einer kleinen Gruppe tun. Tauschen Sie sich untereinander über Ihre Entdeckungen und Erfahrungen aus. Wie habe ich die Situation bewältigt? Welche Zufälle, Umstände und Fähigkeiten haben mir geholfen? Lassen Sie sich berichten, wie Ihre Mitmenschen ähnliche Herausforderungen gemeistert haben. Improvisationsgeschichten machen zuversichtlich, denn Sie erinnern uns daran, dass man keine ständigen Sicherheitsvorkehrungen braucht, um in ungewissen Situationen bestehen zu können. Das Feedback am Ende eines Tages schreibt Ihre kleinen Erfolge tief ins Gedächtnis. So entstehen viele positive Erinnerungen an das Gestern und Heute, die Ihnen nach und nach mehr Mut machen für das Morgen.

					
					
						
							Ein paar Risiken wagen

						
						
							»Ein Schiff im Hafen ist sicher. Doch dafür wird es nicht gebaut.«

							Sinngemäß nach John Augustus Shedd

						

						Was wir für den Einzelnen besprochen haben, wirft Fragen auf, die für die gesamte Gesellschaft wichtig sind: Sind wir geistig flexibel genug, um die Probleme von heute zu lösen? Haben wir den Mut zum Improvisieren, wenn unsere Pläne nicht aufgehen? Begegnen wir Herausforderungen, die erfordern, etwas zu wagen, zu sicherheitsbewusst? Ein erheblicher Teil unserer volkswirtschaftlichen Bemühungen wird in Absicherungen investiert. So verbraucht die Erfüllung behördlicher Auflagen und EU-Normen eine Unmenge an Geld und Zeit. Einer der wenigen Sektoren, der in diesem Zusammenhang seit Jahren zuverlässig wächst, ist die Bürokratie. Es kommt vielerorts zu Überregulierungen, weil wir jedwede Unwägbarkeit zu minimieren versuchen. Fragen Sie einen Bauingenieur, wie viele (teils absurde) Vorschriften er heute einhalten muss, um jedes erdenkliche statistisch noch so minimale Risiko zu vermeiden. Wenn aber die Vermeidung von Gefahren das oberste Ziel einer Gesellschaft wird, konzentriert sie dann ihre Kräfte vernünftig?

						Der Mathematiker und Autor Nassim Nicholas Taleb beschreibt in seinem Buch Antifragilität, dass moderne Gesellschaften dem Unvorhersehbaren heute falsch begegnen.67 Nicht krampfhafte Versuche, alle erdenklichen Risiken zu reduzieren, sollten im Vordergrund stehen, sondern vielmehr der Wille, von den Störungen klug zu profitieren, die die Ungewissheit verursachen. Wenn Gemeinschaften nicht Schutz als ihr einziges Ziel formulieren, schafft gerade die zunehmend als instabil erlebte Welt Taleb zufolge geeignete Bedingungen, um zu wachsen und zu gedeihen.

						Natürlich ist der Wunsch nach maximaler Sicherheit aus psychologischer Sicht verständlich, doch Null-Risiken sind für den Einzelnen und die Gesellschaft sehr teuer. Die Frage ist außerdem, ob es die absoluten Sicherheiten der letzten Jahrzehnte in absehbarer Zukunft noch geben wird. »In dieser Welt ist nichts gewiss, außer dem Tod und den Steuern«, sagte einst der amerikanische Staatsmann Benjamin Franklin. Seine Bemerkung mag überspitzt sein, aber vermutlich müssen wir uns darauf einstellen, dass die politische und wirtschaftliche Zukunft unwägbarer sein wird. Und vielleicht sollten wir diese Restrisiken künftig besser akzeptieren, wenn wir Wohlstand bewahren und Fortschritt ermöglichen wollen.

						Der Sozialwissenschaftler Ulrich Beck definierte das menschliche Leben einmal als »experimentelles Leben«.68 Ihm zufolge müssten Politik, Wirtschaft und Gesellschaft neue Wege finden, wenn altbewährte Rezepte nicht mehr funktionieren. Dies gilt vor allem während Krisen und Zeiten der Umbrüche. Ohne kalkuliertes Wagnis und besonnenes Ausprobieren wird es kaum gehen.

						Für unser dringend zu modernisierendes Bildungssystem brauchen wir mehr Modellschulen, an denen neue Lehrkonzepte ausprobiert werden, selbst wenn nicht absolut gewiss ist, ob sie die perfekte Lösung sind. Für eine rasche Digitalisierung von Behörden und Verwaltung brauchen wir eine leichte Lockerung des Datenschutzes, selbst wenn damit Sicherheitsrisiken verbunden sind. Bei der Überprüfung beruflicher Qualifikationen von Migranten, die uns mit ihrer Arbeitskraft zur Seite stehen wollen, ist eine schnellere Anerkennung von Berufsabschlüssen wünschenswert, selbst wenn das bedeutet, beim Fehlen korrekter Zeugnisse aus dem Heimatland vielleicht ein Auge zuzudrücken.

						Angesichts dringender Probleme mehr zu experimentieren und zu improvisieren, bedeutet kein blindes und kopfloses Handeln oder stümperhaftes Herumprobieren, sondern klug zwischen Sicherheit und Risiko abzuwägen. Aristoteles sprach einst von Phronesis. Man könnte es als »praktische Klugheit« übersetzen, also die Fähigkeit zu angemessenem und besonnenem Entscheiden und Handeln, in dem mehrere relevante Faktoren und nicht nur das schlimmste vorstellbare Szenario berücksichtigt werden.69 Man geht bewusst ein paar wohlkalkulierte Risiken ein, weil nur so Entdeckungen möglich werden, die einer Gesellschaft helfen, sich weiterzuentwickeln.

						Die große Frage lautet, ob wir alle bereit sind, etwas von unserer gewohnten Sicherheit zu opfern, um unkonventionelle Lösungen für die anstehenden Herausforderungen zu finden.

					
					
						
							Der Tanz des Lebens

						
						Falls Sie später das eine oder andere aus diesem Kapitel noch einmal Revue passieren lassen möchten, mag Ihnen ein Bild behilflich sein, das ich meinen Klienten gerne mit auf den Weg gebe. Ich leite es mit der folgenden Frage ein: Was zeichnet Ihrer Meinung nach ein gutes Tanzpaar aus? Stellen sich vor, wie die beiden Partner beim argentinischen Tango über das Parkett schweben.

						Meistens lauten die (typisch deutschen) Antworten: Schritttechnik und eine gerade Körperhaltung. (Vielleicht sollte ich im Vergleich dazu einmal Argentinier befragen.) In Wahrheit sind andere Dinge entscheidend, nämlich die Fähigkeit, Figuren und Schritttechniken pfiffig und abwechslungsreich zu kombinieren und bei Bedarf zu improvisieren. Außerdem geht es darum, auf der Tanzfläche eine vorgegebene Richtung nicht rigide zu verfolgen, sondern sich immer wieder spontan in Räume zu bewegen, die sich öffnen. Gute Tänzer passen sich der jeweiligen Situation bestmöglich an und bleiben dabei locker und unverkrampft.

						In einer ungewiss gewordenen Welt sollte es genauso sein. Wenn wir jeden unserer Schritte von vornherein festlegen, bleiben irgendwann kaum Möglichkeiten, uns auf den vorgefundenen »Raum des Lebens« einzustellen. Eine unflexible Schrittfolge kann auf der vollen Tanzfläche des Lebens schnell Stress verursachen. Sich stattdessen an die Gegebenheiten anzuschmiegen, erspart im Vorfeld nicht nur viel Planung und Absicherungsbemühungen, sondern macht stärker im Umgang mit dem Unvorhersehbaren. Begegnen Sie Ihrem Leben daher »tänzerischer« – bewegt, flexibel und (geistig) locker. Gehen Sie jene Schritte, die Ihnen richtig erscheinen, selbst wenn Sie Ihnen spontan einfallen. Trauen Sie sich, Lücken im Leben zu nutzen, die sich plötzlich auftun. Am Ende eines Tanzabends hängt das gemeinsame Erlebnis nicht davon ab, ob Sie alle gelernten Figuren »geschafft« haben, sondern davon, ob es ein bewegter und bewegender Abend war. Im Leben verhält es sich genauso.

					
					
						
							Was wir von Snoopy lernen können

						
						Wir beschließen dieses erste Kapitel mit einem therapeutischen Betthupferl: Bitte schauen Sie sich vor dem Zubettgehen eine Folge einer berühmten Comicserie an, die Sie hoffentlich bereits kennen (und mögen): Die Peanuts.

						Die Zeichentrickserie beruht auf den Cartoons des amerikanischen Autors Charles M. Schulz. Die Gruppe der Kinder ist eine gelungene Karikatur unserer Gesellschaft und spiegelt die unterschiedlichen Stile im Umgang mit Unsicherheiten, Ängsten und anderen emotionalen Widrigkeiten des Lebens wider. Jede der Figuren versucht auf ihre eigene unverwechselbare Art in einer von kleinen Alltagsbelastungen gekennzeichneten Miniaturwelt zu bestehen. Da ist zunächst Charlie Brown, der Inbegriff des melancholischen Neurotikers. Er ist völlig verkopft und neigt zu Schwermut. Charlie ist sich bei allem unsicher und geht mutlos durchs Leben, die Angst ist sein ständiger Begleiter. Der gewissenhafte Pianist Schröder wiederum sucht seine innere Ordnung durch Disziplin und Übergenauigkeit herzustellen und scheitert oft an der Unvorhersehbarkeit der Welt, die alle seine Pläne zunichtemacht. Die mürrische Lucy van Pelt mit ihrem Hang zum passiv-aggressiven Verhalten und selbstdarstellerischen Narzissmus wiederum kujoniert die anderen Kids am laufenden Band, wenn sie sich in Stresssituationen nicht zu helfen weiß. Dabei schreckt sie selbst vor fremdaggressivem Handeln nicht zurück (und zieht dem armen Charlie ständig seinen Football weg). Letztlich wollen sich alle Figuren sicher, geborgen und glücklich fühlen – und doch stehen sie sich mit ihren ängstlichen Neurosen selbst im Weg.

						Die Ironie der Comicserie ist, dass es ein Hund ist, der den Menschen den toleranten Umgang mit Ungewissheit vorlebt: Snoopy! Der Beagle ist zwar etwas extrovertiert, aber stets wagemutig und offen für Neues. Er ist sich seiner Stärken bewusst und handelt, statt im ängstlichen Denken zu verharren oder über die Schlechtigkeit der Welt zu lamentieren. Er »tanzt« durch das Leben und nutzt offene Räume, die sich vor ihm auftun. Selbst große Herausforderungen schrecken ihn nicht. So liest er das Epos Krieg und Frieden konsequent von vorn bis hinten (wenn auch nur ein einzelnes Wort pro Tag). Wenn die Dinge anders kommen als geplant, improvisiert er. Das Ungewisse und Neue spornen ihn an, denn sein Leben empfindet er als Abenteuer.

						Die Serie legt auf satirische Art und Weise den Finger in die Wunde: Es sind nicht die verkopften Sicherheitsbemühungen, sondern ein spielerischer, ausprobierender und improvisatorischer Umgang mit dem Leben, der uns stabil hält und stark macht. Auch und gerade wenn es schwer ist und sich alles anders entwickelt als erwartet. Seien wir also zumindest ab und zu weniger wie Charlie oder Lucy, sondern etwas mehr wie Snoopy. Viele unserer gedachten Probleme entpuppen sich dann … als Peanuts!

					
				
					
						Alles Wichtige auf einen Blick

					
					Die Welt ist ungewiss – und wird es gewiss bleiben. Übertriebene Bemühungen, das Leben bis auf die Mikroebene gegen jedwede Eventualität abzusichern und rückzuversichern, machen nicht kompetent im Umgang mit Ungewissheit. Stattdessen werden wir immer abhängiger und bezahlen steigende Kosten für das gewünschte Null-Risiko. Wir füttern ein Schwarzes Loch, dessen Appetit nie gestillt werden kann.

					Ungewissheiten lösen zwar Unsicherheit aus, aber sie setzen wertvolle Energie frei, die uns aufmerksam, präzise und einfallsreich macht. Unser Gehirn kommt so in einen Entdeckungs- und Problemlösungsmodus. Wer seine Schutzzonen ab und an verlässt, kann diese Energie nutzen und lernt, mit Ungewissheit besser umzugehen. Das steigert das Selbstvertrauen und die Fähigkeit, der Unwägbarkeit des Lebens souverän zu begegnen.

					Gerade in Krisen nützt uns die Fähigkeit, spielerisch und experimentell durchs Leben zu gehen. Der Mensch ist immer dann am besten, wenn er nicht nach bewährten Mustern verfährt, sondern gezwungen ist, auf Unvorhergesehenes zu reagieren.

					Um das mentale Immunsystem diesbezüglich zu stärken, habe ich Ihnen das Ungewissheitstoleranztraining vorgestellt und einige Desensibilisierungsübungen empfohlen. Lernen Sie Unbekanntes kennen, wagen Sie Mikroabenteuer und improvisieren Sie mutig. Gestalten Sie Ihr Leben »reizvoll«. Heißen Sie jede Abweichung vom ursprünglichen Masterplan willkommen. »Protokollverletzungen« des Gewohnten und Geplanten sind ausdrücklich erlaubt. Steigern Sie die Dosis langsam, damit Sie nicht allergisch reagieren. Probieren Sie vorsichtig aus, was für Sie funktioniert und sich nicht unangenehm anfühlt. Gewöhnen Sie Ihr Nervenkostüm langsam an den Umgang mit Ungewissheit.

					Alle genannten Anregungen in diesem Kapitel sind Beispiele, und nicht jeder der genannten Ratschläge muss für Sie passen. Werden Sie selbst kreativ (und schreiben Sie mir gerne Ihre Einfälle)! Wenn Sie sich nicht entscheiden können, nehmen Sie den Würfel zur Hand. Die Überschrift aller Ideen sollte stets lauten: Was lerne ich kennen, wenn ich mich bewusst und ungeplant auf etwas Neues einlasse? Wie kann ich die Situation bewältigen, wenn mir keine gewohnten Skills und Fähigkeiten zur Verfügung stehen? Und wie kann ich die gewonnenen Erfahrungen für mein Leben nutzen?

					Albert Einstein sagte einmal: »Das schönste Erlebnis ist die Begegnung mit dem Geheimnisvollen.« Was für ein wunderbarer Satz! Beim Betreten von unbekanntem Terrain können wir eine Menge entdecken. Das drängt viele unserer Drachen nach und nach zurück. Mit jedem Schritt fühlen wir uns ein bisschen sicherer, weil wir erkennen, dass wir alle nötigen Fähigkeiten in uns tragen, um den Alltag zu meistern – auch in ungewissen Zeiten. Das ist vielleicht die schönste Entdeckung, die wir im Leben machen können.

				
					Kapitel 2: 
Das Gute finden – 
wie wir uns vor dem Negativen schützen

				
					
						Das Problem und die Folgen

					
					
						
							Überall Nachrichten

						
						
							»DHL lieferte Sperma statt Schuhe!«

							BILD

						

						Egal, ob es wichtig oder unwichtig, gut oder schlecht ist – heutzutage erfahren wir es. In unseren Hosen- und Handtaschen tragen wir eine nie versiegende Quelle an News mit uns herum, und bei Bedarf können wir uns mit nur einer kurzen Handbewegung die ganze Welt in unser Bewusstsein »wischen«. Falls Sie aus Versehen zu lange im echten Leben verweilen, rufen Sie die meisten Apps oder Webseiten mehr oder weniger penetrant mithilfe irgendwelcher Alarme ans Display zurück. Sie sollen ja schließlich nichts verpassen. Einer großen Befragung unter amerikanischen Smartphone-Nutzern zufolge kontrollieren 10 Prozent der Nutzer einmal pro Stunde die neuesten Nachrichten, 20 Prozent tun dies kontinuierlich.70 Aber auch für Menschen ohne Smartphone gibt es kein Entrinnen. In Bars und Kneipen hängen große Monitore von der Decke, die uns mit Schlagzeilen versorgen. In U-Bahn-Stationen laufen auf Displays News. Und in Wartezimmern und Cafés türmen sich Zeitungen und Zeitschriften, die uns ebenfalls mit Nachrichten versorgen.

						Kurzum, die Menge an Informationen, die auf uns einprasselt, ist enorm. Ein befreundeter Lehrstuhlinhaber für Informatik erzählte mir von einer Schätzung, nach der wir heute mit nur einer Tageszeitung bereits mehr Informationen aufnehmen, als ein Bauer im 17. Jahrhundert sein ganzes Leben bekam. Das alles hat ohne jeden Zweifel eine Menge Vorteile, denn Nachrichten informieren über das Weltgeschehen, liefern Antworten auf wichtige Fragen, sie unterhalten uns und bringen uns auf neue Ideen. Aber für jede Technologie gilt: Sie löst an einer Stelle Probleme, schafft aber an anderer Stelle neue. In diesem Zusammenhang geht die emotionale Distanz im Dauerkonsum verloren. Ein Journalist wird an dieser Stelle einwenden, mehr über die Schicksale von Menschen und schreckliche Dinge zu berichten sei wichtig, denn dies decke Ungerechtigkeiten in der Welt auf. Das mag tatsächlich notwendig sein, aber profitiert der Einzelne zwangsläufig davon? Unnötige, aber harmlose Informationen, wie die seltsame Schlagzeile der Bild-Zeitung, mit der ich dieses Kapitel einleitete, können wir weglächeln und schnell wieder vergessen. Aber zu viele Katastrophen und Krisen tun unserer Seele nicht gut. In einer medialen Informationsgesellschaft kann uns die fortwährende »Infusion« des Negativen psychisch stark belasten und irgendwann regelrecht krank machen – weil wir uns mit heimtückischen Erregern infizieren.

						Welche Information wir als »negativ« bezeichnen, hängt von der eigenen Sichtweise und den persönlichen Lebensumständen ab. Gestiegene Bauzinsen verursachen bei jemandem, der bereits ein abbezahltes Häuschen sein Eigen nennt, vermutlich keine Pulsbeschleunigung, wohingegen sie den Traum einer jungen Familie ohne Wohneigentum zunichtemachen können. Das Schicksal einer Nachbarin, die an Brustkrebs verstirbt, trifft eine Frau, die bereits eine ähnliche Erkrankung hinter sich brachte, eher, wohingegen sich ein junger männlicher Student im Nachbarhaus hierüber kaum Gedanken machen wird. Werturteile wie »positiv« und »negativ« entstehen also immer in einem subjektiven Kontext.

						Ich werde mich im Folgenden auf die klassischen Bad News fokussieren, also diejenigen negativen Informationen, die mit großer Wahrscheinlichkeit die meisten von uns emotional anstecken: Nachrichten über Naturkatastrophen und Kriege, die uns in Angst und Schrecken versetzen, über wirtschaftliche Entwicklungen, die unsere finanzielle Situation bedrohen, über Skandale und Korruption, die Misstrauen und Enttäuschung erzeugen. Außerdem werde ich darstellen, was Fake News, also unbeabsichtigte oder vorsätzliche Falschinformationen, psychisch mit uns machen können, wenn wir nicht aufpassen.

					
					
						
							Informationen sind wie Viren

						
						Der amerikanische Autor Malcolm Gladwell schrieb einmal, Informationen, die Ideen oder Ängste transportieren, könnten wie Viren verstanden werden.71 Der Vergleich hat etwas für sich, denn Informationen und Krankheitserreger gehorchen ähnlichen Logiken und besitzen die gleichen Ansteckungs- und Immunitätseffekte. Nachrichten können sich wie Erreger verhalten, die unsere Psyche befallen. Wir sprechen im Folgenden daher von »Infoviren«: Positive Informationen können uns beflügeln, negative können uns beeinträchtigen. In beiden Fällen kann sich die Infektion ausbreiten und unser gesamtes Denken und Fühlen beeinflussen. Wir selbst wiederum können andere mit ihnen infizieren. Manchmal sind besonders virulente Nachrichten sogar so ansteckend, dass sie sich in Windeseile epidemisch verbreiten und auf ganze Bevölkerungsschichten übertragen. Bei Fake News sprechen wir aufgrund ihrer raschen Ausbreitungseigenschaften sogar von einer Infodemie.

						Prinzipiell können wir zwei Sorten von Infoviren unterscheiden:

							Kogniviren sind Informationen, die Kognitionen übertragen oder in uns bewirken, also bestimmte Gedanken, Annahmen oder Erwartungen.

	Emoviren sind Informationen, die uns mit Emotionen anstecken oder diese erzeugen, beispielsweise Unsicherheit, Angst, Wut und Traurigkeit. Sie werden in diesem Kapitel im Vordergrund stehen, da unser mentales Immunsystem heute vor allem gegen sie ankämpfen muss.




						In dem Perry-Rhodan-Roman Vamanu aus dem Jahr 1981 übertragen Infoviren ihre schädlichen Botschaften direkt in das zentrale Nervensystem von Menschen. Zunächst scheint das zum Vorteil der Befallenen zu geschehen, denn die Viren erhöhen bei ihren Trägern vermeintlich die Kreativität und Intelligenz. Dummerweise zersetzen die Viren jedoch im weiteren Verlauf die Gehirne ihrer Wirte. Die Menschen gehen also letztlich an ihnen zugrunde.72 Im Unterschied zu dem berühmten Weltraumabenteuer können wir zwar davon ausgehen, dass die derzeit größer werdende Flut an Informationen unser Gehirn vermutlich nicht zersetzen wird, aber ob sie uns kreativ und intelligent macht, erscheint zweifelhaft.

					
					
						
							Schnelle Ansteckung

						
						
							»Auf die Dauer der Zeit nimmt die Seele die Farbe der Gedanken an.«

							Mark Aurel

						

						Wir haben also die Fähigkeit, Gedanken und Gefühle unserer Mitmenschen zu »übernehmen«. Man spricht in der Wissenschaft von Affektansteckung (Affect Contagion).73 Die Ansteckung kann positiver oder negativer Art sein. Zwei Beispiele sollen das verdeutlichen:

						Positive Ansteckung: Stellen Sie sich vor, Sie begleiten Ihren Partner missmutig auf eine Party, zu der er Sie überredet hat. Wider Erwarten ist die Stimmung dort ausgelassen, und nach einiger Zeit klart Ihre Miene auf. Sie übernehmen die gute Laune der anderen Gäste und fühlen sich bald pudelwohl.

						Negative Ansteckung: Stellen Sie sich vor, Ihr hektischer Kollege zappelt im gemeinsamen Büro ständig nervös auf seinem Stuhl herum, bis auch Sie unruhig werden. Sie haben den Stress Ihres Kollegen übernommen, was dazu führt, dass Sie sich nun selbst gestresst fühlen.

						In beiden Beispielen haben Sie sich emotional anstecken lassen (davor schützt auch keine Maske). Entscheidend ist: Je negativer die Stimmung um Sie herum ist, desto größer ist die Kraft dieser Ansteckung. Dies wies eine Arbeit aus Oxford jüngst nach, in der Orchestermusiker sieben Tage lang auf ihren Konzerten begleitet und fortwährend hinsichtlich ihrer Stimmung untersucht wurden. Es zeigte sich, dass sich negative Stimmungen in der Gruppe schneller und stärker ausbreiteten als positive.74

						Um meinen Studenten den Effekt der Ansteckung zu erklären, nutze ich in der Vorlesung gerne ein kleines Experiment mit zwei Stimmgabeln: Wenn ich die erste Stimmgabel fest anstoße und sie in die Nähe einer (baugleichen) zweiten Stimmgabel bringe, schwingt diese irgendwann ebenfalls in derselben Tonfrequenz. Je geringer der Abstand ist, desto leichter erfolgt die Ansteckung. Bei der Übernahme von Schwingungen verhält es sich also ähnlich wie bei Erkältungen.

						Dieses Mitschwingen erfüllt beim Menschen einen Zweck. Es ermöglicht uns, Anteil aneinander nehmen zu können, und hat damit eine wichtige soziale Funktion. Die gemeinsame Schwingung erlaubt, dass wir zusammen mit einer Eishockeymannschaft im Stadion mitfiebern oder auf einem Beerdigungsgottesdienst gemeinschaftlich um einen Mitmenschen trauern.

						Für die Fähigkeit der Ansteckung zuständig sind wahrscheinlich sogenannte Spiegelneuronen. Hierbei handelt es sich um Nervenzellverbände im Gehirn, die bei dem Beobachter einer Handlung die gleiche Hirnaktivität in Gang setzt wie bei der beobachteten Person, die diese Handlung gerade ausführt.75 Ein Beispiel: Eine Mutter, die ihr Kind beobachtet, das weinend in der Ecke des Kinderzimmers sitzt, spiegelt dessen Traurigkeit im eigenen Gehirn. Dadurch teilt die Mutter das Gefühl des Kindes und kommt ihm emotional nahe. Genauso spiegeln wir das Leid einer Person, von deren Schicksal wir durch eine Tageszeitung oder einen TV-Bericht erfahren, und schwingen wie Stimmgabeln mit. Um uns von einem Gedanken oder Gefühl anstecken zu lassen, müssen wir nicht im Detail verstehen, worum es geht. Es reicht, wenn wir »in die Nähe kommen« und die Information, die ein anderer sendet, in unseren Wahrnehmungsradius gelangt. Das hat den Vorteil, dass uns diese Form der Anteilnahme auch dort relativ schnell und zuverlässig gelingt, wo ein exaktes und tiefes Einfühlungsvermögen zeitlich vielleicht gar nicht möglich wäre. Und genau darin liegt die Krux: In einer Welt, die quasi rund um die Uhr hochemotionale Nachrichten und Inhalte präsentiert, werden wir emotional ständig in Schwingung versetzt – und permanent ist die Gefahr einer Ansteckung gegeben.

						Die Anfälligkeit ist übrigens besonders hoch, wenn wir eine Situation sehen. Natürlich können uns auch Musik oder Gerüche emotional bewegen, aber unsere Spiegelneuronen übertragen Bilder besonders intensiv. So zeigte das Experiment einer universitären Arbeitsgruppe aus Oregon, dass Menschen mehr Geld zu spenden bereit waren, wenn man ihnen ein Foto von einem unterernährten afrikanischen Kind zeigte, statt nur Tabellen mit der Anzahl hungernder Menschen in Afrika präsentierte.76 Gesichter und die Geschichten, die wir mit den leidenden Kindern verbinden, rühren uns mehr als jede Statistik. Aus dem gleichen Grund drucken wir heute nicht mehr »Rauchen gefährdet die Gesundheit« auf Zigarettenschachteln, weil kaum jemand deswegen mit dem Qualmen aufhört. Sieht man dagegen bei jedem Griff zum Glimmstängel ein wucherndes Kehlkopfkarzinom, funktioniert die Abschreckung schon eher.77 Beim Medienkonsum verhält es sich genauso: Wir schwingen besonders intensiv mit, wenn uns emotionale Nachrichten auf visuellem Weg erreichen. Fernsehsendungen oder Bilder-Posts in sozialen Netzwerken verursachen deutlich mehr Ängstlichkeit und Stress als Zeitungsberichte ohne Abbildungen.78

					
					
						
							Quicktipp: Gewinnen Sie Distanz

						
						Bei den meisten Viren gilt: Mit dem nötigen Abstand verhindern Sie eine Ansteckung. Lassen Sie sich daher emotional nicht von Nachrichten oder menschlichen Schicksalen überschwemmen. Treten Sie einen kleinen Schritt zurück, atmen Sie kurz durch und machen Sie sich klar: Das Leiden derjenigen, von denen Sie soeben erfahren mussten, ist nicht Ihr Leiden. Das mag sich ein wenig herzlos anhören, ist es aber nicht! Die Erkenntnis macht Sie nicht weniger einfühlsam, sondern gewährt Ihnen einen wichtigen Schutz. Seien Sie anteilnehmend und helfen Sie Menschen, die Sie brauchen. Aber suchen Sie immer wieder eine gesunde Distanz, indem Sie sich Orte und Zeiträume bewahren, in denen Sie unverfügbar bleiben. Auf diese Weise können Sie stabil bleiben und Betroffenen weiterhin Ihre Hand reichen, ohne dabei emotional auszubrennen.


					
					
						
							Wir infizieren auch andere

						
						Ganz schuldlos sind wir an der Ausbreitung negativer Kogniviren und Emoviren übrigens nicht. Ein Kennzeichen viraler Epidemien ist, dass wir nicht nur Opfer, sondern auch Verursacher sind. In sozialen Netzwerken lässt sich das durch Pfadanalysen sehr gut belegen: Eine Auswertung von zwei Milliarden Kommentaren und mehr als 87 Millionen Posts zeigte, dass 16 Prozent der User toxische Nachrichten veröffentlichten und 30 Prozent von ihnen ihr Schreibverhalten im Laufe der Zeit an die jeweils herrschende Stimmung anpassten. War die Kommunikation überwiegend negativ, wurden sie im Verlauf verbal ebenfalls immer aggressiver.79 Eine Arbeitsgruppe aus San Francisco um den Wissenschaftler Adam Kramer fand bei knapp 700000 Usern eine ähnliche Reaktionsweise: Die Probanden bekamen entweder per Zufall nur positive oder nur negative Statusmeldungen auf ihr Handy geschickt. Las ein Proband nur Schlechtes, postete er darauffolgend auch überwiegend Negatives, also Inhalte voller Ärger, Wut, Ekel, Empörung, Angst und Verzweiflung. Den meisten der Probanden war dies nicht einmal aufgefallen.80 Wir infizieren uns also nicht nur unbemerkt, wir stecken auch andere unbewusst mit negativen Erregern an.

					
					
						
							Quicktipp: Ausbreitung eindämmen

						
						Wenn man in einer Gruppe eine miese Stimmung spürt, ist es hilfreich, das eigene Verhalten zu reflektieren. Zwei Fragen sind in diesem Zusammenhang hilfreich:

						 

								1. Trage ich selbst etwas zur Affektansteckung bei, etwa indem ich lautstark mit anderen nörgele, jammere oder mich beschwere oder indem ich meine Angst, Wut oder Traurigkeit unreflektiert weitergebe?

							
								2. Gibt es Möglichkeiten, die Situation zu deeskalieren? Kann ich dabei helfen, eine Ausbreitung negativer Infoviren einzudämmen, zum Beispiel indem ich eine neue Perspektive ergänze, etwas richtigstelle oder humorvoll auflöse?

							

					
					
						
							Der stetige Befall

						
						Etwa 75 Prozent der mehr als acht Milliarden Menschen auf unserem Planeten haben täglichen Kontakt zu den Katastrophen dieser Welt, seien es Terroranschläge und Verbrechen, Naturkatastrophen, Kriege oder Schicksale einzelner Menschen. In Deutschland sind laut Statistischem Bundesamt nur noch knapp 6 Prozent offline, weil ihnen Internetnutzungsmöglichkeiten fehlen,81 der »Rest« ist dank digitaler Technologien theoretisch rund um die Uhr mit der ganzen Welt verbunden.

						Die meisten Ereignisse, von denen wir erfahren, betreffen uns nicht, aber die Informationen stecken uns dennoch an. Erinnern Sie sich noch an die Bombenanschläge während des Boston-Marathons im Jahr 2013? Alison Holman von der University of California Irvine zeigte, dass die Stresssymptome der Fernsehzuschauer mit jeder Stunde zunahmen, die sie Bilder von dem Anschlag sahen, obwohl sie teilweise sehr weit entfernt von Boston lebten. Ab circa sechs Stunden Dauerkonsum lag ihr Stresslevel sogar höher als der Stress der Bevölkerung Bostons, die von den Anschlägen unmittelbar betroffen war.82 Und je mehr die Fernsehzuschauer konsumierten, desto höher lag die Wahrscheinlichkeit für posttraumatische Stresssymptome oder sorgenvolle Gedanken an die Zukunft, sowohl sechs Monate als auch zwei Jahre nach den Ereignissen.83 Die Bad News hatten die Gemüter zuvor völlig gesunder Personen mit Traurigkeit, Ärger und Angst infiziert.

						Leider sind dies keine Einzelfälle. Die Art der Berichterstattung ist im Laufe der letzten Jahrzehnte immer negativer geworden. Der britische Professor für Soziologie Frank Furedi stellte bereits 2007 eine Zunahme angstmachender Begriffe wie Trauma, Risiko und Furcht in den Medien fest.84 Zwei Wissenschaftler aus Amsterdam analysierten die Sprache einer bekannten deutschen Tageszeitung anhand der Wahlkämpfe seit den 1990er-Jahren und fanden eine eindeutige Zunahme negativer journalistischer Kommentierung. Im Laufe der Beobachtungszeit wurde zunehmend weniger sachlich, dafür umso emotionaler berichtet.85 Aber wir Forscher müssen uns auch an die eigene Nase fassen, denn selbst die wissenschaftliche Literatur bleibt von diesem Trend nicht verschont. So kam es in Abstracts wissenschaftlicher Datenbanken in den letzten Jahren zu einem immer stärkeren Gebrauch emotionaler Worte, wie eine Untersuchung der Universität Utrecht herausfand.86

						Der Grund für diese Entwicklung ist, dass Emotionen unsere Aufmerksamkeit stärker fesseln als nüchterne Sachargumente. Sie verführen uns eher dazu, etwas anzuklicken, zu lesen und zu abonnieren. Eine aktuelle Online-Untersuchung anhand von etwa 5,7 Millionen Klicks auf mehr als 100 000 Variationen verschiedener Schlagzeilen zeigte, dass die Klickrate bei jedem negativen Wort um circa 2,3 Prozent stieg.87 In einer Welt, in der unsere Aufmerksamkeit begehrt ist (nicht zuletzt, weil Klicks für Online-Unternehmen bares Geld sind), sind (negative) Emotionen der Magnet, der sie anzieht. Doch leider ist vieles von dem, was wir lesen und hören, nicht einmal wahr.

					
					
						
							Vieles ist falsch

						
						
							»Fake News verbreiten sich schneller und einfacher als ein Virus, aber sie sind genauso gefährlich.«

							Tedros Adhanom Ghebreyesus

						

						Falls Sie während eines Besuchs in der wunderschönen Stadt Prag am Marienplatz vorbeikommen, achten Sie auf eine flackernde Laterne, die dort, unweit des alten Rathauses, unter einer Galerie über dem Fußgängerweg hängt. Zumindest tat sie dies noch, als ich mit den Recherchen zu diesem Buch begann. Die Laterne trägt den Namen Viditelnost und ist eine Idee des tschechischen Künstlers Jakub Nepraš. Ihr Licht ist abhängig von der Zahl der Fake News, die zum jeweiligen Moment im Internet kursieren:88 Bei wenig Falschmeldungen leuchtet sie in einem sanften Gelb und strahlt relativ hell. Wird dagegen gerade besonders viel Unsinn im Netz verbreitet, wechselt ihre Farbe in ein schwach leuchtendes, dunkel-fahles Blau.

						Haben Sie heute schon gelogen? Flackert die Laterne vor Ihrer Haustür? Einer Untersuchung von Timothy Levine anhand von mehr als tausend Gesprächen unter 77 Teilnehmern zufolge lügen wir im Schnitt 1,7 Mal pro Tag.89 Andere Untersuchungen kamen auf 2 bis 3 Mal pro Tag (amerikanische Ex-Präsidenten sind nicht mit in die Statistik eingegangen).90 Dabei muss man unterscheiden zwischen einer unbeabsichtigten Lüge, weil man falsch informiert ist (Misinformation), und einer beabsichtigten Lüge, bei der man bewusst Blödsinn erzählt und verbreitet oder vorsätzlich betrügt (Desinformation).

						Wie oft im Internet unbeabsichtigt falsch informiert oder bewusst gelogen wird, kann niemand zuverlässig sagen.91 Zumindest bei gesundheitsbezogenen Informationen ist der Anteil an Falschaussagen relativ groß: In einer Arbeit der Universität Texas aus der Zeit vor der Pandemie zeigte sich eine durchschnittliche Rate von 20 bis 30 Prozent Fehlinformationen allein auf YouTube.92 Und in einer südamerikanischen Übersichtsarbeit aus dem Jahr 2022, die 31 Studien systematisch auswertete und besonders infektiologische Informationen in den Blick nahm, fand sich eine Rate von bis zu 28,8 Prozent Fehlinformationen. Die Fake News stifteten Verwirrung, führten zu unnötiger emotionaler Belastung oder provozierten gesundheitliche Fehlentscheidungen.93 Das ist es, was Nepraš mit seiner Laterne zum Ausdruck bringen wollte: Die Wahrheit erleuchtet die Umgebung und lässt uns den Weg klar erkennen. Die Lüge verdunkelt, und wir verlieren die Orientierung.

						Obwohl niemand beschwindelt werden will, verbreiten wir die negativen Infoviren der Lüge allzu bereitwillig und in hoher Geschwindigkeit! Der Computerwissenschaftler Soroush Vosoughi und sein Team vom Massachusetts Institute of Technology streuten in einer Untersuchung über 125000 Falschnachrichten auf Twitter und beobachteten das Reaktionsverhalten von drei Millionen Nutzern über einen Zeitraum von zehn Jahren. Falsche Informationen wurden circa 70 Mal öfter geteilt als korrekte. Was stimmte, verbreitete sich außerdem sechs Mal langsamer als das, was falsch war.94 Zeuge der raschen Ausbreitung von Falschinformationen wurden wir auch während der Corona-Pandemie. Der Chef der Weltgesundheitsbehörde, von dem das oben genannte Zitat stammt, prägte im Jahr 2020 den Begriff der Infodemie. Ghebreyesus meinte damit sich viral ausbreitende Falschinformationen über das Coronavirus, seine Herkunft und jene absurden Verschwörungsmythen über geheime Eliten, die es unter die Menschheit gebracht haben sollen.

						Das alles ist nicht neu. Seit Menschen kommunizieren, gibt es die Unwahrheit. Fakten werden gedehnt, verzerrt oder erfunden. Das Neue an Fake News ist jedoch die Systematik, mit der sie strategisch eingesetzt werden, um Menschen zu manipulieren, Wahlen zu gewinnen oder Geld zu verdienen. Die Unwahrheit ist längst ein Geschäftsmodell – und zwar in ganz großem Stil.

					
					
						
							Quicktipp: Von hinten nach vorne

						
						Der amerikanische Autor John Naisbitt empfahl in einem Interview, die Tageszeitungen vorzugsweise von hinten nach vorn zu lesen, denn der Wahrheitsgehalt nehme von vorn bis hinten kontinuierlich zu. Die ersten Seiten dienten nur der Attraktivität, die letzten eher den Fakten. Eine schöne Idee, wenn auch mit einem ironischen Unterton versehen. Vielleicht können Sie es dennoch einmal ausprobieren? (Ob Sie allerdings mit den Todesanzeigen gut in den Tag starten, ist eine andere Frage.)


					
					
						
							Große Schneebälle

						
						
							»Eine Lüge ist wie ein Schneeball. Je länger man ihn wälzt, desto größer wird er.«

							Martin Luther

						

						Leider mutiert die Lüge umso mehr zur gefühlten Wahrheit, je häufiger wir sie hören oder lesen. Denn unser Gehirn hat die Fähigkeit, an jede Geschichte zu glauben, wenn es sie sich nur lange genug einredet (oder eingeredet bekommt). Sowohl in der älteren als auch in der jüngeren Vergangenheit wurden wir schon sehr oft Opfer solcher Umstände. Die Beispiele von Menschen, die durch Unwahrheiten mit Angst infiziert und zu einer Entscheidung manipuliert wurden, würden ein ganzes Buch füllen. Historisch bedeutsam war zum Beispiel die verheerende Lüge »bestialischer Folterungen der Muslime an Christen«, mit der Papst Urban II. Ende des 11. Jahrhunderts die christliche Bevölkerung Europas zum ersten grausamen Kreuzzug gegen Jerusalem aufrief. Zu erinnern ist ebenfalls an die antisemitische Propaganda und Hetze während der Zeit des Nationalsozialismus und der Schoah. Und in jüngerer Vergangenheit sind die angeblichen »Beweise für Massenvernichtungswaffen« in den Jahren 2002/2003 durch die US-Regierung unter George W. Bush als Rechtfertigung für den Krieg gegen den Irak zu nennen.95 Allen diesen Beispielen ist etwas gemeinsam: Die ständige Wiederholung der Lüge steigerte den gefühlten Wahrheitsgehalt in der Bevölkerung, bis sich irgendwann viele der Propaganda anschlossen, ganz nach dem Motto: Was ich so oft gehört habe, kann nicht komplett falsch sein.

						Wissenschaftlich spricht von man vom Reiterationseffekt (illusory truth effect): Informationen, die uns mehrmals begegnen, erscheinen uns zunehmend überzeugend. Das gilt für verschiedene Inhalte sowie für Kinder und Erwachsene gleichermaßen.96 Bei der Verbreitung von Falschaussagen in Internet, Fernsehen oder auf Social Media beobachten wir täglich, wie die häufige Wiederholung den Glauben an eine Nachricht perpetuiert. Selbst wenn die Aussage später als objektiv falsch widerlegt wird, erschüttert das die Glaubwürdigkeit der gelesenen oder gehörten Nachricht in der Öffentlichkeit ab einem bestimmten Punkt kaum noch.97 Um Luthers Vergleich noch einmal zu bemühen: Je größer der Schneeball der Lüge geworden ist, desto langsamer schmilzt er – und manchmal gar nicht mehr.

					
					
						
							Folgen der Infektion

						
						Bad News und Fake News können unseren Geist infizieren. Dazu gehören schlechte Nachrichten, die wir in den Medien aufschnappen, falsche Behauptungen während einer Diskussion, die sich als böswillige Lüge entpuppen, verletzende Kommentare während eines Streits und vieles andere mehr. Wenn wir psychisch ausgeglichen sind, gelingt uns die Abwehr und Verteidigung gut. Unter Umständen machen die Informationen uns kurz betroffen, aber bald sind sie wieder vergessen. In weniger guten Fällen jedoch stecken sie uns an. Wir übernehmen die Negativität und fühlen uns nach kurzer Zeit schlecht. Und im schlimmsten Fall »keimen« die negativen Gefühle und Gedanken in uns und breiten sich aus. Ein klassisches Beispiel hierfür ist die Kränkung: Stellen Sie sich vor, Sie haben sich mit Ihrem Partner heftig gestritten. Es flogen übelste Worte durch die Luft und eventuell sogar Untertassen durch die Küche. Das Porzellan traf nur die Wand, aber ein besonders beleidigender Kommentar traf mitten ins Herz. Im ersten Moment haben Sie noch nicht viel gefühlt, weil sie perplex waren, aber innerhalb weniger Minuten keimte das Gefühl der Verletzung in Ihnen – und mit ihm eine gehörige Portion Wut. Als sich Ihr Partner eine halbe Stunde später entschuldigte und ein paar »antibiotische« Worte fand, nützte das nichts. In Ihnen hatte sich der Ärger mittlerweile so stark ausgebreitet, dass Sie sich ein paar Stunden lang beruhigen mussten.

						Ein anderes Beispiel ist Angst. Stellen Sie sich vor, Sie hätten am kommenden Tag ein Arztgespräch, bei dem Sie gemeinsam einen unklaren Befund besprechen. Der Gedanke, dass Ihre Gesundheit stark beeinträchtigt sein könnte, nimmt Sie im Verlauf des Vorabends immer mehr in Beschlag. Ihre Sorgen nehmen von Stunde zu Stunde zu und breiten sich aus, sodass Sie nachts kaum ein Auge zumachen.

						Heute wissen wir aufgrund einer Vielzahl von Untersuchungen, dass eine entsprechende mediale Berichterstattung solche Ansteckungsprozesse verursachen und die virale Ausbreitung begünstigen kann. Sowohl Bad News als auch Fake News können zu Traurigkeit, Sorgen, aber auch Unsicherheit und manifester Angst führen.98 Weitere Folgen können Wut, Hass oder Enttäuschung sein. Schließlich sind Gefühle von Hilf- und Hoffnungslosigkeit möglich, die irgendwann in einer (emotionalen) Erschöpfung enden.99 Neben dem Hirn leidet auch das Herz. In Regionen, in denen viel hasserfüllt getwittert wird, sterben Menschen eher an Herzerkrankungen, wie eine Auswertung von 148 Millionen Tweets zeigte.100

						Je relevanter die Nachrichten für uns sind, desto stärker sind die Stresssymptome, die sie auslösen.101 Und je psychisch angeschlagener wir sind, desto leichter lassen wir uns anstecken oder keimen negative Gefühle und Gedanken in uns.102 Wenn unser mentales Immunsystem vorbelastet ist, ist es so, als stünde negativen Infoviren gewissermaßen ein »Fenster offen«, durch das sie Betroffene besonders leicht befallen und anstecken können.

					
					
						
							Wenn das Fenster offen steht

						
						Säßen Sie im Winter täglich stundenlang bei geöffnetem Fenster im Zimmer, würden Sie sich irgendwann erkälten. Streng genommen ist der Begriff Erkältung irreführend, denn nicht die Kälte macht krank, sondern Adeno- oder Rhinoviren, also klassische Schnupfenviren. Allerdings reduziert die Kälte Ihre Immunabwehr, wodurch die Krankheitserreger leichteres Spiel haben. Indirekt trägt das geöffnete Fenster also sehr wohl zu Ihrer Erkrankung bei. Es entsteht eine »immunologische Lücke«, in der das Risiko für eine Infektionserkrankung allgemein höher liegt, wenn das Immunsystem zuvor geschwächt wurde. Dies passiert durch Verkühlung, aber auch durch Stress, wenig Schlaf oder eine vitamin- und mineralstoffarme Ernährung. Man spricht vom sogenannten Open-Window-Phänomen.103

						Ähnlich verhält es sich, wenn unser mentales Immunsystem durch Ängste oder depressive Stimmungen vorbelastet ist. Dann steht (negativen) Kogniviren und Emoviren das Fenster offen. Auch Stress in der Partnerschaft, eine anstrengende Prüfungsphase oder eine starke berufliche Anspannung schafft eine solche immunologische Lücke, durch die negative Infoviren einfacher eindringen und uns mit negativen Gefühlen und Gedanken infizieren können. Insbesondere das Gefühl einer tiefen Verunsicherung macht »empfänglich« für das Negative, das sich um uns herum ereignet. Traurigkeit, Angst, Hoffnungslosigkeit oder Wut sind eine besonders häufige Folge, wie eine große chinesische Untersuchung während der Corona-Pandemie belegte.104

						Dem mag man zunächst entgegenhalten, dass es in sämtlichen Medien doch auch immer wieder ein paar gute Nachrichten gibt, die uns positiv stimmen und Hoffnung machen. Kann das Positive das Negative denn nicht ausgleichen? Die Antwort fällt ungerecht aus, denn unser Gehirn bewertet das Schlechte grundsätzlich als höherrangig – mit weitreichenden Folgen (bitte schließen Sie vor dem Weiterlesen sicherheitshalber das Fenster).

					
					
						
							Unsere Wahrnehmung ist verzerrt

						
						Woran denken Sie bei Feuer? Nennen Sie den ersten Impuls, der Ihnen in den Sinn kommt. Ist es ein lieblich züngelnder Kerzendocht bei einem Candle-Light-Dinner? Oder sind es die lodernden Flammen eines brennenden Hauses oder Waldes?

						Die meisten Menschen tendieren zur zweiten Option. Die zerstörerischen und verheerenden Beispiele für Feuer liegen uns näher, denn unser Aufmerksamkeitssystem fokussiert vorzugsweise die negativen Dinge. Man spricht in diesem Zusammenhang von einer Negativitätsverzerrung (negativity bias).105 Gemeint ist, dass negative Ereignisse, Gedanken und Gefühle einen größeren Einfluss auf unser psychisches Empfinden haben als neutrale oder positive Dinge. Diese kognitive Verzerrung ist seit vielen Jahren bekannt und konnte für viele Lebensbereiche nachgewiesen werden.106 So neigen wir beim Kauf von Produkten oder beim Lesen von Hotelbewertungen dazu, negative Kundenkritiken übermäßig zu berücksichtigen und die positiven Kommentare geflissentlich zu überlesen. Dieses Phänomen gilt für alle Kulturen gleichermaßen: Vor wenigen Jahren wurde in einer großen Vergleichsstudie an über tausend Menschen aus 17 Ländern und sechs Kontinenten gezeigt, dass Menschen verschiedener Ethnien hinsichtlich ihrer Wahrnehmung weitgehend identisch reagieren.107

						In Bezug auf die menschliche Wahrnehmung ist die Auffälligkeit (Salienz) des Negativen höher, wir werden von schlechten Dingen also leichter gefesselt. Auf den guten Dingen des Lebens verweilt unsere Aufmerksamkeit dagegen vergleichsweise kurz, auch merken wir sie uns nicht besonders.108 Über den blöden Kommentar einer uns nahestehenden Person ärgern wir uns länger, als wir uns über ein Kompliment derselben Person freuen. Und am Ende des Tages erinnern wir uns insgesamt stärker an das, was misslungen ist, als an das, was gelungen ist.109 Der Neuropsychologe Rick Hanson beschrieb diesen Umstand mit einem schönen Vergleich: »Unser Gehirn ist wie Teflon für Positives. Das Negative bleibt haften, das Positive perlt ab.«110

					
					
						
							Die Macht der Mandelkerne

						
						Maßgeblich beteiligt an dieser verzerrten Wahrnehmung sind zwei kleine Areale in der Tiefe des rechten und linken Schläfenlappens des Gehirns, die Mandelkerne (Corpora amygdaloidea). Sie sind eine interne Prüfstelle, an die alle Nachrichten der Welt per Post (also durch die Sinnesorgane) zugestellt werden. In den Mandelkernen wird jeder Briefumschlag geöffnet und der Inhalt blitzschnell grob eingeschätzt. Erscheint die Nachricht gut, wird sie nach oben weitergereicht. Jedoch nehmen höhere Etagen des Gehirns meist eher wenig Notiz von ihr, vieles landet bald im Papierkorb. Ist die Nachricht dagegen schlecht und stellt möglicherweise eine Gefahr dar, fahren die Mandelkerne ihre Aktivität hoch.111 Ihr Arbeitsauftrag lautet: Leitet ein vollständiges Stressprogramm ein, wenn ihr eine Gefahr vermutet, und bereitet den Körper bestmöglich vor! Eine wichtige Schaltstelle, die von den Mandelkernen zur Unterstützung beauftragt wird, ist der Locus caeruleus (himmelblauer Kern) in der Brückenhaube des Rautenhirns. Er sorgt dafür, dass der Blutdruck steigt, das Herz schneller schlägt und die Sinne, wie etwa das Sehen, Hören und Riechen, geschärft werden. Außerdem macht uns der himmelblaue Kern hellwach, steigert die Empfangsbereitschaft hierarchisch höher stehender Hirnzentren und bündelt die Aufmerksamkeit.112

						Ich möchte Sie nicht mit neurophysiologischen Prozessen langweilen, aber ich möchte einen wichtigen Zusammenhang vor Augen führen: Die Verbindung zwischen Mandelkernen und himmelblauem Kern im Gehirn erklärt, warum wir unsere maximale Aufmerksamkeit so stark auf negative Nachrichten richten. Die Prozesse vollziehen sich weitgehend ohne unser bewusstes Zutun. Und je gestresster wir sind, desto stärker ist die (automatische) Aufmerksamkeitslenkung auf das Negative.113

					
					
						
							Quicktipp: Tiefe Nasenatmung

						
						Untersuchungen des Wissenschaftlers Anselm Doll von der TU München zeigten eindrucksvoll, dass sich Probanden weniger durch negative Bilder anstecken ließen, wenn sie währenddessen tief ein- und ausatmeten. Gleichzeitig nahm die Hirnaktivität in den Mandelkernen ab. In den vorderen Hirnabschnitten, die mit konstruktivem Denken assoziiert sind, nahm sie dagegen zu.114 Die vertiefte Atmung machte die Probanden also nicht weniger feinfühlig, sondern stärker im Umgang mit ihren Emotionen!

						Sollte dieses Kapitel bis hierhin Ihre Mandelkerne in unerträglichen Aufruhr versetzt haben, wäre jetzt der Zeitpunkt für eine kurze immunologische Stärkung: Atmen Sie etwa vier Sekunden ein und sechs Sekunden aus. Es ist wichtig, dass sämtliche Atmung durch die Nase erfolgt! Zur Verstärkung des Effekts können Sie sich dabei wechselseitig das rechte und das linke Nasenloch mit einem Finger zuhalten. Erfahrungsgemäß reichen zehn bis zwölf Minuten Tiefenatmung völlig aus. Genießen Sie also ein paar Minuten und kehren Sie mit viel Sauerstoff in den Lungen und elektrisch stummen Amygdalae zu diesem Buch zurück.


						 

						Wem die Negativitätsverzerrung wie eine himmelschreiende Ungerechtigkeit vorkommt, dem sei versichert: Sie ergibt Sinn! Die Gründe finden wir bei unseren Vorfahren in der Savanne. Bekanntlich war unsere Spezies weder die stärkste noch die schnellste. Im Fall einer Auseinandersetzung mit einem wilden Tier hätten wir häufig den Kürzeren gezogen. Um dennoch zu überleben, war es wichtig, die körperliche Schwäche durch einen vorausschauenden Geist auszugleichen, der Gefahren hochsensibel und rechtzeitig erkannte. Aus diesem Grund »springen« wir bis heute auf das Negative schnell an, richten unsere gesamte Aufmerksamkeit darauf und machen unsere Entscheidungen hiervon stärker abhängig.

						Dabei bemerken wir die automatische Hinwendung nicht einmal. In einem cleveren Experiment des kanadischen Forschers Marc Trussler von der McGill University in Montreal erzählte man Probanden, man würde ihre Augenbewegungen beim Lesen untersuchen. Dafür trugen sie eine Art Brille, die ihre Blickrichtung exakt analysierte. In Wahrheit waren die Forscher aber gar nicht an der Augenmotorik interessiert, sondern an den Textinhalten, denen sich die Probanden zuwandten. Tatsächlich sahen sie sich in den Zeitschriften, die man ihnen vorlegte, vermehrt negative Nachrichten an; auf den positiven ruhten die Augen dagegen vergleichsweise seltener oder kürzer. Der Befund war deshalb besonders eindrucksvoll, weil die meisten zuvor angegeben hatten, dass ihnen positive Nachrichten wichtiger seien und in den Medien mehr von guten Dingen berichtet werden müsse.115 Was wie ein Widerspruch aussieht, ist im Alltag gang und gäbe: Wir schimpfen auf die schlechten Medien und die böse Welt, kaufen dann aber im Urlaub doch die Bild-Zeitung »nur mal so zum schnellen Durchblättern«.

						Eine neue Theorie geht übrigens davon aus, dass es nicht allein die sensible Gefahrenwahrnehmung ist, die unsere Aufmerksamkeit auf das Negative lenkt und Faszination für das Schlechte weckt. Möglicherweise gibt uns der Konsum von Bad News auch eine Bestätigung dafür, dass unser eigenes Leben besser ist als das, was wir vom Rest der Welt annehmen müssen. Das stimmt uns optimistisch.

						Zu welcher Erklärung man sich nun hingezogen fühlen mag, in jedem Fall sind zu viele negative Nachrichten irgendwann belastend. Wie bei vielen anderen Dingen im Leben ist es eine Frage der Dosis. Bei unseren urgeschichtlichen Vorfahren, deren Leben tendenziell gleichförmig und vorhersehbar war, dürfen wir davon ausgehen, dass Gefahren und negative Ereignisse situativer Natur waren. Das heißt, sie waren singulär und bezogen sich auf konkrete und verstehbare Lebensumstände. Für die meisten von ihnen lagen daher Lösungen parat. In der global vernetzten Welt jedoch, in der wir unweigerlich Zeuge aller möglichen Schicksale und schlimmster Entwicklungen werden, die noch dazu äußerst komplex sind und vielfach unlösbar scheinen, gereicht uns die starke Aufmerksamkeitslenkung zum Nachteil. Angesichts der Informationsflut, die heute 24/7 über uns schwappt, bleibt der Fokus zu oft auf das Negative gerichtet, wodurch wir uns ständig angespannt, aufgewühlt und verunsichert fühlen. Das bleibt nicht ohne Spuren im Gehirn: Je länger und häufiger wir negative Ereignisse wahrnehmen, desto aktiver sind unsere Mandelkerne und desto unglücklicher sind wir.116

					
					
						
							Quicktipp: Waschen Sie sich die Hände

						
						Um eine Übertragung von Krankheitserregern zu erschweren, hilft bekanntlich Händewaschen. Das scheint auch nach einer psychischen Belastung zu funktionieren. Kein Witz: Nachdem 92 Personen in einem Labor unter Druck gesetzt worden waren, sank ihr Stresslevel, wenn sie sich danach ihre Hände waschen durften. In einem weiteren Experiment der gleichen Arbeitsgruppe an mehr als 400 Probanden zeigte sich darüber hinaus, dass ihre vorher durch Videos erzeugte Angst sogar dann sank, wenn sie danach beobachteten, wie sich jemand anderes (!) die Hände säuberte.

						Die Studie ist ein schöner Beleg für die Macht unserer Spiegelneuronen. Also waschen Sie sich den Stress ab. Oder gehen Sie nach den Tagesthemen duschen. Oder beobachten Sie wenigstens durchs Fenster, wie es Ihr Nachbar tut. Falls Sie dabei erwischt werden und ein zivilrechtliches Problem bekommen, berufen Sie sich vor Gericht darauf, dass es kein Voyeurismus war, sondern eine psychohygienische Maßnahme.117


					
					
						
							Der vordere Filter

						
						Willenlos ausgeliefert sind wir dem Negativen in der Welt nicht, denn wir unterziehen alles, was wir sehen, hören, lesen und selbst erleben, einem höheren kognitiven Bewertungsprozess, der über die schnelle Einschätzung der Amygdalae hinausgeht. Eine wichtige Schaltstelle in diesem Zusammenhang möchte ich Ihnen vorstellen: den Gyrus frontalis inferior (IFG) im Vorderlappen Ihres Gehirns. Man bezeichnet ihn allgemeinsprachlich als Optimismusfilter (selbst Pessimisten besitzen ihn). Der Begriff ist nicht glücklich gewählt, denn hier sitzt nicht unser »Optimismus«. Vielmehr spielt der Filter eine wesentliche Rolle bei der Prüfung einer Information: Ist sie für mich überhaupt relevant? Bringt sie meine Überzeugungen und Erwartungen ins Wanken? Falls dies der Fall ist, berücksichtigen Sie die Information eher und lassen sich unter Umständen von ihr anstecken. Wenn dem nicht so ist, bekommt die Information weniger Aufmerksamkeit. Sie ist uns »egal« und wird entsorgt. Diese Filterfunktion ist äußerst sinnvoll, denn durch sie werden wir nicht durch zu viel störende Informationen verwirrt oder von irrelevanten Nachrichten überschwemmt. So haben wir in der Regel keine Schwierigkeiten, den Rauswurf eines Kandidaten beim Dschungelcamp emotional zu verdauen, denn diese Nachricht ist für die meisten von uns maximal unbedeutend, und unsere seelische Integrität ist trotz des medialen Dramas kaum nachhaltig gefährdet.

						Übertragen wir die Funktion des IFG auf ein konkretes Alltagsbeispiel. Stellen Sie sich vor, Sie haben für den nächsten Arbeitstag eine Präsentation akribisch genau vorbereitet und sind zu Recht überzeugt, Ihre Zuschauer während des Meetings begeistern zu können. Kurz vor Ihrem Auftritt bekommen Sie jedoch die Information von einem Kollegen zugesteckt, dass das Auditorium extrem anspruchsvoll und für besonders kritische Fragen bekannt sei. Bei intakter Filterfunktion des IFG tangiert Sie die Nachricht nicht weiter, denn Sie wissen, was Sie können, lassen sich nicht aus der Ruhe bringen und legen einfach los.

						Der entscheidende Punkt bei der Sache: Der Optimismusfilter funktioniert leider nicht immer gleich. Unter bestimmten emotionalen Umständen kann er seinen Dienst quittieren. Wenn Sie beispielsweise im Vorfeld Ihrer Präsentation psychisch stark belastet waren, Zeichen von anhaltendem Stress aufwiesen oder unter Schlafstörungen und depressiver Verstimmung litten, arbeitet der IFG dann weniger zuverlässig. Möglicherweise würden Sie die Informationen Ihres Kollegen über das anspruchsvolle Auditorium deutlich nervöser machen.

						Der Filter weist auch bei Menschen mit Depressionen118 oder Ängsten119 messbare Funktionsstörungen auf. Eine Arbeit fand bei Betroffenen sogar eine Volumenverkleinerung in diesem Hirnbereich.120 In einer Studie des University College London konnten Forscher bei ihren Probanden den IFG mithilfe eines Magnetfeldes vorübergehend sogar komplett außer Kraft setzen. Bereits nach einer Stimulation von knapp einer Minute waren die Studienteilnehmer anschließend empfänglicher für negative Nachrichten: Die Filterfunktion war dahin.121

						Dass Ihnen jemand ungefragt eine Magnetspule an den Kopf hält, müssen Sie im Alltag vermutlich nicht befürchten, dafür aber eine Welt voller Bad News! Die negativen Informationen führen zur Besorgnis und dem Gefühl von Unsicherheit. Und genau diese Gefühle können den IFG im Laufe der Zeit schwächen. Die Filterfunktion für schlechte Nachrichten lässt nach, und wir stecken uns schneller mit Negativem an. Das wiederum kann noch unsicherer, depressiver oder ängstlicher machen. Die Entwicklung beeinflusst sich wechselseitig und schraubt sich weiter nach oben. Man spricht daher von einer Wahrnehmungsspirale der Negativität. Im nächsten Abschnitt erfahren Sie, warum diese Spirale bei manchen Menschen in besonderer Weise wirksam wird.

					
					
						
							Extreme Spiralen

						
						Der ungarische Kommunikationswissenschaftler George Gerbner erforschte in den 1970er-Jahren die menschlichen Reaktionen auf den ständigen Konsum von Negativität im Fernsehen. Er entdeckte einen direkten Zusammenhang zwischen der Menge an schlechten Nachrichten und der Angst, im Alltag Opfer krimineller Handlungen zu werden. Je mehr negative Nachrichten man aufnahm, desto gefährlicher schätzte man anschließend seine reale Umgebung ein. Manche TV-Vielseher wurden mit der Zeit immer misstrauischer und zogen sich ganz aus der Welt zurück. Gerbner nannte diese Entwicklung das »Gemeine-Welt-Syndrom«.122

						Ein ähnliches Phänomen existiert auch im Zusammenhang mit dem Internet und den sozialen Netzwerken. Seit etwa 2018 gebraucht man hierfür den Begriff Doomscrolling. Gemeint ist das exzessive Konsumieren schlechter Nachrichten. Die Folgen sind bei Betroffenen Ängste, Wut, Misstrauen sowie der Glaube, dass die Welt ein besonders gefährlicher Ort zum Leben sei. Während der Corona-Pandemie und dem weltweit gestiegenen Nachrichtenkonsum hat sich das Doomscrolling stark verbreitet.123 Es war ein Faktor, der für die Entstehung und Aufrechterhaltung von Stresssymptomen aller Art mitverantwortlich war.124 Beim Doomscrolling sehen wir die Wirkung der Negativspirale: Je mehr man konsumiert, desto stärker werden die eigenen negativen Gedanken und Gefühle und desto anfälliger wird man wiederum für weitere (negative) Botschaften.125

						Die Reaktionen Betroffener sind vergleichbar mit den Verhaltensweisen von Menschen, die sich mit Erkältungs- oder Grippeviren anstecken: Sie ziehen sich zurück, bewegen sich weniger und leiden unter einer erhöhten Empfindlichkeit gegenüber Außenreizen. Die Infektiologie spricht von sickness behavior (Krankheitsverhalten). Dieses Verhalten dient dazu, dass man sich nach Infektionserkrankungen schneller erholt.126 Beim Doomscrolling kommt es zu etwas Ähnlichem. Betroffene kapseln sich ein und kommunizieren immer weniger mit ihren Mitmenschen. Langfristig ist ein solches selbstisolierendes Verhalten ungünstig, denn mit dem sozialen Rückzug nimmt der Informationskonsum für gewöhnlich weiter zu. Der Kontakt zur realen Welt geht verloren, aber die Symptome bleiben oder verstärken sich. Natürlich beschreibt Doomscrolling eine Extremvariante ungesunden Medienkonsums. Aber selten ist das Verhalten nicht. Jeder Sechste zeigt heutzutage bereits ein problematisches Verhalten im Umgang mit Nachrichten und Schlagzeilen.127

					
					
						
							Erschöpfung vom Drama

						
						Allerdings besitzt unser mentales Immunsystem einige mächtige Schutzfaktoren gegen diese Form der Ansteckung. Einer davon bewirkt, dass sich unsere Reaktionen auf schlechte Nachrichten im Zeitverlauf abschwächen. Bereits 1903 beschrieb der Soziologe Georg Simmel solche Erschöpfungszustände, die durch die kontinuierliche Reizflut auftreten können, verbunden mit Unruhe, Entscheidungsschwäche und einer emotionalen »Taubheit« gegenüber den Ereignissen.128

						Heute kennen wir die neurophysiologischen Prozesse hinter dieser Erschöpfung: Nerven, die dauernd gereizt werden, habituieren, das heißt, sie gewöhnen sich an den Stimulus, und ihre Antwortbereitschaft nimmt ab. Das gilt auch für ganze Netzwerke und die damit verbundenen Gedanken und Gefühle. Bei zu viel Leid und Horror, der uns fortwährend in Herz und Hirn »gepusht« wird, ermüden wir irgendwann. Wir stumpfen ab und werden des Themas überdrüssig. Deswegen ist die Hilfs- und Spendenbereitschaft von Menschen für Opfer von Naturkatastrophen und Krisen immer zu Beginn am höchsten. Nach kurzer Zeit bereits sinkt diese Motivation. Man spricht vom Abnutzungseffekt, das Engagement lässt nach, die Sache geht einem sprichwörtlich »auf die Nerven«. Mit Ängsten verhält es sich genauso: Wenn überall die Alarmglocken bimmeln, die vor Rezession, Niedergang und anderen Katastrophen warnen, fällt es irgendwann schwer, noch mit der anfänglichen Sensibilität wachsam zu sein. Dabei sind viele der Warnrufe durchaus angemessen, aber ein erschöpftes Gehirn richtet irgendwann kaum noch Aufmerksamkeit auf sie.

						Um dem entgegenzuwirken, gibt es bekanntlich den Trick der Eskalation. Die Reizstärke wird also durch journalistisches Dramatisieren schrittweise erhöht. So kann man sich der Zuwendung anderer weiterhin sicher sein. Wichtig ist, immer wieder »noch eins draufzusetzen«, um die Aufmerksamkeit langfristig zu halten. Zumindest das Heftigste, Schrillste und Schrecklichste wird dann noch bemerkt. Deswegen erfahren negative Begriffe in vielen Publikationsorganen in den letzten Jahren auch eine signifikante Steigerung. In einer neuseeländischen Untersuchung von 23 Millionen Zeitungsüberschriften im Zeitraum von 2000 bis 2019 zeigte sich ein Anstieg von Wörtern und Begriffen, die stark mit Emotionen aufgeladen waren: Angst nahm um 150 Prozent, Traurigkeit um 54 Prozent, Ekel um 29 Prozent und Ärger sogar um 104 Prozent zu. Das Einzige, was signifikant über die knapp 20 Jahre währende Beobachtungszeit abnahm, waren neutrale Überschriften, und zwar exakt um 30 Prozent.129

						Allen Steigerungsversuchen zum Trotz: Irgendwann kann es eben doch passieren, dass man habituiert. Es ist wie die klassische Müdigkeit am Ende eines anstrengenden Tages, der man anfangs mit ein paar cleveren Tricks begegnet, um länger wach zu bleiben. Irgendwann ist sie jedoch zu stark, und die Augen fallen zu. Ich beobachte die »Katastrophenmüdigkeit« auch bei meinen Klienten. Im medialen Dauerfeuer zwischen Klimawandel, Ukraine-Krieg, Inflation, Rentenarmut, Fachkräftemangel, Heizkosten  und Rassismus schwindet die Aufmerksamkeit. »Die Deutschen sind nachrichtenmüde«, hieß es jüngst in einer Mitteilung des Leibniz Instituts für Medienforschung zu einer Umfrage des Reuters Institute zum Nachrichtenkonsum in der Bundesrepublik.130 Danach interessieren sich nur noch 57 Prozent der insgesamt circa 93000 Befragten für das aktuelle Zeitgeschehen.131

						Einerseits ist es zu begrüßen, dass Menschen sich schützen und weniger konsumieren. Andererseits ist eine solche Entwicklung ungünstig, denn Habituation kann dazu führen, dass wir verpassen, uns für das wirklich Wichtige einzusetzen, weil wir mit oberflächlichen Dramen übersättigt sind. Der Gewöhnungseffekt führt zu Verzagtheit und Kleinmut, und mit der schwindenden Zuversicht sinkt die Motivation, sich für eine Sache zu interessieren und zu engagieren. Dabei ist es wichtig, sensibel zu bleiben für Probleme, die uns selbst oder uns alle angehen, um ins Handeln zu kommen.

					
					
						
							Der souveräne Umgang mit Bad News und Fake News

						
						Vor dem Hintergrund aller Aspekte, die wir bis hierher besprochen haben, ist ein gesunder Nachrichten- und Informationskonsum geradezu zwingend. Ein Totalverzicht, wie er ab und an propagiert wird, erscheint hingegen kaum möglich. Und er ist auch nicht sinnvoll, denn wir dürfen und sollten über die Welt informiert sein. Statt zu versuchen, dem Negativen komplett aus dem Weg zu gehen, ist es sinnvoller, einen souveränen Umgang mit Bad News und Fake News zu lernen.

						***

						Im zweiten Teil dieses Kapitels möchte ich Ihnen ein paar Möglichkeiten vorstellen, mit denen Sie Ihr mentales Immunsystem vor einer gefährlichen Ansteckung mit negativen Emoviren und Kogniviren schützen, sich aber gleichzeitig auch für eine künftige Auseinandersetzung mit ihnen stärken können. Sie werden erfahren, wie Sie zu einem strengen Türsteher für Ihr Gehirn werden, der nicht alles hineinlässt, was draußen anklopft. Ich stelle Ihnen außerdem die beste aller Impfungen vor, die Sie gegen den Blödsinn und die Falschmeldungen um Sie herum immunisieren wird. Ich verrate Ihnen, wie Sie Ihre Aufmerksamkeit wieder besser auf das Gute ausrichten können – in einer Welt, die gefühlt alles schlechtredet. Und was das Ganze mit Chrysanthemen in der Oper zu tun hat, erfahren Sie ebenfalls.

					
				
					
						Lösungsmöglichkeiten

					
					
						
							Das Schlechte wegschlagen

						
						Michelangelo soll einmal vom Papst gefragt worden sein, wie er die wunderbare Statue des David hatte erschaffen können. Er antwortete: »Es war ganz einfach. Ich habe einfach alles aus dem Marmorblock entfernt, was nicht David war.«

						Im Alltag nutzen wir eine solche Vorgehensweise oft, etwa wenn wir Plätzchen aus einem Teig ausstechen, von einem zu großen Sakko in der Taille etwas wegnehmen oder aus einem Baumstamm Scheite für den Kamin herausschlagen. Wir konzentrieren uns auf das Wesentliche und entfernen das Unnötige außen herum. Etwas Ähnliches kann uns auch in Bezug auf unsere Wahrnehmung gelingen: Zwar können wir uns vom Negativen nie gänzlich befreien, aber vieles davon entfernen, um positive Aspekte im Leben besser zu erkennen und zu nutzen. Den Meißel am Nachrichtenkonsum anzusetzen, wäre ein guter Anfang. In einer spanischen Untersuchung während der Corona-Pandemie 2020 ließen bei Probanden die ängstlichen und depressiven Gefühle allein dadurch nach, dass sie den Konsum von Bad News weitgehend vermieden und stattdessen das Haus verließen und an die frische Luft gingen.132

						Aber wie viel Negativität soll und kann man überhaupt »entfernen«? Anders gefragt, wie viel Nachrichtenkonsum ist (noch) gesund? In einer Studie aus Deutschland mit 6233 Probanden lag die kritische Schwelle bei sieben Mal Nachrichtenkonsum pro Tag und einer kumulativen Dauer von circa zweieinhalb Stunden. Oberhalb dieser Grenze war die Wahrscheinlichkeit für die Entwicklung von depressiven oder ängstlichen Gefühlen signifikant erhöht.133

						Versuchen Sie Ihren täglichen Nachrichtenkonsum via Fernsehen oder Smartphone auf maximal 60 Minuten zu beschränken. Wenn Sie stattdessen lieber in Ruhe eine gute Tageszeitung lesen möchten, sind natürlich auch 120 Minuten oder etwas mehr absolut in Ordnung, denn hier erfahren Sie oft wichtige Hintergründe, die helfen, die Dinge besser einzuordnen. Die zeitliche Grenze mag Ihnen vielleicht überraschend hoch erscheinen, weil Sie glauben, eh darunterzuliegen. Aber tatsächlich betrug die durchschnittliche Konsumzeit der Teilnehmer in der betreffenden Studie kumulativ zwei Stunden pro Tag. Wir unterschätzen die Menge an Informationen, die wir täglich aufnehmen, unter anderem weil sich ihr Konsum für gewöhnlich auf viele kleine Einzelmomente am Tag verteilt, sodass die Zeit in Summe kaum bewusst wird.

						Das bringt uns zum nächsten Punkt: Wir konsumieren Informationen heute in klitzekleinen Schnipseln und weniger am Stück. Ich spreche gerne von Informationskonfetti. Das leistet einerseits einer recht oberflächlichen und mitunter stark verzerrten Wahrnehmung Vorschub und wühlt emotional andererseits immer wieder neu auf. Besser wäre es, den Konsum zu konzentrieren und ihn nicht in Kleinstportionen über den Tag zu verteilen. Suchen Sie sich deshalb eine ruhige Phase des Tages, in der Sie sich umfassend informieren möchten, und gehen Sie davor und danach auf Abstand. Verzichten Sie also auf News während einer Zigarettenpause, während des Wartens an der Bushaltestelle, im Café beim Espresso oder abends auf der Couch beim Lesen eines Buches. Beenden Sie das Informationskonfetti und den Schnipselkonsum und bewahren Sie sich mentale Freiräume.

						Als Tageszeit ist der Mittag für den Nachrichtenkonsum optimal. Abends können uns schlechte Nachrichten aufwühlen und kosten uns möglicherweise den wohlverdienten Schlaf. Morgens kann einem eine hohe Dosis negativer Infoviren nachweislich den restlichen Tag vermiesen: Einer Forschungskooperation der Huffington Post mit einer Universität zufolge waren drei Minuten Bad News am frühen Morgen bereits ausreichend, um mit einer höheren Wahrscheinlichkeit am Abend deprimiert und erschöpft auf den Tag zurückzublicken.134 Zur Mittagszeit sind wir für das Unheil der Welt etwas unempfindlicher als zu Beginn und am Ende des Tages. Egal, welche Stunden Sie bevorzugen, legen Sie den Nachrichtenkonsum in jedem Fall auf feste Zeiten. Die Gleichförmigkeit von Gewohnheiten erleichtert die Selbstdisziplin. Das ist nicht nur bei Schokolade so, sondern auch bei Informationen.

						Noch einmal, es geht nicht darum, sich den Nachrichten über die Welt vollständig zu verweigern, sondern darum, den Geist nicht ständig mit Bad News zu überschwemmen und die Amygdalae wieder zu beruhigen. Das Positive zeigt sich dann in vielen Fällen von selbst. Nutzen Sie die Arbeitstechnik Michelangelos: Wenn wir das Schlechte entfernen, legen wir das Gute frei.

					
					
						
							Keimfreie Zonen einrichten

						
						
							»Nicht schlecht ist die Welt, aber voll.«

							Bertolt Brecht

						

						Wir dürfen davon ausgehen, dass die Gegenwart weder schlechter noch negativer ist als die Jahrzehnte davor. Aufgrund der digitalen Vernetzung erfahren wir nur mehr von dem, was sich Schlimmes in der Welt ereignet. Angesichts der Fülle von Nachrichten, Katastrophen und Schicksalen kommt unser Gehirn nur schwer zur Ruhe und läuft Gefahr, sich täglich neu zu infizieren. Der Soziologe Hartmut Rosa spricht von einer verloren gegangenen Unverfügbarkeit.135 Hiermit ist kein Funkloch gemeint, sondern eine mentale Unerreichbarkeit. Wirklich von der Welt »entkoppelt« sind wir nur noch selten. Stattdessen bleiben wir heute zu den meisten Momenten und an fast jedem Ort durch unsere Smartphones mit allem verbunden. Das lässt unseren Geist nie vollständig zur Ruhe kommen, denn wir bleiben im kontinuierlichen »Austausch« mit der Welt und reagieren auf jedwede Kleinigkeit.

						Richten Sie sich deshalb zu Hause »keimfreie« Zonen ein, also Orte, an denen Sie keine Ansteckung befürchten müssen. Eine Sitzgruppe im Wohnzimmer oder die Hängematte im Garten sind hierfür gut geeignet. Entscheidend ist, dass Sie sich an diesem Platz wohlfühlen, dort gerne die Zeit verbringen und sich von der gesamten Welt entkoppeln. Das ist eine wichtige Voraussetzung, um abzuschalten und gedanklich loszulassen. (Wie man sein Gedankenkarussell anhält, werden wir uns in Kapitel 3 anschauen; hier geht es zunächst darum, den ständigen Strom neuer Information zu begrenzen.)

						Wenn Sie es schaffen, diese Zone der Unerreichbarkeit fest zu installieren, wird Ihr Gehirn diesen Ort nach kurzer Zeit mit einem Gefühl von Geborgenheit assoziieren und entsprechend abspeichern. Jedes Mal, wenn Sie ihn erneut aufsuchen, kommen Sie allein dadurch zur Ruhe, dass Sie genau an diesem Platz sind. Bei Menschen mit seelischen Verletzungen nutzen wir solche Rückzugsorte übrigens häufig. Sie werden zu Sicherheits- und Wohlfühlzonen, in denen Betroffene vor ihrer Umgebung geschützt sind und Ruhe finden, falls ihnen alles über den Kopf wächst. An diesen Platz Ihrer Wahl können Sie immer kommen, egal, was vor Ihrer Haustür und in der Welt passiert. Es ist ein Ort der Geborgenheit, an dem die Welt stillsteht und Sie nichts (Negatives) von außen erreichen kann. Sorgen Sie für Unverfügbarkeitsräume. Haben Sie keine Angst, dass die Welt sich ohne Sie weiterdreht, wenn Sie sie zwischendurch vorbeiziehen lassen. Ich verspreche Ihnen: Sie drehen sich weiter mit.

						Falls Sie auf der Suche nach einem solchen Ort in Ihrem Haus oder Ihrer Wohnung nicht gleich fündig werden, beginnen Sie im Schlafzimmer. Viele Menschen klagen in meiner Sprechstunde über zu wenig erholsamen Schlaf oder kräftezehrendes Gedankenkreisen beim frühmorgendlichen Erwachen. Im Gespräch stellt sich dann oft heraus, dass sie bis Mitternacht Talkshows und Nachrichten schauen oder ihr Gehirn kurz vor dem Lichtausschalten noch mal mit Terminen, E-Mails oder einer Maxiportion Bad News aufladen. Das fährt die Stresszentren im Gehirn alle erneut hoch und mindert die Regeneration in der Nacht: Eine amerikanische Studie an knapp 1800 jungen Erwachsenen zeigte vor wenigen Jahren, dass gerade der Medienkonsum in den 30 Minuten vor dem Schlafengehen das Risiko für einen verzögerten oder unterbrochenen Schlaf um mehr als 60 Prozent erhöht.136 Umgekehrt können Sie Ihren Schlaf durch einen moderaten Konsumverzicht verbessern. Eine niederländische Arbeit konnte nachweisen, dass ein Verzicht auf TV und Social Media ab einer Stunde vor dem Zubettgehen die Nachtruhe merklich verbesserte (leider schieden im Verlauf der Untersuchung zahlreiche Probanden aus, weil sie das Studienprotokoll für die Dauer von gerade einmal einer Woche nicht durchhielten!).137 Es gibt also gute Gründe, warum das Schlafzimmer eine keimfreie Zone bleiben sollte. Bringen Sie Ihr Gehirn vor der Welt in Sicherheit – zumindest im Bett!

					
					
						
							Pull statt Push

						
						Auch die Art, wie wir Informationen konsumieren, kann darüber entscheiden, ob sie uns eher nutzen oder möglicherweise schaden. So können Sie sich, falls Sie beabsichtigen, Ihren Gemüsegarten neu zu gestalten, durch ein paar Do-it-yourself-Videos auf YouTube brauchbare Anleitungen für Ihr Projekt holen. Ich nenne diese Form der Informationsnutzung Pull-Strategie, da Sie sich gezielt die erforderliche Portion an Gemüsegartenwissen aus dem Netz »ziehen«. Danach kehren Sie zurück in den Garten. Eine ungünstigere Art des Konsums ist der Strom negativer und emotional aufwühlender News, dem sich manche stundenlang auf der abendlichen Couch aussetzen. In einem solchen Fall handelt es sich um eine Push-Strategie, da die Informationen in großer Menge, völlig wahllos und unspezifisch, in das Gehirn »gedrückt« werden. Die Folge ist, dass anschließend alles verarbeitet werden muss. Das kann, wie oben gezeigt, sehr unruhig machen und schlecht schlafen lassen. Je häufiger Informationen gepusht werden, desto bereitwilliger konsumieren wir sie, selbst wenn der Inhalt uns emotional herunterzieht.138

						Beachten Sie daher eine einfache Konsumregel: mehr Pull, weniger Push! Besorgen Sie sich die Informationen, die Sie brauchen und unbedingt wollen. Schauen oder lesen Sie sie bewusst. Danach schalten Sie wieder aus (und geistig ab). Berücksichtigen Sie dabei die folgende Prämisse: Mit jeder Information sollten Sie etwas anfangen können. Fragen Sie sich: Ist die Informationen wirklich wichtig und für mich relevant? Lerne ich etwas Neues hinzu? Bringt mir die Kenntnis irgendeinen Vorteil? Ist das nicht der Fall, lassen Sie sie weg. Einzelmeldungen von irgendwelchen Verkehrsunfällen, Banküberfällen, Skandalen oder C-Promi-Geschwätz gehören in diese Kategorie. Für die meisten von uns sind sie völlig unbrauchbar, lösen aber dennoch Emotionen aus. Sortieren Sie sie daher bereits im Vorfeld aus. Nicht umsonst heißen sie auch Trash News. Unter dem Strich geht es darum, nicht alles ungefiltert in den eigenen Kopf pushen zu lassen, sondern gemäß der Pull-Strategie klug auszuwählen, was willkommen und nützlich ist. Der Rest bleibt draußen.

					
					
						
							Quicktipp: Türsteher für den Kopf

						
						Sind Sie auch hin und wieder an einem Samstagabend vor einem Klub von einem grimmig dreinschauenden Türsteher mit einer Geste der Ignoranz abgewiesen worden? Mir ist es jedenfalls oft so ergangen. Wenn ich hineinwollte, hieß es des Öfteren: »Tut mir leid. Ist schon voll!« Nachdem ich die Schmach heute einigermaßen überwunden habe, bringe ich Verständnis auf. Vor der Tür muss eine gewisse Auswahl stattfinden, wenn für die Gäste drinnen genug Platz sein soll.

						Die Rolle des Türstehers ist übertragbar auf den selektiven Umgang mit Nachrichten. Stellen Sie sich breitbeinig (hier im übertragenen Sinne gemeint) vor den Fernseher, Ihr Smartphone oder die Tageszeitung und fragen sich: Was will ich in meinen Kopf lassen? Und was sollte draußen bleiben, damit es drinnen (gemeint ist das Gehirn) nicht zu Verwirrung und schlechter Stimmung kommt? Sie werden sehen, eine kurze Kontrolle am »Eingang« hilft, den Kopf nicht mit Informationen zu verstopfen, die man anschließend kaum wieder herausbekommt.


					
					
						
							Eine kurze Quarantäne

						
						Erinnern Sie sich noch, als Mitte November 2022 eine ukrainische Flugabwehrrakete beim versuchten Abfangen eines russischen Marschflugkörpers versehentlich auf polnischem Gebiet einschlug? Am Tag darauf titelte die Bild, die Russen hätten die Raketen auf Polen abgefeuert, und auf Twitter prophezeiten hysterische Politiker den unmittelbar drohenden dritten Weltkrieg. Viele Menschen ließen sich von dieser Angst anstecken und teilten die Sorge tausendfach in den sozialen Netzwerken.139 Gott sei Dank löste sich die Angelegenheit wenige Zeit später auf. Ein kurzes und besonnenes Innehalten hätte die Infektionskette indes schon früher wirksam durchbrechen können.

						Das Beispiel zeigt uns: Nicht selten tragen wir selbst zu einer Verbreitung von Erregern bei, denn besonders negative Nachrichten geben wir oft impulsiv und allzu bereitwillig an andere weiter. Für Fake News gilt das Gleiche, wie wir bereits sahen. Falschmeldungen verbreiten sich besonders schnell. Wenn wir ehrlich sind, lassen wir uns heute selten Zeit für die kritische Prüfung eines Sachverhalts. Der Blogger und Schriftsteller Sascha Lobo sprach einmal von »Sofortness« und meinte damit die Ungeduld, mit der wir heute auf eine Nachricht reagieren, diese teilen und bedenkenlos verbreiten, obwohl wir nicht wissen können, ob sie wahr oder falsch ist.140

						Die Impulshaftigkeit ist eine Hauptquelle für Negativität. Schuld sind auch wir selbst. Ein Kommentar aus einer Emotion heraus ist schnell geschrieben – ruckzuck sind andere angesteckt. Die FAZ hat die Kommentarfunktion unter den Online-Artikeln deswegen kürzlich eingestellt, weil negative Emotionen überhandnahmen.

						Um die virale Verbreitung hochinfektiöser Infoviren zu verhindern, wäre daher manchmal eine kurze Quarantäne angemessen. Zur Vermeidung der Ausbreitung von Seuchen kamen Seeleute aus China oder dem Orient in den großen Hafen- und Handelsstädten Europas ab dem späten 14. Jahrhundert regelmäßig in eine solche Isolation. Erst wenn sie einigermaßen gesichert gesund waren, durften sie sich unter die einheimische Bevölkerung mischen. Etwas Ähnliches könnte eine Quarantäne für Informationen bewirken, die wir selbst verhängen: Warten Sie zunächst mit der Verbreitung einer Nachricht. Teilen Sie nicht alles sofort (mit), was Sie irgendwo gehört oder gelesen haben – erst recht, wenn zu befürchten steht, dass die Nachricht falsch ist oder andere mit ihr emotional möglicherweise nicht zurechtkommen. Manche Informationen stellen sich bereits nach kurzer Zeit als Unfug heraus und machen das Mitteilen am darauffolgenden Tag hinfällig. Man kann nur mutmaßen, in wie vielen Fällen eine kurze Informationsquarantäne mediale Wellen der Empörung, Shitstorms und riesige Mengen an Fake News vermieden hätte.

					
					
						
							Die beste aller Impfungen

						
						Wir können unser mentales Immunsystem gegen krank machende Falschinformationen auch durch einen cleveren Trick immunisieren. Die Technik beruht auf der Inokulationstheorie des amerikanischen Sozialpsychologen William McGuire.141 Der Begriff Inokulation kommt ursprünglich aus der Immunologie und meint das »Einbringen von Krankheitserregern«. Die Maßnahme ist eine Art (aktive) Impfung, bei der abgeschwächte Erreger das Immunsystem zur Bildung wirksamer Antikörper stimulieren, um diese im Fall einer späteren Ansteckung rasch bereitstellen zu können.

						Die Inokulation von falschen Informationen wirkt in ähnlicher Weise vorbeugend gegen Mis- und Desinformation: McGuire zeigte bereits Anfang der 1960er-Jahre, dass man den Widerstand von Menschen gegen dumme und falsche Behauptungen stärken kann, indem man sie behutsam mit kleinen Dosen Fake News in Kontakt bringt und zum Nachdenken animiert. Die Wirksamkeit konnte verstärkt werden, indem man den Probanden gleichzeitig ein paar »Antikörper« in Form von guten Gegenargumenten anbot, gleichsam einer kombinierten Aktiv- und Passivimpfung. Dann wägten Betroffene beide Perspektiven sorgfältiger ab, kamen zu neuen Schlussfolgerungen und ließen sich kaum mehr von Lügen anstecken. Ein Beispiel: Wenn Menschen Ernährungsmythen präsentiert bekommen und gleichzeitig ein paar gute Empfehlungen für ein gesundes und vollwertiges Frühstück lesen, sind sie anschließend weniger empfänglich für Falschinformationen im Internet oder in der TV-Werbung. Zum Zeitpunkt des Befalls mit diesem Unsinn ist ihr Immunsystem bereits vorbereitet und kann falsche Informationen frühzeitig abwehren.

						Eine Vielzahl an Studien belegte in den letzten Jahren die Wirksamkeit einer solchen Inokulation.142 Durch sie schwächten sich auch Ängste und andere bedrohliche Gefühle signifikant ab.143 Aus Deutschland liegen mittlerweile ebenfalls Daten vor, die zeigen, dass sich Menschen weniger von Fake News verführen lassen, wenn sie zuvor über klassische Manipulationstaktiken aufgeklärt wurden oder darüber, wie man sich vor Denkfehlern schützt oder falsche Experten erkennt.144 Das ist eine gute Nachricht: Wir können unser psychisches Immunsystem stärken im Umgang mit infektiösen Falschinformationen, die uns aufwühlen, Stress verursachen oder Fehlentscheidungen nach sich ziehen. Je intensiver wir uns mit (angeblichen) Fakten auseinandersetzen und je sorgfältiger wir Pro- und Kontra-Argumente abwägen, desto »immuner« werden wir gegenüber dem Blödsinn, der täglich vielfach berichtet wird.145

						Die Inokulationsmethoden zeigen aber auch: Ohne eine geistige Auseinandersetzung im Vorfeld (also »Kontakt« mit den Informationen) geht es nicht. Wir sollten also nicht versuchen, allen Nachrichten und Gerüchten aus dem Weg zu gehen. Wichtiger ist, dass wir Texte aufmerksamer lesen und nicht oberflächlich von Headline zu Headline huschen. Wir sollten außerdem Nachrichtenquellen bevorzugen, die Hintergründe und ein umfassendes Bild liefern. Zudem ist es hilfreich, miteinander zu diskutieren und Perspektiven auszutauschen. Für die eigenen Überzeugungen braucht es immer wieder ein Korrektiv von außen, um sicherzustellen, dass wir uns nicht verrennen.

						Auch die immunologische Kompetenz unserer Kinder gegenüber Fake News können wir stärken, indem wir mit ihnen ausführlich über die Dinge sprechen, die sich in der Welt ereignen, und uns die Zeit nehmen, ihre Fragen zu beantworten. Das macht sie weniger anfällig für jene Manipulation, denen sie im Netz tagtäglich ausgesetzt sind. Auch Schulen können zur Stärkung des mentalen Immunsystems beitragen, indem mehr über gesellschaftspolitische Sachverhalte diskutiert wird, statt den Lehrplan rücksichtslos durchzupeitschen. So können Lehrer etwaige Missverständnisse oder ungute Gefühle, die in den Köpfen der Kinder durch Fehlinformationen »keimen«, rasch ausräumen, befrieden oder bei Bedarf korrigieren und so ihre Immunkompetenz erhöhen.

					
					
						
							Quicktipp: Spielen Sie sich stark

						
						
						Auf der Seite getbadnews.de können Sie das Spiel »Bad News« spielen, das von der niederländischen Organisation DROG entwickelt wurde, um die Medienkompetenz von Menschen zu stärken:146 Sie schlüpfen dabei in die Rolle einer Person, die versucht, mithilfe von Gerüchten und übler Nachrede die Menschen in Angst und Schrecken zu versetzen und dabei eine möglichst große Anzahl an Followern zu bekommen. Dabei gehen Sie mitunter an die Grenzen von Moral und gutem Geschmack, und Sie werden als integrer Mensch oft ins Schlucken kommen. Aber genau das ist erwünscht. Die niedrige Dosis krank machender Informationen und Botschaften, mit denen Sie im Spiel andere Menschen zu verführen versuchen, macht Sie langfristig selbst stärker im Umgang mit pathogenen Fake News. In einem Experiment an 196 Probanden zeigte sich, dass die Teilnehmer nach dem mehrfachen Spielen dieses und anderer Spiele eine höhere Kompetenz aufwiesen, unter 18 präsentierten Schlagzeilen Fälschungen zu erkennen.147

						

					
					
						
							Geschichten brauchen ein gutes Ende

						
						Viele Menschen konsumieren Nachrichten heute vor allem in Kurzform am Smartphone, sobald sie »eine freie Minute« haben – sei es in der Straßenbahn, bei einer Zigarettenpause oder beim Warten in der Schlange vor einem Kiosk. Insbesondere für sehr junge Menschen sind soziale Medien, über die News meist in knapper und komprimierter Form präsentiert und kommentiert werden, zur wichtigsten Nachrichtenquelle geworden.148

						Die Gefahr bei dieser Form des Informationskonsums ist die Verkürzung. Kurznachrichten und Newsfeeds konfrontieren mit einem Ereignis, aber erzählen anschließend nur Teilaspekte der Geschichte. Oft fehlt der Kontext, und wichtige Zusammenhänge sind nur schwer zu erschließen. Weder erfährt man Hintergründe noch wie die Geschichte ausging. Damit bleibt das Ereignis in der Luft hängen. Wir können nicht mit der Sache »abschließen«, und unsere Emotionen werden nicht befriedet. Schuld daran sind aber nicht die Medien, sondern unser eigenes Konsumverhalten! Wir bevorzugen die schnellen Informationshäppchen zwischendurch und sind vielfach nicht mehr bereit, uns noch in längere Zeitungsartikel zu vertiefen. Dabei können wir selbst beeinflussen, welche Geschichten wir uns erzählen und wie wir das tun. Ein Großteil der emotionalen Last können wir dadurch mindern, indem wir die Geschichten »vollständig« machen.

						Lassen Sie uns ein paar Jahre in unserer Entwicklung zurückreisen, um das besser zu verstehen. Haben Sie als Kind auch so gerne Märchen und Abenteuergeschichten vorgelesen bekommen? Wenn sie einen gut erkennbaren roten Faden besaßen, der uns durch die Erzählung führte, tauchten wir tief in sie ein. Dabei konnte die Geschichte durchaus tragische Elemente beinhalten, solange sie schlüssig blieb. Bei meinen eigenen Kindern verhielt es sich genauso. Wenn ich ihnen früher Geschichten vorlas, fragten sie zwischendurch immer nach bestimmten Einzelheiten. Insbesondere mein Sohn brauchte regelmäßig Antworten auf seine drängenden Fragen, damit die Geschichte für ihn Sinn ergab und »rund« wurde. Wichtig war, dass sie verständlich war und plausibel zu Ende ging. Erst nachdem die letzte Unklarheit beseitigt war, konnte er beruhigt einschlafen.

						Heute will man Kinder vor vermeintlich »brutalen« Märchen bewahren, in denen Geißlein und Großmütter von einem Wolf gefressen werden. Dabei ist es gar nicht sinnvoll, Kinder von solchen Geschichten fernzuhalten. Ein Märchen darf auch »schreckliche« Elemente enthalten oder unschöne Gefühle auslösen. Wichtig ist jedoch, dass die Geschichte als kohärent (verstehbar, sinnhaft) wahrgenommen wird. Die Handlung sollte also eine Begründung für negative Ereignisse liefern und eine realistische Chance für eine gute Wendung enthalten.

						Dieses urmenschliche Bedürfnis nach Kohärenz befriedigen die meisten Nachrichten heute nicht: Meistens werden Geschichten nur begonnen, aber der Schluss bleibt in der Luft hängen. Oder sie überbetonen die tragischen Ursachen und lassen eine mögliche Lösung außen vor. Mit lauter anerzählten Krisenberichten werden wir allein gelassen: gerade lang genug, um Herz und Hirn zu infizieren, aber zu kurz, um sie mental verdauen zu können. Zu viele unabgeschlossene negative Krisengeschichten können Menschen ihre Motivation und ihre Zuversicht rauben. Wie soll man Probleme lösen, wenn man nur von Fehlern oder misslungenen Versuchen erfährt? Ganz ehrlich, würden unsere Kinder lernen, sich die Zähne zu putzen oder Fahrrad zu fahren, wenn sie ständig hören würden, wie schlecht sie es machen? Selbstverständlich schließt eine verantwortungsvolle Berichterstattung das Negative immer mit ein. Zu wissen, was nicht gut läuft in dieser Welt, ist schließlich der Motor, etwas zum Besseren zu verändern. Aber der Mensch braucht den Kontext, der eine Story verständlich macht und im besten Fall eine lösungsorientierte Komponente enthält. Wissenschaftliche Untersuchungen zeigen, dass dann selbst schlechte Nachrichten und Geschichten weniger negative Gefühle auslösen. In einer Metaauswertung einer Arbeitsgruppe aus Melbourne von Studien mit kumuliert mehr als 760000 Probanden zeigte sich in 11 von 13 Fällen ein genereller Zusammenhang zwischen der Konsummenge und dem negativen Befinden. Bei kurzen Artikeln und schnellen News war dieser Zusammenhang jedoch bei Weitem stärker als bei traditionellen Zeitungen, vielleicht weil hier aufgrund der ausführlicheren Darstellung ein Kontext erkennbar wurde, der den Lesern half, die Dinge besser einzuordnen.149

					
					
						
							Quicktipp: Nach vollständigen Geschichten Ausschau halten

						
						Informieren Sie sich umfassend. Das beinhaltet selbstredend auch Negatives. Aber lesen und hören Sie vollständige Geschichten, bei denen Sie auch das Ende erfahren. Bevorzugen Sie Nachrichtenquellen, die sich Zeit nehmen, die Geschehnisse im Kontext zu erzählen. Erkundigen Sie sich danach, wie die Probleme gelöst wurden. Erfahren Sie von Menschen, die ihre Herausforderungen bewältigten. Lesen Sie über Ereignisse, die Schicksalsbetroffenen wieder Mut machten und Zuversicht erzeugten. Diese »guten Enden« gibt es tagtäglich, aber leider erobern sie nur selten die Schlagzeilen. Mitunter muss man etwas nach ihnen suchen, weil sie von echten und konstruierten Katastrophen überdeckt werden – doch man findet sie.

						Bestimmt hat auch ein lokaler Radiosender oder eine regionale Zeitung in Ihrer Nähe eine entsprechende Rubrik, die konstruktiv und positiv über die Welt berichtet und die Geschichten »vollständiger« erzählt. Nachfolgend ein paar Beispiele: Im Morgenmagazin von ARD und ZDF gibt es seit einiger Zeit die Rubrik kurz und gut, in der die guten Nachrichten der Woche zusammengestellt werden.150 Bayern 1 lädt seine Zuhörer sogar dazu ein, über ein Web-Formular eine gute Geschichte zuzuschicken, die mit etwas Glück am gleichen Tag weitererzählt wird.151 Auch der NDR Podcast Perspektiven: Auf der Suche nach Lösungen konzentriert sich auf Good News.152 Mein persönliches Highlight ist die letzte Seite der Wochenzeitung Die ZEIT, in der Leserinnen und Leser unter der Überschrift »Was mein Leben reicher macht« wunderschöne und bewegende Alltagsmomente schildern, die Mut machen und zum Schmunzeln verleiten. Beruhigter kann man eine Zeitung nach der Lektüre nicht zur Seite legen.


					
					
						
							Chrysanthemen in der Oper

						
						Zweifellos kann nicht jede Geschichte ein gutes Ende nehmen, aber viele Dinge entwickeln sich im Verlauf oft besser, als man denkt. Leider kommt der positive Ausgang einer Geschichte nur selten zur Sprache. Berichten Sie sich also am besten selbst: Wenn Sie eine schlechte Nachricht oder eine drohende negative Entwicklung innerlich aufwühlt und sehr bewegt, schauen Sie ein paar Wochen später, was sich seitdem ereignet hat und wie die Geschichte weiterging. Erkundigen Sie sich bei anderen oder recherchieren Sie im Netz. In den meisten Fällen werden Sie überrascht sein: Vieles kam gar nicht so schlimm wie prophezeit, entweder, weil die Berichterstattung übertrieben war oder Menschen Lösungen für das Problem fanden. Jede drohende Entwicklung bringt Dinge in Bewegung und setzt neben Befürchtungen auch viel Positives in Gang. Es sind jene Bestandteile der Erzählungen, die in den Medien zumeist fehlen und die wir heutzutage (leider) in Eigenarbeit ergänzen müssen. Aber die Bemühungen lohnen sich. Sie machen die Geschichten der Welt vollständig und kohärent und stimmen uns dadurch wieder zuversichtlich.

						Darüber hinaus möchte ich Sie ermuntern, auch den eigenen Geschichten, die Sie anderen von sich erzählen, ein gutes Ende zu geben. Auch unsere Mitmenschen haben das Bedürfnis nach dem guten Ende einer schlechten Geschichte. Wenn Sie anderen davon berichteten, was Ihnen Unschönes widerfuhr, vielleicht ein Unfall, eine Erkrankung oder ein heftiger Ehestreit, können Sie davon ausgehen, dass sich Ihre Freunde und Bekannten Sorgen machen. Wenn sich die Situation beruhigt hat, sollten Sie ihnen deshalb die schöne Mitteilung machen, dass alles auf dem Weg zum Guten ist. Erzählen Sie, was Sie erreicht haben oder was Ihnen an Teilerfolgen geglückt ist. Das wird auch Ihren Freunden und Bekannten helfen, positiv mit der Angelegenheit abzuschließen.

						Ich selbst habe es mir als Arzt angewöhnt, jedem Klienten oder Patienten, der mich wegen einer persönlichen Krise aufsucht, das Therapiegespräch mit etwas Positivem zu beenden. Einem Bühnenmusiker, der mich zu Beginn der Corona-Pandemie wegen Schlafstörungen aufgrund finanzieller Ängste aufsuchte, erzählte ich die folgende (wahre) Geschichte, die ich zufällig und glücklicherweise kurz zuvor gelesen hatte: In einem Opernhaus Barcelonas spielten im Juni 2020 vier Musiker Puccinis »Crisantemi«. Da die Künstler nicht vor leerem Auditorium spielen wollten, schmückten sie den Saal mit 2292 Zimmerpflanzen (vermutlich waren auch ein paar Chrysanthemen darunter). Auf jedem Platz »saß« also ein Pflanzenkübel statt eines Menschen. Die Pflanzen, jede mit einer persönlichen Notiz versehen, spendeten die Musiker anschließend an die Pflegenden im Gesundheitsbereich als Zeichen ihres Danks für ihren Einsatz während der Pandemie.153 Eine schöne Geschichte! Sie allein konnte die Angst meines Klienten natürlich nicht vollständig beseitigen, aber sie machte seinen Geist wieder empfänglich für einen positiven Gedanken. Ich erinnere mich noch, wie er nach der Geschichte den Blick hob, lächelte und plötzlich sagte: »Irgendwie geht es dann doch immer weiter.«

						Bei konstruktiven Geschichten geht es nicht darum, die Welt rosarot zu färben, wenn sie gerade grau ist. Aber allem Schlimmen wohnt zumeist auch etwas Gutes inne. Und diese Aspekte sind Teil der Geschichte, selbst derer, die von Traurigkeit und Schmerz handelt. Denken Sie wieder an die Märchen, die Sie Ihren Kindern vorlasen oder immer noch vorlesen. Sogar negative Wendungen werden verdaubar, wenn das Gute einen Raum bekommt. Das macht Geschichten komplett, wir können sie besser verstehen und einordnen. Poetisch ausgedrückt: Nicht jede Geschichte des Lebens ist ein Gedicht, aber vieles wird leichter, wenn wir uns einen Reim daraus machen können.

					
					
						
							Informieren statt schockieren

						
						In Deutschland vergeht aktuell kein Tag, an dem verschiedene Medien in unserem Land nicht vor irgendeinem Abschwung warnen und sich dabei gegenseitig in ihrem verbalen Pessimismus überbieten. Der Schriftsteller Thomas Brussig schreibt in seinem Buch Meine Apokalypsen von einer »Fleischtheken-Mentalität«, ganz gemäß dem altbekannten Spruch »Darf’s noch ein bisschen mehr sein?«.154 Wissenschaftlich lässt sich diese Wahrnehmung bestätigen: Vor mehr als zehn Jahren untersuchte der Statistikprofessor Walter Krämer von der Universität Dortmund mit seinen Studenten negative Nachrichten in den europäischen Tageszeitungen. Deutschland schloss dabei besonders schwarzmalerisch ab. In der Frankfurter Allgemeinen Zeitung fanden sich bis zu viermal so viel negative Begriffe wie im französischen Figaro oder im britischen Guardian.155

						Manche medialen Darstellungen sind deswegen so verzerrt, weil heute deutlich mehr journalistische Anstrengungen als früher unternommen werden müssen, um die Aufmerksamkeit der Leser, Hörer und Zuschauer zu gewinnen und zu halten. Die Jagd nach Kunden verhindert jedoch vielfach eine sachgerechte Berichterstattung. Letztlich erweisen sich viele Medien damit einen Bärendienst: Wenn sie offensichtlich ein anderes Ziel verfolgen als die neutrale Berichterstattung, wächst das Misstrauen in der Bevölkerung, und die Menschen tendieren im Laufe der Zeit dazu, sich zurückzuziehen.156 Es ist daher wünschenswert, dass Medien grundsätzlich wieder stärker ihre Rolle als neutrale Informationsvermittler wahrnehmen. Ein erster Schritt in diese Richtung wäre, nicht alle Kleinigkeiten und Banalitäten um jeden Preis zu übersteigern und größer zu machen, als sie sind. Nachrichten sollten informieren und nicht schockieren.

						Glücklicherweise kann ich diesen Abschnitt positiv beschließen. In Deutschland verfügen wir nach wie vor über einen sehr gewissenhaften Journalismus, gerade im internationalen Vergleich. Darüber hinaus ist selbst in unserem Land ein Trend zu beobachten, wieder konstruktiver und weniger sensationsheischend zu berichten. Das ist zu begrüßen, denn eine lösungsorientierte Berichterstattung wirkt nicht nur emotional entlastend, sondern erhöht auch die Zuversicht bei den Medienkonsumenten. Manche Studien weisen sogar darauf hin, dass konstruktive Berichterstattung das allgemeine politische und gesellschaftliche Engagement verstärken kann.157 Vielleicht hat deswegen die Tagesschau kürzlich entschieden, innerhalb ihrer knapp bemessenen Viertelstunde lösungsorientierter zu berichten.158 Das sind doch mal wirklich gute Nachrichten!

					
					
						
							Positivität statt naivem positivem Denken

						
						
							»Da es förderlich für die Gesundheit ist, habe ich beschlossen, glücklich zu sein.«

							Voltaire

						

						Können wir lernen, Positives in der Welt besser zu erkennen und zu erzeugen, wenn schon kaum jemand darüber berichtet? In dem Zitat des großen französischen Philosophen schwingt natürlich eine gehörige Portion Ironie mit, aber etwa ab der Mitte des 19. Jahrhunderts nahm in Nordamerika tatsächlich eine skurrile Bewegung ihren Anfang, die sich Positives Denken (think positive) nannte und solche Überzeugungen propagierte. Im Verlauf der nächsten 100 Jahre schwappte diese Welle auch über Europa. Eine der Kernbotschaften der Bewegung lautete, dass man durch das gebetsmühlenartige Wiederholen selbstbestärkender Mantras lernen könne, optimistischer zu denken. Ein weiteres Kennzeichen war das Unterdrücken negativer Gefühle um jeden Preis. Als Folge dieser und anderer Regeln im Umgang mit Negativität, so die Idee, würden sich Glück, Erfolg und Gesundheit einstellen.159

						Es wundert nicht, dass diese Theorie wissenschaftlich nie belegt werden konnte. Darüber hinaus deckt sie sich nicht mit der therapeutischen Erfahrung. Es wäre schön, wenn es so einfach wäre. Zwar können Mantras in wenigen Ausnahmefällen zu einer kurzfristigen Verbesserung der Stimmung beitragen. Aber sie haben keine anhaltende förderliche Auswirkung auf unsere psychische Verfassung, geschweige denn die allgemeine Gesundheit. Im Gegenteil, bei Menschen mit geringem Selbstwertgefühl führen selbstbestärkende Aussagen langfristig eher zu einer Verschlechterung des Wohlbefindens und der Stimmung, erst recht, wenn sie sich die Welt anders einreden, als sie sie wahrnehmen und im Herzen empfinden.160 Die Unterdrückung negativer Emotionen strengt an und gelingt umso schwerer, je stärker wir sie spüren. Und selbst wenn wir sie zwischenzeitlich beiseiteschieben, heißt das nicht, dass sie verschwinden. Darf eine Emotion nicht heraus, weil wir sie nicht zulassen und mit aller Kraft unterdrücken, richtet sie sich eben irgendwann nach innen und kann Unruhe, Nervosität, Reizdarmbeschwerden, Kopfschmerzen oder Schlafstörungen verursachen.

						Anders verhält es sich mit echter Positivität. Mit dem Begriff ist eine Grundhaltung gemeint, schlechte Umstände annehmen zu können und sich dennoch immer wieder auf das Gute einzulassen. Das Negative wird weder geleugnet noch unterdrückt, denn Gefühle von Unsicherheit, Angst oder Wut haben ihren Sinn. Aus diesem Grund redet man sich die Welt nicht schöner, als sie ist. Aber trotz alledem bewahrt man sich die Wahrnehmung für die schönen Dinge im Leben und richtet die eigene Aufmerksamkeit auf die Möglichkeiten, die sich selbst hinter belastenden Umständen verbergen. Einfach ausgedrückt: Das Schlechte behält seinen Platz, aber das Gute gibt die Richtung vor. Eine positive Grundhaltung unterstützt unser mentales Immunsystem zuverlässig im täglichen Abwehrkampf gegen schlechte Einflüsse. Im nächsten Abschnitt erfahren Sie, wie eine gesunde Aufmerksamkeitslenkung uns dabei unterstützen kann.

					
					
						
							Eine Sache der Aufmerksamkeit

						
						
							»Deine Aufmerksamkeit bestimmt deine Realität.«

							Qi Gonn Jinn, Jedi-Meister

						

						Wenn es nach meinem kleinen Sohn geht, können wir alles Wesentliche für das Leben aus Star Wars lernen. Und in der Tat gehen mir an dieser Stelle gerade die Gegenargumente aus. Der Satz des Jedi-Meisters trifft ins Schwarze! Die Aufmerksamkeit organisiert unsere Gedanken und Gefühle, sie schafft unsere Realität. Wir können zwar weniger gut beeinflussen, was sich in der Welt ereignet, aber wir können bestimmen, worauf wir unsere Aufmerksamkeit richten. In meinem Buch Kopf frei! schrieb ich bereits darüber, wie uns das beim klaren Denken und konzentrierten Arbeiten helfen kann. Hier geht es um etwas anderes: Eine sorgsame Aufmerksamkeitssteuerung verhilft uns zu einer positiveren Art der Wahrnehmung unserer Welt, zu einer gehobenen Stimmung und zu mehr Handlungsmotivation.

						Das Gute zu erkennen, fällt uns oft nicht leicht, denn die negative Wahrnehmung eines winzigen störenden Details kann alles andere überstrahlen. Das ist in Experimenten mehrfach nachgewiesen worden.161 Wenn wir jedoch lernen, den Fokus auf das Gute und das Mögliche statt überwiegend auf das Schlechte und Hoffnungslose zu legen, können wir unsere subjektive Realität verbessern, ohne dass sich die objektive Welt dabei grundlegend ändern muss. »Unsere« Welt wird besser, indem wir sie anders wahrnehmen!

						Sie können das mit kleinen Übungen selbst praktizieren. Ich habe nachfolgend bewusst einfache Beispiele gewählt, denn »normale« Alltagssituationen bieten ein geeigneteres Trainingsfeld für solche Wahrnehmungsübungen als extreme Krisen.

							Suchen Sie in einer Menschenmenge, zum Beispiel im Bus oder im Einkaufszentrum, aus mehreren Gesichtern das fröhlichste heraus. Überlegen Sie sich nach einem Essen im Restaurant, was daran besonders gut geschmeckt hat. Erinnern Sie sich nach der Zeitungslektüre, was Sie Gutes aus einem Artikel für sich herausziehen konnten. Selektieren Sie also das Schöne, das Ihrer Wahrnehmung im Alltag entgeht, die für gewöhnlich auf das Ungute, das nicht Gelungene, das Drohende und das Schlechte gerichtet ist. Das sorgt für eine ausgeglichenere Wahrnehmungsbilanz im Gehirn.

	Wenn Sie durch einen Kommentar eines Freundes oder einer Freundin verletzt wurden, denken Sie an die vielen guten Gespräche, die Sie in den Wochen zuvor miteinander hatten. Überlegen Sie sich, warum und wofür Sie die Person mögen. Die Reflexion macht die Angelegenheit nicht unvergessen, aber positive Gegengewichte bringen Ihre Bewertung wieder ins Lot und lindern den Schmerz. In dieser Balance wird es Ihnen zudem besser gelingen, auf ihn oder sie zuzugehen, um die Angelegenheit aus der Welt zu schaffen.

	Wenn Ihnen ein Arbeitstag voller Stress bevorsteht oder Sie bereits mittendrin sind, überlegen Sie sich, worauf Sie sich am Abend freuen dürfen, und stellen Sie sich die Situation bildlich möglichst genau vor. Die Freude auf den Abend wird Sie motivieren, den Vormittag besser durchzustehen. Auch hier handelt es sich um eine Wahrnehmungsübung, bei der das Positive eine leichte Unterstützung erfährt, damit es vom Negativen nicht überstrahlt wird.




						Denken Sie sich weitere Wahrnehmungsübungen aus, probieren Sie sie aus – und haben Sie etwas Geduld. Mitunter braucht es ein paar Monate, bis es gelingt, das Gute »automatischer« in seiner unmittelbaren Umgebung zu sehen und zu fühlen. Aber bleiben Sie unbedingt dran, denn je öfter Sie es versuchen, desto leichter wird es Ihnen fallen.

						In der Verhaltenstherapie nutzen wir für einen ähnlichen Zweck das Konzept der Cognitive Bias Modification (CBM).162 Dabei lernt man, gedankliche Verzerrungen zu korrigieren, Perspektiven zu wechseln und seine Aufmerksamkeit auf Chancen und Möglichkeiten zu lenken. Diese Verfahren können sehr erfolgreich sein. Eine aktuelle Metaanalyse wertete mehrere Studien mit insgesamt fast 10000 Personen aus, die CBM nutzten. Die Effekte waren zwar moderat, fielen aber eindeutig aus: Durch regelmäßige Übungen können Menschen lernen, ihre Aufmerksamkeit umzulenken und Positives fortan besser wahrzunehmen.163 Weitere Arbeiten zeigen, dass sich dadurch die Lebensqualität signifikant verbessert.164

						Ich selbst nutze die Aufmerksamkeitslenkung übrigens auch. Wenn ich als Arzt ein gesundheitliches Problem meiner Klienten nicht vollständig lösen kann (zum Beispiel bei einer unheilbaren neurologischen oder psychischen Erkrankung), richte ich die Aufmerksamkeit rasch auf diejenigen Dinge, die ich ihnen zumindest unterstützend anbieten kann. So sind etwa Menschen, die ich über eine beginnende Demenz aufklären muss, sehr dankbar und entlastet, wenn ich davon erzähle, welche Hilfsangebote sie in Anspruch nehmen können, wer ihnen begleitend zur Seite steht und durch welche Faktoren sie den fortschreitenden Gedächtnisverlust möglicherweise verlangsamen können. Bleibt mein Fokus stattdessen auf dem Negativen, übersehe ich diese Möglichkeiten und bin ihnen kaum eine Hilfe.

						Die Aufmerksamkeitsumlenkung auf das »dennoch Mögliche« fällt oftmals schwer, gelingt aber. Entsprechend wichtig ist es, die Wahrnehmung für Positives immer wieder neu zu schärfen und zu kommunizieren. Optionen, die das Leben leichter machen, gibt es nahezu immer. »Die Welt ist mehr Nichtkrise als Krise«, stellte der Philosoph Odo Marquard fest.165 Aber wahrnehmen können wir das Gute nur, wenn wir bereit sind, aufmerksam hinzuschauen.

					
					
						
							Das Gute sehen

						
						In der Klimadiskussion hören und lesen wir derzeit nahezu ausschließlich von nicht erreichten Zielen, drohenden Deadlines und unmittelbar bevorstehenden Kipppunkten. Aus psychologischer Sicht ist diese einseitig drohende Darstellung ebenfalls ein gefährliches Emovirus, das uns mit Gefühlen von Angst, Wut oder Hoffnungslosigkeit infizieren kann. Wo soll Zuversicht entstehen, wenn der Untergang unausweichlich gilt und junge Menschen sich zur »letzten Generation« erklären? Haben Menschen erst das Gefühl, im freien Fall zu sein, kann Mut in Verzagtheit umschlagen. Die immensen ökologischen Anstrengungen, die Politik und Wirtschaft derzeit unternehmen, haben viel Gutes in Gang gesetzt. Zu langsam und zu inkonsequent, sagen die einen – besser vorsichtig und ohne zu große Kollateralschäden, sagen die anderen. Auf welche der beiden Seiten man sich auch schlagen mag, aus wissenschaftlicher Sicht steht fest: Die Ansteckung mit (Klima-)Ängsten motiviert langfristig niemanden.

						Es gibt eine Reihe verschiedener Arbeiten auf dem Gebiet der Motivationspsychologie, die auf diesen Umstand hinweisen. Recht aktuell ist die Studie des kanadischen Psychologen Steven Arnocky. In seinem Experiment bekamen 140 Erwachsene entweder positive oder negative Nachrichten zu lesen. Wer »gute« Texte gelesen hatte, war danach eher bereit, sich für eine Sache (hier Umweltschutz) einzusetzen. Wer dagegen eher »schlechte« Texte las, blieb häufiger passiv.166 Ohne die positive Erwähnung erreichter Zwischenziele und unzähliger kleiner Erfolge auf dem Weg zu einem vollständigen energiewirtschaftlichen Umbau unseres Landes wird es deswegen kaum gelingen, Menschen langfristig für dieses wichtige Ziel zu gewinnen.

						Versuchen wir es an dieser Stelle doch einmal andersherum: Im niederländischen Utrecht hat die Stadtverwaltung unlängst die Dächer von mehr als 300 Bushaltestellen begrünt und mit Blumen bepflanzt. Das lockte bereits nach kurzer Zeit eine Reihe seltener Insekten an und leistet seither einen kleinen, aber wichtigen Beitrag im Kampf gegen das Artensterben. Zudem binden die grünen Bushaltestellen den Feinstaub des Straßenverkehrs, sodass die Maßnahme auch der Atemwegsgesundheit der Bevölkerung zugutekommt.167 Die schöne Idee rettet natürlich nicht das Klima, und ihre ökologische Bedeutung als Einzelmaßnahme ist verschwindend gering. Aber die psychologische Wirkung ist riesig, denn sie signalisiert: Wir können etwas bewirken und sind auf dem richtigen Weg. So entsteht Zuversicht!

					
					
						
							Gut und schlecht im richtigen Verhältnis

						
						
							»Ein Löffel Teer verdirbt ein ganzes Fass Honig, aber ein Löffel Honig hilft keinem Fass Teer.«

							Russisches Sprichwort

						

						Wie wir im Abschnitt zur Negativitätsverzerrung bereits sahen, beeinflusst das Negative unsere Psyche deutlich stärker als das Positive.168 Deshalb kann uns ein kleines Sandkorn im Schuh mächtig drücken, wohingegen selbst großartige Dinge vergleichsweise schnell wieder in Vergessenheit geraten. Das bringt uns zu einer interessanten Frage: In welchem Verhältnis ist das schwache Gute in der Lage, das machtvolle Schlechte auszugleichen? Die Glücksforscherin Barbara Fredrickson beschrieb in einer Arbeit aus dem Jahr 2005, dass Menschen dann besonders »erblühen«, wenn die positiven und negativen Dinge in einem Verhältnis von 3:1 stehen.169

						Dieser (etwas obskuren) Berechnung widersprachen andere Wissenschaftler mehrfach,170 sodass wir hier vorsichtig bleiben sollten. Unabhängig von der konkreten Zahl trifft aber zu, dass es im Leben meist mehr gute Dinge braucht, um ein paar schlechte aufzuwiegen. Wie das Eingangszitat beschreibt: Erst unverhältnismäßig viel Honig kann ein Fass Teer schmackhaft machen (ich beziehe mich hier auf das Hörensagen).

						Machen Sie sich nun aber bitte nicht verrückt, indem Sie krampfhaft versuchen, jedes schlechte Erlebnis durch zwei, drei oder vier gute Dinge zu kompensieren. Ein gesundes Emotionsmanagement ist keine Frage der Mathematik. Erinnern wir uns an das Jawort in der Kirche: Dort nimmt der Geistliche das Treueversprechen auch nicht mit den Worten »An drei guten wie an einem schlechten Tag« ab. Nein, er formuliert es gleichberechtigt: »An guten wie an schlechten Tagen« (für eine gelingende Ehe ist das positiv genug). Entscheidend ist, sich immer wieder daran zu erinnern, dass die Wahrnehmung für das Schlechte vergleichsweise genauer und seine Wirkung auf uns machtvoller ist. Aus diesem Grund sollten wir lernen, für die guten Dinge besonders aufmerksam zu sein. »Möge diese Macht mit uns sein«, wie es wohl ein Jedi-Ritter an dieser Stelle – laut Aussage meines Sohnes – ausdrücken würde. Hiervon handelt der nächste Abschnitt.

					
					
						
							Eine faire Bilanz ziehen

						
						
							»Kummer kommt allein klar. Freude muss geteilt werden, damit sie sich entfalten kann.«

							Mark Twain

						

						Wie beschrieben ist die Unterdrückung oder Leugnung negativer Emotionen Unfug. Treibt Sie etwas Unschönes um, sollten Sie es vielmehr rauslassen. Der Begriff Emotion kommt aus dem Lateinischen und bedeutet übersetzt so viel wie »Gemütsbewegung, die herauswill«. Im Wort liegt also bereits die Bestimmung. Lassen Sie Ihre Traurigkeit oder Angst daher unbedingt zu und verleihen Sie ihnen Ausdruck. Das Entscheidende ist vielmehr, ihnen etwas Schönes und Gutes gegenüberzustellen! So reduzieren Sie eine möglicherweise einseitig verzerrte Wahrnehmung und gelangen vielmehr zu einer fairen Bilanz, die der Wirklichkeit viel gerechter wird.

						Nehmen Sie sich ein Notizbuch und schreiben Sie am Ende des Tages auf die linke Seite: Was war traurig, hat mich wütend gemacht oder mir Sorgen bereitet? Sie dürfen Negatives also durchaus wahrnehmen und »herausschreiben«. Dann notieren Sie auf die rechte Seite in gleicher Weise, was an dem Tag gut lief. Stellen Sie sich dabei die folgenden Fragen: Was war heute schön, hat mir gefallen oder mir etwas gebracht? Schöne Erlebnisse nützen nur wenig, wenn wir sie in Vergessenheit geraten lassen. Die kurze Reflexion hilft Ihren Erinnerungen auf die Sprünge. Außerdem schreiben Sie auf die gleiche Seite: Was habe ich selbst zu den schönen Erlebnissen beigetragen, sei es ein Projektabschluss, ein Gefallen oder eine gewonnene eBay-Auktion? Auch kleine Erfolge sind erinnerungswürdig. Zum Schluss beantworten Sie sich noch folgende Fragen: Auf was darf ich mich morgen freuen? Was wird morgen Schönes passieren? Selbst wenn es nur Kleinigkeiten sind: Vorfreude ist bekanntlich die schönste Freude, denn sie erzeugt im Gehirn einen Dopaminausstoß, der für das Erwartungsglück verantwortlich ist.

						Experimente konnten belegen, dass bereits zehn bis zwanzig Minuten pro Tag dieser Reflexionen ausreichen, um Unsicherheit und Angst zu reduzieren171 oder depressive Beschwerden zu lindern.172 Und nicht nur das: Die Verschriftlichung der eigenen Gedanken und Gefühle erhöht die allgemeine Zuversicht.173 Eine hochrangig publizierte Arbeit in der Zeitschrift Science konnte vor wenigen Jahren sogar den neuronalen Mechanismus hinter einer solchen emotionalen Tagesbilanz nachweisen: Wenn wir unsere Gedanken und Gefühle in Worte kleiden und uns auf diese Weise kurz mit ihnen auseinandersetzen, kommt es nachweislich zu einer Abschwächung der Aktivität in den Amygdalae und umgekehrt zu einer Steigerung der Aktivität in Hirnabschnitten, die für Stressbewältigung und konstruktives Denken verantwortlich sind.174

						Wir bauen also keine naiven Luftschlösser, wenn wir uns abends an schöne Erlebnisse des Tages erinnern oder uns auf Dinge am nächsten Tag freuen. Und wir verklären damit auch nicht die Wirklichkeit. Vielmehr sorgen wir in einer Welt, die überwiegend das Schlechte über sich selbst berichtet, dafür, das existente Gute besser wahrzunehmen. Für die Buchhalter unter Ihnen: Es geht um eine faire und saubere Bilanz zwischen positiven und negativen Positionen in Ihrer Gedächtniskalkulation. Und für die Romantiker unter Ihnen: Was in der Welt bunte Farbkleckse hinterlässt, sollten wir im Alltagsgrau nicht übersehen, sondern im Licht unserer Erinnerungen erstrahlen lassen.

					
					
						
							Quicktipp: Gute Gedanken kreisen lassen

						
						Lassen Sie Ihre guten Gedanken während der oben beschriebenen Übung ruhig ein paar Sekunden länger in Ihrem Kopf kreisen und stellen Sie sie sich dabei möglichst bildhaft vor. Auf diese Weise werden sie plastischer, das Gehirn misst ihnen eine höhere Bedeutung zu und speichert sie langfristig besser. Wenn Sie dies unmittelbar vor dem Zubettgehen tun, nehmen Sie die Bilder und Erinnerungen sogar mit in Ihren Schlaf. Den Rest macht Ihr Gehirn: Aus oberflächlichen Gedanken werden tiefe Gedächtnisspuren an das Gute.


					
					
						
							Füttern Sie den richtigen Wolf

						
						Sie sollten keinen Tag mit etwas Schlechtem beenden! Sonst kann es zu dem kommen, was wir retroaktive Interferenz nennen.175 Der Begriff stammt aus der Lernpsychologie und beschreibt einen sogenannten Überlagerungseffekt: Das zuletzt Wahrgenommene beeinflusst das zuvor Wahrgenommene. Ein negatives Gefühl am Abend beeinträchtigt rückwirkend also möglicherweise alles Gute, was sich an diesem Tag zuvor ereignet hat. Wie wir heute wissen, kann die retroaktive Interferenz sogar dazu führen, dass man positive Gedanken schneller wieder aus seinem Gedächtnis streicht. Überlegen Sie sich also gut, ob Sie den Tag wirklich mit den Tagesthemen beenden möchten. Vielleicht ist ein satirischer Roman, ein Reiseprospekt oder ein Fotoalbum die bessere Wahl. Denn wenn ein positiver Gedanke Ihren Tag abschließt, sorgt der Überlagerungseffekt dafür, dass Sie den Rest davor ebenfalls positiver mit in den Schlaf nehmen.

						Daher möchte ich dieses Kapitel ebenfalls mit etwas Gutem abschließen. Ich »füttere« Sie im Folgenden mit einer kurzen Geschichte über einen Cherokee und zwei Wölfe. Falls Sie die Parabel schon kennen, lohnt es sich dennoch, sie sich an dieser Stelle noch einmal in (positive) Erinnerung zu rufen. Sie fasst die zentrale Botschaft des Kapitels recht passend zusammen: Ein alter Cherokee sitzt mit seinem Enkel am Lagerfeuer. Der Alte sagt nach einer Weile des Schweigens: »Weißt du, wie ich mich manchmal fühle? Es ist, als ob da zwei Wölfe in meinem Herzen miteinander kämpfen würden. Einer der beiden ist rachsüchtig, aggressiv und grausam. Der andere hingegen ist liebevoll, sanft und mitfühlend.« Der Junge fragt: »Welcher der beiden wird den Kampf um dein Herz gewinnen?« Der alte Mann schaut ihn an und antwortet: »Der, den ich füttere!«

					
				
					
						Alles Wichtige auf einen Blick

					
					Die gefährlichsten Krankheitserreger infizieren nicht die Lunge, sondern unser Denken und Fühlen. Informationen verhalten sich wie Viren, die uns in Form von Kogniviren mit Gedanken beziehungsweise in Form von Emoviren mit Gefühlen anstecken können. Besonders Nachrichten und Schlagzeilen sind dabei hoch kontagiös. In einer Welt, in der wir rund um die Uhr Informationen konsumieren, ist ein gutes Nachrichten-Management unverzichtbar, um uns vor einer schweren mentalen Infektion zu schützen.

					Erkälten wir uns nicht mit dem Schlechten! Wenn wir verbessern möchten, was wir in Hirn und Herz tragen, müssen wir den Strom an Bad News und Fake News begrenzen, weil sie viel Traurigkeit, Angst und Hass transportieren, die sich in uns festsetzen und keimen können. Für einen gesundheitsbewussten Umgang mit Informationen müssen wir weder ganz auf ihren Konsum verzichten noch die Augen vor der Welt verschließen. Aber eine Überdosis an Schlechtem, die uns heute über mediale Kanäle befällt, sollten wir vermeiden. Emoviren können uns nicht nur verunsichern, sondern in schlimmeren Fällen auch psychisch krank machen. Besonders gefährdet sind wir, wenn wir bereits psychisch vorbelastet sind und unsere Fenster weit offen stehen.

					Die gute Nachricht lautet: Wir können unser mentales Immunsystem im Umgang mit Medien, Informationen und Nachrichten schützen und gleichzeitig stärken: Indem wir nur die Informationen nutzen, die wir wirklich brauchen. Indem wir keimfreie Zonen und Zeiten bewahren, um Abstand zu halten. Indem wir selbstverantwortlich entscheiden, welche Informationen teilenswert sind und welche in Quarantäne gehören. Indem wir uns durch Hintergrund und Kontext gegen Falschinformationen und Lügen immunisieren. Indem wir unsere Aufmerksamkeit auf die guten Dinge im Leben lenken und unsere Wahrnehmung hierfür schärfen. Und indem wir am Ende des Tages eine faire Bilanz ziehen und dem Negativen das Positive gegenüberstellen.

					In diesem Zusammenhang entpuppt sich Medienkompetenz einmal mehr als Selbstkompetenz: Was verdient meine Aufmerksamkeit und was nicht? Welche Konsummenge ist angemessen, um einerseits informiert zu sein, aber andererseits nicht verrückt zu werden? Letztlich muss jeder seine passende Dosis finden. In stabilen Zeiten ist sie möglicherweise höher, in Krisenzeiten oder während persönlicher Stressbelastungen vermutlich niedriger.

					Für welche tägliche persönliche Menge Nachrichten- und Informationskonsum Sie sich auch entscheiden, grundsätzlich gilt: Wir sind keine Computer, die permanent mit (schlechten) Daten aus der Welt gefüttert werden können. Wir sind empfindsame und verletzliche Wesen, deren Seelen durchlässig sind für die Welt, in der wir leben, und die aus gutem Grund wie Stimmgabeln in Schwingung versetzt werden können. Bleiben Sie also wachsam angesichts der Informationsflut und der Möglichkeit, ständig News zu konsumieren. Es ist schwierig, ein positives Leben zu führen, wenn der Geist ständig negativ infiziert wird. Halten Sie Abstand und werden Sie immunkompetent. Gießen Sie ordentlich Honig in den Teer, füttern Sie den richtigen Wolf und bleiben Sie aufmerksam – für das Gute im Leben.

				
					Kapitel 3: 
Abschalten dürfen – 
wie wir das Grübeln beenden und zur Ruhe kommen

				
					
						Das Problem und die Folgen

					
					
						
							Wo ist der Abschaltknopf?

						
						Wenn man den menschlichen Geist mit nur einem Attribut beschreiben wollte, gelänge es vermutlich am besten mit »immer aktiv«. Vorausgesetzt, Sie sind lebendig (wovon ich hier stillschweigend ausgehe), produziert Ihr Gehirn nämlich ständig irgendwelche Gedanken. Streng genommen gelingt es nur schwer, überhaupt einmal nicht zu denken. Die Anzahl unserer täglichen Gedanken war und ist bis heute Gegenstand vieler unwissenschaftlicher Behauptungen. Oft ist von 50 000 bis 70 000 die Rede, doch für diese Zahl lässt sich kein empirischer Beleg finden. Basierend auf neurophysiologischer Forschung geht man heute von etwa sechs bis sieben Gedanken pro Minute aus, wenn wir diese als bewusste Denkoperationen begreifen. Dies entspricht circa 6000 bis 7000 Gedanken während der durchschnittlichen Wachzeit eines Tages, wenn man eine mittlere Nachtruhe von sieben Stunden subtrahiert.176 Auch wenn diese Zahl nur eine grobe Annäherung an die individuelle Wirklichkeit eines einzelnen Menschen sein mag, wird klar: Das ist eine ganze Menge! Wenn Ihnen also das nächste Mal jemand sagt, Sie hätten mal wieder »nicht nachgedacht«, können Sie mit der oben genannten Zahl kontern. Zu mindestens 6000 Momenten des Tages stimmt der Vorwurf schon einmal nicht.

						Dennoch können wir auch zu viel denken. Wenn ein Gedanke auf den nächsten folgt, entsteht eine Art Gedankenwurm. In einer Studie der Queen’s University konnten Forscher durch die Messung neuronaler Zustandsveränderungen im Gehirn Hinweise dafür finden, wann ein Gedanke beginnt und wann er endet. Auf diese Weise stellten sie fest, dass sich mehrere Gedanken wie die einzelnen Segmente eines Wurms aneinanderreihen.177 So kann ein scheinbar endloser Gedankengang irgendwann den gesamten Kopf ausfüllen und wie ein Wurm durch unseren Geist kriechen und uns innerlich aufwühlen.

						Viele meiner Klienten erleben sich am Ende des Tages mental »verstopft«. Die Gedanken kreisen umher, und es gelingt ihnen nicht mehr, sie beiseitezuschieben oder loszuwerden. Auch die Wohnzimmercouch am Abend verhilft nicht zur erwünschten Zerstreuung. Stattdessen nehmen sie ihr Kopfkino mit ins Bett, wo es sie um ihren verdienten Schlaf bringt. Diese Entwicklung ist Ausdruck einer Zeit, in der unser Geist hyperproduktiv ist: Der Tag ist ein ständiges Planen, Hinterfragen, Hineinspüren, Reflektieren, Vergleichen, Bewerten, Prüfen, Entscheiden, Zweifeln und Befürchten. Es gibt kaum eine freie Minute, an der wir nicht irgendetwas denken oder fühlen (sollen). Folglich gelingt das Abschalten immer schlechter: Jedem dritten Beschäftigten in Deutschland fällt es schwer, in der Freizeit berufliche Gedanken loszulassen.178

						Entsprechend ist der Wunsch, »den Kopf frei zu kriegen«, hoch. Die Nachfrage nach Abschalthilfen ist riesig, und die Bereitschaft ist hoch, an außergewöhnliche Orte zu reisen und unkonventionelle Methoden auszuprobieren. In manchen bayerischen Klöstern bekommt man auf absehbare Zeit kaum noch einen freien Platz in einem Schweigeseminar. Auch die Anzahl der Ratgeber und Selbsthilfebücher zu dem Thema wächst unaufhörlich. Der Bedarf ist offensichtlich also da. Nicht zu Unrecht, denn die Fähigkeit, abschalten zu können, ist eine durchaus effektive Technik im Umgang mit Stress. Die Psychologin Sabine Sonnentag von der Universität Mannheim hat in mehreren Studien zeigen können, dass Menschen, denen dies zuverlässig gelingt, insgesamt mit ihrer Arbeit und ihrem Leben zufriedener sind.179 Aber wo ist der Abschaltknopf?

					
					
						
							Gedachte Welten

						
						Zunächst kann ich uns allen ein großes Kompliment aussprechen: Wir Menschen verfügen über die einzigartige Fähigkeit, gedachte Welten zu erschaffen und uns mit allen unseren Sinnen in diese hineinzuversetzen. Soweit wir wissen, reicht uns auf unserem Planeten hier niemand das Wasser. So können wir vom Urlaub träumen, uns in einen spannenden Kinofilm versenken, oder eine Wohnung in Gedanken komplett neu einrichten. Aus demselben Grund können wir aber auch rasend werden vor Eifersucht, weil wir uns den Fehltritt unseres Partners gedanklich vorstellen, oder wir geraten in Angst, weil wir uns in eine bedrohliche Situation hineindenken, von der uns jemand berichtet. Unsere Vorstellungen können dabei so plastisch werden, dass sich die gedachte Welt lebendig anfühlt. Sicher erinnern Sie sich an einen fesselnden Kriminalroman, in den Sie regelrecht hineingesogen wurden – als hätten Sie die Geschichte selbst erlebt. Sie waren mittendrin statt nur dabei.

						Anschaulich wird diese Fähigkeit zur Erschaffung mentaler Realitäten im Science-Fiction-Film Surrogates – Mein zweites Ich mit Bruce Willis in der Hauptrolle: Die Menschen des Jahres 2054 haben dank verschiedener Technologien die Fähigkeit, in gedachte Welten zu versinken, so perfektioniert, dass sie diese nicht mehr verlassen wollen. Sie führen nicht einmal mehr ein reales Alltagsleben. Humanoide Roboter erledigen als ihre Vertreter (Surrogates) das irdische Leben für sie. Sie arbeiten, fahren Taxi und kaufen ein, während ihre menschlichen Hosts isoliert in den Schlafkammern verwahrloster Wohnungen liegen und nichts anderes tun, als ihre Surrogate mental zu steuern. Die Menschen erleben ihre Welt also nur noch im Geist und haben den körperlichen Bezug zur Realität vollständig aufgegeben.180 Ich will die weitere Handlung hier nicht spoilern, aber so viel sei gesagt: Am Ende ist man froh, dass es sich nur um eine dystopische Geschichte handelt. Zugleich zeigt sie eindrucksvoll, was passieren kann, wenn wir unsere Gedankenwelt nicht mehr verlassen können (oder wollen).

						Kehren wir von dieser Dystopie zurück in den Alltag. Prinzipiell ist es hilfreich, sich in gedachte Welten vertiefen zu können, etwa weil wir nur so träumen und planen können, aber auch unsere Mitmenschen besser verstehen und mit ihnen mitfühlen, wenn sie uns etwas erzählen. Problematisch wird es dann, wenn wir die gedachte Welt nur schwer wieder verlassen können. Möglicherweise halten wir an unguten Gedanken fest, obwohl die wahren Verhältnisse nicht so schlimm sind.

						Die folgende Geschichte veranschaulicht dies: Zwei Mönche gingen eine Straße entlang und erreichten ein Flussufer, an dem eine junge Frau stand, die es nicht wagte, den Fluss allein zu überqueren. Einer der Mönche trat zu ihr und bot ihr an, sie auf seinen Schultern auf die andere Seite zu tragen. Die Frau war einverstanden, und so geschah es. Als sie die andere Seite erreichten, dankte sie dem Mönch, und beide gingen ihrer Wege. Nachdem sie ein paar Schritte gegangen waren, fragte der zweite Mönch: »Wie konntest du das tun? Du bist ein Mönch, der das nicht darf. Du solltest keine Frauen auf deinen Schultern herumtragen.« Darauf antwortete der hilfsbereite Mönch: »Oh, du trägst die Frau anscheinend immer noch? Ich habe sie längst abgesetzt, als wir das Ufer erreichten.«

					
					
						
							Ständiger Denkverkehr

						
						Dass wir eine beeindruckende geistige Vorstellungskraft haben und gedachte Welten erschaffen können, ist angesichts unserer Anatomie kein Wunder. Unser Gehirn ist dafür prädestiniert, ein Minimum an Realität wahrzunehmen, aber ein Maximum an eigenen Gedanken und Bewertungen zu produzieren.

						Blicken wir dafür kurz auf die Millionen von Nervenfasern in unserem Gehirn: Für die Auseinandersetzung mit der Umwelt nutzt unser zentrales Nervensystem Projektionsfasern. Wir können sie uns wie breite Datenautobahnen vorstellen. Auf afferenten Bahnen bekommt das Gehirn Signale aus der Umwelt und dem eigenen Körper. Auf efferenten Bahnen gibt unser Gehirn wieder Signale an Organe und Muskulatur zurück, damit wir entsprechend reagieren oder handeln. Darüber hinaus gibt es die Assoziationsfasern. Sie entsprechen im Verkehrsnetz vielen kleineren Straßen und dienen dem Austausch und der gehirninternen Verarbeitung der Informationen. Auf ihnen werden die Informationen hin- und hergeschickt, um sie nach bestimmten Gesichtspunkten zu bewerten, mit Erinnerungen zu verknüpfen, mit Erfahrungen abzugleichen und mit Gefühlen zu versehen.181 Anatomisch ist unser Gehirn also bestens dafür ausgelegt, sich lange und ausgiebig mit Informationen zu beschäftigen. Interessant ist nun, dass beide Faserarten ein höchst unausgewogenes Verhältnis besitzen: Auf eine Autobahn kommen mindestens zehn kleine Straßen! Es findet folglich viel mehr interne Reizverarbeitung statt als externe Kommunikation mit der Umwelt. Auf den kleinen Straßen fließt der Verkehr selbst dann noch weiter, wenn er auf den großen Autobahnen längst nachgelassen hat.

						Das Gehirn beschäftigt sich also mehr mit sich selbst als mit seiner Umwelt. Die Faseranatomie macht verständlich, warum gedachte Welten sich so leicht verselbstständigen können und warum wir uns selbst dann noch in ihnen verlieren können, wenn die Situation in der echten Welt längst eine andere ist. Es ist wie bei dem Mönch aus der Geschichte: Mental »tragen« wir im Alltag etwas mit uns herum, das wir im wahren Leben längst abgelegt haben sollten.

					
					
						
							Vorsicht vor Fusionen

						
						Gedachte Welten können so lebensecht auf uns wirken, dass wir sie mit der Wirklichkeit verwechseln. Man spricht von einer Fusion, wenn wir mit der imaginierten Wirklichkeit quasi verschmelzen. Das Gedachte, das Vorgestellte, das Eingebildete oder das Erwartete wird zu einer so machtvollen inneren Wahrheit, dass es nicht mehr gelingt, sich davon zu distanzieren. Das kann im wirklichen Leben zu absonderlichem Verhalten führen.

						Vermutlich kennen Sie die berühmte »Geschichte mit dem Hammer« des österreichischen Kommunikationswissenschaftlers Paul Watzlawick aus dessen Buch Anleitung zum Unglücklichsein.182 Die Anekdote beschreibt dieses Phänomen sehr anschaulich: »Herr A. möchte bei seinem Nachbarn einen Hammer ausleihen, den er benötigt, um ein Bild aufzuhängen. Bald kommen ihm jedoch erste Zweifel, und er denkt sich: ›Was ist, wenn mir der Nachbar seinen Hammer gar nicht ausleihen will? Möglicherweise mag er mich gar nicht? Er hat gestern zumindest seltsam geschaut und nicht mal gegrüßt. Was bildet er sich eigentlich ein? So ein Mensch kann einem das ganze Leben vergiften. Ich bin weiß Gott nicht darauf angewiesen, dass er mir seinen blöden Hammer ausleiht. Jetzt reicht’s mir!‹ Er stürmt zum Nachbarn und schreit ihn an, als dieser die Tür öffnet: ›Sie können Ihren dämlichen Hammer behalten, Sie Rüpel!‹«

						Herr A. ist mit seiner gedachten Welt vollständig fusioniert. Seine Überzeugung, der Nachbar könnte ihm wenig wohlgesinnt sein und herablassend reagieren, wird zu einer fixen Idee, mit der Herr A. nach und nach vollständig verschmilzt. Natürlich könnte Herr A. prinzipiell mit seinen Überlegungen recht haben, aber das ist hier nicht entscheidend. Bei einer Fusion geht es vielmehr darum, dass die Grenzen zwischen gedanklichen Vorstellungen und tatsächlichen Verhältnissen verschwimmen. Die Gedanken gaukeln eine Realität vor, die faktisch gar nicht besteht. Zu Beginn mag es noch einen realen Ausgangspunkt geben, der jedoch einen fiktiven Gedanken anstößt, der wiederum einen noch fiktiveren Gedanken auslöst und so weiter. So entstehen jene Gedankenwürmer, von denen oben die Rede war. Schrittweise gleiten wir ab in eine Fantasiewelt, die mit der echten nur noch wenig zu tun hat. Das Problem von Fusionen ist, dass der Blick für alternative Realitäten verloren geht. Es könnte alles ganz anders sein, aber wir sehen es nicht. Weil alles im Kopf vorgezeichnet scheint, sind wir auch im Handeln nicht mehr frei. Wir verhalten uns so, wie es uns die gedachte Welt vorgibt.

						Fusionen sind vor allem dann belastend, wenn wir mit besonders negativen Gedanken verschmelzen, wenn etwa Misstrauen, Eifersucht oder Selbstzweifel im Kopf zu unumstößlichen Wahrheiten mutieren, die unser Handeln beeinflussen. Wer sich vorstellt, der Partner könnte fremdgehen, behandelt ihn möglicherweise so, als sei er untreu gewesen. Wer erwartet, im Vorstellungsgespräch zu enttäuschen, verkauft sich währenddesssen wahrscheinlich völlig unter Wert. Wer glaubt, im Alter einsam zu sein, rutscht im schlimmsten Fall bereits jetzt in eine depressive Stimmung. Mit anderen Worten, wenn wir mit unseren negativen Gedanken fusionieren und uns entsprechend verhalten, können diese eine neue Realität schaffen. Die Vorstellungen werden zu den viel zitierten selbsterfüllenden Prophezeiungen: Wer der Überzeugung ist, dass sein Nachbar ein Rüpel ist, und ihn auch entsprechend behandelt, wird ihn vermutlich alsbald auch so erleben.

					
					
						
							Geistiges Wiederkäuen

						
						Wenn wir aus unserer gedachten Welt nicht mehr herausfinden und die Gedanken permanent wie Würmer durch das Gehirn kriechen, spricht man von Grübeln oder auch von Overthinking (= übermäßiges Denken).

						Verzeihen Sie meine Direktheit, aber ein solches Grübeln kann dazu führen, dass wir uns benehmen wie Rindviecher: Falls Sie ein solches in Ihrem Garten halten, ist Ihnen sicher schon einmal aufgefallen, dass es sich Zeit lässt, während es Ihren Rasen frisst. Das Rind ist bekanntlich ein Wiederkäuer und verdaut das Gras mehrmals hintereinander. Es zermalmt die Halme, schluckt sie hinunter, würgt den vorverdauten Brei wieder hoch und kaut ihn erneut durch. Diese unappetitlich wirkende Fresskultur haben Biologen Rumination getauft. Diesen Begriff verwenden wir auch in der Psychologie, um das gedankliche Grübeln von Menschen zu beschreiben: Negative Gedanken werden lang und breit »durchgekaut« und anschließend für kurze Zeit »hinuntergeschluckt«, also aus dem Bewusstsein verdrängt. Wenig später »würgt« man sie wieder nach oben und setzt das geistige Kauen fort.

						Das geistige Wiederkäuen ist auf die Dauer sehr belastend, und zwar aus folgendem Grund: In den allermeisten Fällen ist unser Denken handlungsvorbereitend, das heißt, wir denken, um anschließend etwas zu tun (oder es zu lassen). Im Supermarkt denken wir über die nötigen Zutaten für ein Gericht nach, um sie anschließend zu kaufen. In einer Prüfung denken wir über das vormals Gelernte nach, um es anschließend zu Papier zu bringen. Beim Schachspiel denken wir über den nächsten Spielzug nach, um die Figur danach entsprechend zu bewegen. Genau diese Handlungsvorbereitung fällt beim Grübeln weg. Das Denken bleibt ergebnislos. Die Gedanken drehen sich nur um sich selbst. Sie sind nicht lösungsorientiert, sondern bleiben abstrakt und theoretisch. Das Denken verliert sich in absurden Details und hemmt uns auf der Verhaltensebene. Man könnte Grübeln als eine Art »kognitives Botox« bezeichnen, da es sich wie ein lähmendes Gift auswirkt (Sie sehen dabei nur leider nicht jünger aus).

						Blicken wir kurz ins Gehirn. Menschen, die zu Overthinking neigen, weisen ein überaktives Default Mode Network (DMN) auf.183 Dieses Netzwerk ist für selbstbezogenes Denken zuständig, also für Erinnerungen an die eigene Vergangenheit, die Planungen für die eigene Zukunft, aber auch für die Selbstwahrnehmung. Die hohe Aktivität im DMN erklärt wahrscheinlich, warum sich unser Denken so stark um uns selbst dreht. Gleichzeitig scheinen bestimmte Bereiche im Vorderlappen weniger aktiv zu sein,184 die für die Beendigung einer Handlung oder eines Gedankens zuständig sind. Dank ihnen stoppen Sie im Normalfall Ihren Spaziergang an einem Abhang, senken am Ende eines Satzes Ihre Stimme und hören auch bei einer Schüssel Chips (meistens) irgendwann auf zu essen. Ist dieses Areal dagegen beim Grübeln weniger aktiv, können bestimmte Gedankengänge schlechter beendet werden.

						Zurück auf den Rasen. Das Rind schließt seine Verdauung irgendwann erfolgreich ab. Danach blickt es Sie mit einem postkulinarisch zufriedenen Gesichtsausdruck an. Beim Menschen ist das Ruminieren dagegen ein Prozess, der kein Ende hat. Die Probleme bleiben unverdaut, und nichts geht voran, denn die Gedanken sind widersprüchlich und machen die Situation ausweglos. Aristoteles sprach in diesem Zusammenhang von aporetischem Denken. Griffiger formulierte es der amerikanische Psychologe Phil McGraw: »Grübeln ist wie Schaukeln. Man bewegt sich, kommt aber nicht von der Stelle.«

					
					
						
							Die Gefühle sind schuld

						
						Stellen wir uns die Frage, was uns heute eigentlich so viel in gedachte Welten abtauchen lässt. Im ersten Moment ist man geneigt, die üblichen Verdächtigen zu nennen: Gedanken an offene berufliche Projekte, an die Planung einer privaten Angelegenheit, vielleicht auch an eine Situation, bei der es schwerfällt, sich zwischen zwei Optionen zu entscheiden. All das kann Gedankenwürmer verursachen, die durch unseren Schädel kriechen und das Abschalten schwer machen.

						Mental noch stärker beschäftigen uns jedoch soziale Fragen, bei denen es um zwischenmenschliche Beziehungen geht: Warum beobachtet mich meine Sitznachbarin in der U-Bahn, habe ich etwa noch Rasierschaum auf der Wange? Warum lächelt mich der Kunde im Supermarkt an, flirtet der mit mir? Derlei Fragen fokussieren darauf, wie ich auf mein Gegenüber wirke, was andere denken oder fühlen könnten und wie ich mich am besten meinen Mitmenschen gegenüber verhalte. Entscheidend ist: Sobald etwas im zwischenmenschlichen Kontakt unsere soziale Rolle oder unseren Status gefährdet, werden Gefühle wirksam – und unser Denken kommt in Fahrt. Der Sozialpsychologe William von Hippel von der Universität Queensland beschreibt in seinem Buch The Social Leap, dass mit dieser Fähigkeit vermutlich die eigentliche Gehirnentwicklung unserer Spezies in Gang kam.185 Trotzdem ist es die anstrengendste Form des Denkens, sich in andere hineinzuversetzen, komplexe Gefühle zu empfinden und sie nachfolgend irgendwie zu bewältigen. Um mit Peinlichkeit, Scham oder Reue zurechtzukommen, muss unser Gehirn weitaus mehr leisten als beim Lösungsversuch einer komplizierten mathematischen Gleichung.

						Man vermutet, dass es der psychodynamische »Zweck« des Grübelns ist, eigene Gefühle besser zu verstehen und einzuordnen, vor allem aber, sie bei Bedarf abzuschwächen. Dinge, über die wir nachdenken, können uns emotional nicht mehr so leicht überwältigen. Deswegen schauen wir uns in der Psychotherapie bei Betroffenen auch ihre zugrunde liegenden Gefühle genauer an. Bewältigen sie diese, hört in den meisten Fällen auch das Nachdenken auf. Das ist mitunter leichter gesagt als getan, denn Gefühle lassen sich nicht ohne Weiteres kontrollieren. Und dennoch ist es der effektivste Weg, dem Grübeln seine Grundlage zu entziehen.

						Natürlich bringen uns nicht alle Gefühle gleichermaßen ins Denken. Entscheidend sind die Art und die Dauer des Gefühls. In einer Untersuchung der Universität Leuven verfolgten Forscher die zeitliche Dauer von 27 akuten Gefühlszuständen und kamen zu folgenden Ergebnissen: Am kürzesten verweilte Ekel; nach durchschnittlich einer halben Stunde hatten sich die meisten davon erholt. Mitgefühl hielt circa 1 Stunde, Überraschung circa 2 Stunden. Stolz brachte es auf 3 Stunden, Entspannung auf 4 Stunden, Dankbarkeit immerhin auf 5 Stunden. Empörung hielt im Schnitt 6 Stunden an, ein partnerschaftlicher Eifersuchtsanfall dauerte sage und schreibe 15 Stunden. Akute Enttäuschungen schwächten sich erst nach 24 Stunden ab. Hassgefühle belasteten sogar durchschnittlich 60 Stunden. Einsamer Spitzenreiter war die Traurigkeit. Im Schnitt litten die Befragten nicht weniger als 120 Stunden an dem unschönen Gefühl. (Ekeln Sie sich im Alltag also lieber, statt eifersüchtig zu sein. Sie sparen eine Menge Zeit.)186

						Zusammengefasst sind es also weniger die »technischen« Dinge, die uns ins Grübeln bringen, sondern die »gemeinschaftlichen«: unsere Mitmenschen, unser sozialer Status und die Rolle, die wir in einer Gruppe einnehmen. Die unbewussten Gefühle, die diesen Aspekten zugrunde liegen, bringen uns ins Denken. Je einfacher und positiver die Gefühle sind, desto weniger stark ist ihr Einfluss. Je komplexer und negativer sie dagegen sind, desto mehr können sie uns ins Grübeln versetzen und gedanklich gefangen nehmen.

					
					
						
							Die ständige Selbstprüfung

						
						Viele unserer Wünsche, Sorgen, Hoffnungen und Ängste drehen sich um uns selbst. Für Individualgesellschaften ist typisch, dass ein Großteil des Denkens auf eine kritische Selbstbetrachtung fällt: Im Fokus stehen die Partnerschaft, der Job, die Gesundheit, die persönliche Freiheit und natürlich die Ernährung. Alles muss optimal sein, selbst die Zusammensetzung des morgendlichen Müslis, so die Werbung, sollte auf unsere persönlichen Bedürfnisse abgestimmt sein. Kurzum, bei allem, was wir tun, müssen wir uns heute stets selbst im Blick behalten. Das kann nicht nur narzisstisch versteifen, sondern auch verunsichern, da es zur Frage führt, ob das eigene Leben auch gut genug ist. Ist es okay, wie ich bin? Reicht das, was ich weiß? Genügt es, was ich tue? In einer medial transparenten Welt mit permanenten Vergleichsmöglichkeiten kann man sich da nur selten wirklich sicher sein. Gefühlt gibt es immer jemanden, dem die Sonne noch heller aus dem Hinterteil strahlt.

						Zur allgemeinen Selbstverunsicherung trägt bei, dass die Botschaften darüber, was ein gelungenes Leben ist, äußerst widersprüchlich sind und sich teilweise diametral gegenüberstehen: Einerseits wird uns gebetsmühlenartig vorgetragen, das »meiste, Beste und Größte aus dem Leben herauszuholen«, andererseits lesen und hören wir zugleich allerorten das Narrativ der »inneren Gelassenheit«. Für viele Menschen ist das verwirrend. In einem Buchladen sah ich neulich ein Buch mit der Aufschrift »Alle Ziele erreichen – Wie man in 9 Schritten alle seine Vorhaben umsetzt«. Direkt daneben lag ein Buch mit dem Titel »Die Kunst des Loslassens – in 8 Schritten Frieden finden«. Was soll da jetzt richtig sein? (Der Weg zum Loslassen scheint zumindest ein Schritt kürzer zu sein.) Eine Gesellschaft, die Selbstverwirklichung und Lockerlassen gleichermaßen propagiert, macht jedenfalls nicht gelassen, sondern lässt viele Menschen desorientiert zurück. Ein hyperaktiver Geist ist die Folge, der kaum noch zur Ruhe kommt. Übersteigertes selbstbezogenes Denken kann erschöpfen und depressiv machen.187 Wer sich zu viel um sich selbst dreht, dreht irgendwann durch.

					
					
						
							Quicktipp: Abschaltgeschichten

						
						Unter dem Titel Abschalten hat der Autor Martin Suter eine Sammlung satirischer Kurzgeschichten veröffentlicht, in denen er verzweifelte Versuche beschreibt, in der heutigen Arbeitswelt zu innerer Ruhe zu kommen.188 Sie werden lachen und sich möglicherweise an der einen oder anderen Stelle wiedererkennen (so ging es mir zumindest). In dem Büchlein finden Sie zwar keine therapeutischen Anleitungen gegen das Grübeln, aber die Geschichten können dennoch helfen. Denn sie zeigen, dass man den Abschaltknopf niemals findet, wenn man an der falschen Stelle sucht.


					
					
						
							Denkvergiftung

						
						
							»Kannst nichts ersinnen für ein krank Gemüt? Tief wurzelnd Leid aus dem Gedächtnis reuten? Die Qualen löschen, die ins Hirn geschrieben? Und mit Vergessens süßem Gegengift die Brust entledigen jener giftigen Last, die schwer das Herz bedrückt?«

						
							William Shakespeare, Macbeth, 5. Aufzug, 3. Szene

						

						Wozu führt das in unserem Kopf? Angestrengtes Denken kann das Gehirn mit bestimmten Botenstoffen überfluten, gleichsam einer »Vergiftung«: Ein Team um den Wissenschaftler Antonius Wiehler vom Paris Brain Institute fand bei einer Gruppe von Probanden heraus, dass beim intensiven Nachdenken in vorderen Bereichen des Gehirns die Konzentration von Glutamat übermäßig anstieg. Dies war wohlgemerkt nur bei anspruchsvollen Aufgaben, nicht dagegen bei geistig banalen Dingen der Fall.189 Glutamat ist ein erregender Neurotransmitter und in normaler Konzentration nicht schädlich, für die Denkfunktion ist er sogar unerlässlich. Aber zu hohe Konzentrationen können den Stoffwechsel der Nervenzellen irgendwann stören. Die Folge ist eine Abnahme der Denkqualität. Wir werden müde, können uns nicht mehr konzentrieren und machen Fehler. Gott sei Dank können wir den Hirnstoffwechsel wieder normalisieren. Kurze Denkpausen bauen das Glutamat schnell wieder ab.

						Viel gravierender wirkt sich jedoch anhaltendes Grübeln aus. Hierbei kommt es nicht nur zu einem Anstieg von Glutamat, sondern auch zu einer Reduktion von GABA in bestimmten Zellen des Hippocampus, die mit Stressverarbeitung zu tun haben.190 GABA ist die charmante Abkürzung für den Botenstoff Gamma-Aminobuttersäure, der im Gehirn verschiedene Zellfunktionen unterdrückt. Es würde an dieser Stelle zu weit gehen, GABA als Gegengift zu bezeichnen, aber wir können ihn uns in vielerlei Hinsicht als »ausgleichende« Substanz vorstellen. Was Glutamat aktiviert, kann GABA wieder hemmen.191 Beim Grübeln ergänzen sich der Anstieg von Glutamat einerseits und die Abnahme von GABA andererseits auf eine ungute Weise. Die Kombination beider Transmitterprofile trägt mit dazu bei, dass uns Overthinking mental so stark beansprucht und gegebenenfalls überlastet.

						Diese »Denkvergiftung« hat Konsequenzen:

						1. Unser Denken wird immer negativer – und zwar auf allen Zeitebenen! Wir erinnern uns stärker an die unguten Dinge aus der Vergangenheit, wir nehmen unsere gegenwärtige Welt negativer wahr und blicken pessimistischer in die Zukunft.192

						2. Die kognitive Leistungsfähigkeit nimmt ab. Das Denken wird immer ungenauer, dafür aber immer paranoider.193 Manchmal versteigen wir uns in völlig absurden Annahmen über die Welt oder unsere Mitmenschen. Wir empfinden alles gegen uns gerichtet und können Freund und Feind nur schwer unterscheiden.

						3. Es treten oft körperliche Begleitbeschwerden wie Kopfschmerzen, Schlafstörungen, Appetit- und Verdauungsstörungen auf, denn unser Denken und Fühlen ist untrennbar mit autonomen beziehungsweise vegetativen Körperfunktionen verbunden.

						Im »denkvergifteten« Zustand kann unser mentales Immunsystem schlechte Stimmungen und Ängste kaum noch abwehren. In der Kombination führt das zu einer starken psychischen Belastung oder in besonders schwer verlaufenden Fällen sogar zu Krankheit. Studien, in denen Menschen, die viel grübeln, über längere Zeiträume beobachtet wurden, zeigten deswegen auch ein statistisch erhöhtes Risiko für Betroffene, eines Tages depressiv zu werden194 oder eine Angststörung zu entwickeln.195

						Wir sehen: Unser Denkapparat kann Probleme nicht nur lösen, er kann sie leider auch erschaffen! Das Denken, das uns als so wertvolle und hilfreiche Fähigkeit im Alltag zur Verfügung steht, verkehrt seine Wirkung ins Gegenteil, wenn es überdosiert ist und sich nur noch um sich selbst dreht. Es ist, wie schon im 15. Jahrhundert der schweizerische Arzt und Naturphilosoph Paracelsus sinngemäß sagte: »Die Dosis macht das Gift.«

					
					
						
							Gedanken-Detox

						
						In der Medizin werden nach Vergiftungen mit Pflanzenschutzmitteln, Schwermetallen oder Opiaten häufig Gegengifte (Antidota) eingesetzt. Auch wenn Sie eine Schlange gebissen oder Ihr Kind aus Versehen Tollkirschen gegessen hat, kommen Antidota therapeutisch zum Einsatz und retten eventuell Leben. Sie vermindern die toxische Wirkung der giftigen Substanz, indem sie sie entweder chemisch umwandeln, von ihrem Wirkort verdrängen oder ihre Ausscheidung aus dem Körper beschleunigen. Antidota unterstützen unser Immunsystem in der Abwehr schädlicher Substanzen. Im übertragenen Sinne können wir auch unsere Gedanken entgiften, indem wir Abstand von ihnen nehmen oder sie mit »Gegengiften« behandeln, um ihre toxische Wirkung abzuschwächen oder ihre Folgen abzumildern.

						***

						Im zweiten Teil dieses Kapitels lade ich Sie zu einer »Detox-Behandlung« ein. Aber nicht unser Handy wird im Vordergrund stehen (wie beim häufig beworbenen digital detox), sondern unsere Gedanken. Ich möchte Ihnen zeigen, wie Sie mithilfe einiger Techniken ständiges Grübeln unterbrechen und sich selbst dabei auf eine gesunde Weise vergessen. Danach entführe ich Sie in die Natur und ich verrate Ihnen, warum sie eines der unterschätztesten Antidota gegen Overthinking ist. Auch einen kurzen spirituellen Ausflug werden wir unternehmen. Die Mutigen unter Ihnen lade ich anschließend ein, den größtmöglichen Denkabstand einzunehmen, den es überhaupt gibt, nämlich den zu sich selbst. Ich hoffe, Sie können sich auf diese gewagte Übung einlassen. Was das mit einer kleinen Fliege an der Wand zu tun hat, erfahren Sie ganz am Schluss. Denken Sie also am besten nicht lange nach und lesen Sie weiter. Abschalten können Sie danach!

					
				
					
						Lösungsmöglichkeiten

					
					
						
							Die Grenzen des Denkens

						
						
							»Man ist verloren, wenn man zu viel Zeit bekommt, an sich zu denken.«

							Georg Christoph Lichtenberg

						

						So sinnvoll das Denken für eine konkrete Problemlösung auch sein mag, es ist nicht immer das richtige »Instrument« für die Herausforderungen des Alltags. Unter anderem liegt das daran, dass sich trotz aller Anstrengung nicht alle Probleme kraft der eigenen Gedanken lösen lassen. Auch das permanente Nachdenken über sich selbst kann auf Dauer sehr belastend sein und verschlechtert ab einem bestimmten Zeitpunkt fast immer die Stimmung.196 Sobald es in Rumination kippt, verkehren sich die Vorteile eines gesunden Reflektierens ins Gegenteil und machen fast alle positiven Aspekte zunichte.197 Mit jedem neuen Gedankenwurm nimmt der Stress zu, und die Selbstzweifel erhöhen sich. Statt einer besseren Einsicht kommt es zu Schmerz, Überforderung und einem tiefen Eingraben in das Problem.

						Das erinnert an die folgende Geschichte: Ein Mann fiel in einem Waldstück in eine Grube. Als er sich überlegte, wie er wieder hinausgelangen könne, sah er eine Schaufel, die auf dem Boden der Grube lag. Also begann er, die Erde auszuheben und aus dem Loch zu werfen. Durch den Aushub wurde die Grube immer tiefer. Ein Spaziergänger kam vorbei und fragte ihn, was er da mache. Der Mann erzählte ihm, dass er in das Loch gefallen sei und wieder hinaus wolle. Da fragte ihn der Spaziergänger, warum er dann das Loch mit seiner Schaufel immer tiefer grabe. Darauf antwortete ihm der Mann: »Was soll ich sonst machen? Ich habe hier unten schließlich nichts anderes zur Verfügung.« Unser Denken ist wie die Schaufel aus der Geschichte. Es kann unter bestimmten Umständen wertvolle Arbeit verrichten. Aber es kann auch die Löcher vergrößern, in denen wir sitzen. Gerade bei besonders tief liegenden, unlösbaren Problemen hilft die Gedanken-Schaufel nicht. Dann ist es besser, etwas anderes zu versuchen.

					
					
						
							Quicktipp: Stellen Sie Ihr Denken infrage

						
						Wenn Sie in einer Grübelgrube sitzen, legen Sie die Schaufel beiseite und stellen Sie sich die folgenden Fragen:

						 

						
								1. Ist das Problem überhaupt durch Nachdenken lösbar? Die Frage ist äußerst wichtig, denn oft ist es besser, einfach zu handeln, statt zu denken.

							
								2. Bringt mich das Denken aktuell weiter? Auch diese Frage ist lohnend, denn mitunter ist der Zeitpunkt, sich einen Kopf zu machen, viel zu verfrüht oder bereits verstrichen.

							
								3. Sind meine Gedanken konstruktiv und lösungsorientiert? Die Frage ist die wichtigste von allen. Lautet die Antwort Nein, dann mündet jedes weiteres Denken in sinnloses Ruminieren.

							 

						Ziehen Sie nach diesen drei Fragen eine ehrliche Bilanz: Was gewinne ich, wenn ich weiterhin so angestrengt nachdenke, und welchen Preis muss ich dafür zahlen? Falls die Kosten eindeutig den Nutzen übersteigen, beenden Sie das Denken und lenken Sie sich ab.


					
					
						
							Ablenkungen können entgiften

						
						Eine der naheliegendsten Möglichkeiten, den Geist zu entgiften, ist die konsequente Ablenkung vom Problem durch die Beschäftigung mit etwas anderem. Gemeint ist hiermit nicht die kurzfristige Unterbrechung während einer wichtigen Aufgabe aufgrund irgendeiner Störung, etwa eines Anrufs oder einer Nachricht auf dem Smartphone. Diese Form einer Ablenkung ist meist wenig vorteilhaft, weil sie uns aus dem Fokus reißt. Ich habe mich in meinem Buch Kopf frei! ausgiebig damit beschäftigt. Hier ist vielmehr die selbst gesteuerte und konsequente Weglenkung der Aufmerksamkeit von einem Problem gemeint, das wir gedanklich nicht lösen können. Eine solche Ablenkung hat zum Ziel, dass der Geist sich von negativen Gedanken und Gefühlen erholt.

						Schon sehr früh in unserer Entwicklung funktioniert diese Maßnahme. Wenn Sie einen aus voller Brust schreienden Säugling im Arm halten, können Sie ihn auf eine wundersame Weise zur Ruhe bringen, indem Sie ihn mit einem spannenden neuen Spielzeug ablenken. Das Kind schaut plötzlich mit großen Augen fasziniert auf das Objekt der Begierde, und das Schreien verstummt.198 Auch wenn wir älter werden, bleibt Ablenkung eine äußerst effektive Strategie, um aufgewühlte Emotionen zu besänftigen und negative Gedanken zu stoppen, selbst wenn es nicht mehr so leicht gelingt wie in Kinderzeiten.

						Die Aufmerksamkeit bewusst wegzulenken von dem, was einen gedanklich über Gebühr beansprucht und gefangen hält – seien es Selbstzweifel, Sorgen um die Zukunft, Unsicherheitsgefühle oder Ärger –, erfüllt zwei Funktionen: Einerseits kommt es durch die Ablenkung zu einer affektiven Beruhigung, das heißt Angst und Ärger legen sich mit der Zeit. Ablenkung entzieht dem Grübeln die emotionale Grundlage. Andererseits kommt unser hyperaktiver Geist zur Ruhe. Nicht denken zu müssen, kann ein inneres Gefühl von Entspannung und Entlastung verursachen. Nach einiger Zeit steht uns der Denkapparat wieder erfrischt zur Seite, und wir tun uns mit dem Entwickeln einer Lösung leichter.

						Völlig zu Unrecht hat Ablenkung einen schlechten Ruf. Ihr haftet etwas Eskapistisches an, frei nach dem Motto: Wer sich ablenkt, flieht aus der Situation, statt sie zu lösen. Das ist Unfug! Probleme einmal bewusst auszublenden und zwischenzeitlich zu vergessen, ist äußerst sinnvoll. Dass wir das Nachdenken stoppen, macht uns nicht zu einem Vogel Strauß, der den Kopf in den Sand steckt, sondern zu jemandem, der die Schaufel aus der Hand legt, weil sie sich als ungeeignetes Werkzeug herausgestellt hat. Dadurch bekommen wir die Hände (und den Kopf) wieder frei.

						Überlegen Sie sich, was Sie im Alltag erfolgreich ablenkt, wenn Sie dem Problemdenken verhaftet sind. Obwohl Sie alle sicher aus Erfahrung bereits über geeignete Möglichkeiten verfügen, können die folgenden Maßnahmen Sie hoffentlich neu inspirieren: Viele meiner älteren Klienten nennen mir erstaunlich oft Knobelaufgaben, wie etwa Sudoku oder Schwedenrätsel. Sie sind deswegen so geeignet, weil das Denken durch eine klar umrissene und emotional neutrale Aufgabe »geführt« wird und sich kaum verselbstständigen kann. Kochen ist ebenfalls eine gute Ablenkungsmethode. Auch hier ist das Denken weitgehend durch eine Aufgabe gebunden, die zu einem gewünschten Ergebnis führt (je nach Talent, versteht sich). Dadurch unterscheiden sich die Gedankengänge fundamental von denen beim Grübeln, die per definitionem ergebnislos bleiben. Einige meiner jungen Klienten berichten mir, dass sie beim Klettern besonders gut abschalten könnten. Auch das verwundert nicht, denn egal ob beim Bouldern oder outdoor in der Bergwand: Das Fokussieren auf Grifftechnik und Körperspannung macht es unmöglich, währenddessen an Probleme in der Beziehung oder an die Masterarbeit zu denken. Vielleicht werden Sie jetzt überrascht sein, wenn ich an dieser Stelle auch das Gaming an PC oder Konsole als probate Abschaltmethode erwähne. Im besten Fall ist die Geschichte nämlich so fesselnd oder die Aufgabe so fordernd, dass Sie in die virtuelle Parallelwelt abtauchen und dabei Ihre konkreten Probleme in der echten Welt eine Zeit lang vergessen.

						Probieren Sie munter drauflos und lernen Sie weitere Möglichkeiten der bewussten Ablenkung kennen. Setzen Sie Ihrer Kreativität keine Grenzen. Erlaubt ist, was funktioniert. Gönnen Sie sich Abstand vom Denken, wenn es zu nichts führt. Mit etwas Glück können Ablenkungen darüber hinaus noch etwas anderes bewirken: Sie begünstigen glückliche Zufälle!

					
					
						
							Erweitern Sie das Sichtfeld

						
						In einem Experiment des englischen Psychologen Richard Wiseman bekamen Probanden eine Zeitung mit der Bitte vorgelegt, darin sämtliche Fotos zu zählen. Dabei wurde die Zeit gestoppt. Die meisten Teilnehmer brauchten für die Aufgabe ungefähr zwei Minuten, manche länger, weil sie noch einmal nachzählten. Der Witz an der Sache war, dass kaum einer der Probanden die folgende Überschrift auf der zweiten Seite sah: »Hören Sie auf zu zählen. Es sind 43 Fotos in dieser Zeitung.« Der starke Fokus auf das Problem hatte die meisten blind gemacht für alles um sie herum und damit auch für den einfachsten Weg zu dessen Lösung. Lediglich die Probanden mit einer sehr offenen Wahrnehmung wurden auf den hilfreichen Satz aufmerksam.199

						Natürlich ist es richtig, sich auf ein Problem zu konzentrieren, das man aus der Welt schaffen möchte. Aber manche von ihnen lassen sich eben nicht ohne Weiteres lösen, egal, wie verkrampft man über sie nachdenkt. Wenn wir es dennoch versuchen, wird unsere Wahrnehmung immer enger und unsere Gedanken spitzfindiger. Dadurch übersehen wir eine Menge an Chancen und Möglichkeiten um uns herum. Mitunter ignorieren wir so Lösungen für unsere Probleme, obwohl sie direkt vor unseren Augen liegen.

						Ablenkungen können in diesem Zusammenhang den Blick wieder weiten und das Sichtfeld vergrößern. In dem Augenblick, in dem wir von einem unlösbaren Problem ablassen und unseren Blick wieder nach links und rechts wenden, entdecken wir möglicherweise plötzlich hilfreiche Informationen, die uns ansonsten verborgen geblieben wären. Schalten Sie daher gerade bei langfristigen Problemen immer wieder zwischendurch ab, richten den Blick zur Seite und lassen sich inspirieren. Vielleicht liegt die Problemlösung bereits vor Ihrer Nase. Noch besser ist es, Sie blicken nach oben. Im nächsten Abschnitt erfahren Sie, warum.

					
					
						
							Entdecken Sie Kairos

						
						Ich möchte Ihnen eine Erzählung ans Herz legen. Sie könnte Sie motivieren, künftig öfter in den Himmel zu schauen, selbst wenn ein paar Probleme auf dem Boden vor Ihnen liegen:

						In der griechischen Mythologie gibt es die Figur des Kairos, der als göttlicher Ausdruck für den günstigen Augenblick steht. Die alten Griechen glaubten, dass Kairos immer wieder überraschend am Himmel über die Köpfe der Menschen hinwegflog. Vielleicht liegt es an seiner hohen Fluggeschwindigkeit, dass es nur wenige Künstler schafften, ihn auf einer Leinwand zu verewigen, aber Gott sei Dank existiert im Museum der Antike in Turin noch eine Marmorrelief von Kairos, dessen Darstellung auf eine Bronzeplastik des berühmten griechischen Bildhauers Lysippos aus dem 4. Jahrhundert v.Chr. zurückgeht. Dort ist Kairos als Jüngling mit Flügeln an Schultern und Fersen sowie einer Haarlocke in der Stirn und einem kahlen Hinterkopf dargestellt. Sein fabelhaftes Aussehen hatte folgende Bedeutung: Wenn der holde Jüngling anflog und man rechtzeitig nach oben sah, konnte man ihn an jener Haarlocke zu sich heranziehen. Dann erfüllte sich ein Wunsch, oder es ergab sich eine einzigartige Möglichkeit (hierauf beruht die berühmte Redensart »eine Gelegenheit beim Schopf packen«). Wer jedoch seinen Kopf hängen ließ, zum Beispiel weil er mit Sorgen und Grübeln beschäftigt war, lief Gefahr, Kairos zu übersehen. War er vorübergeflogen, war es zu spät, denn an seinem kahlen Hinterkopf war er nicht zu fassen. Notgedrungen musste man auf eine neue Chance warten.

						Die Geschichte von Kairos betont, wie wichtig die Blickrichtung im Leben sein kann: Wer zu viel denkt und grübelt, schaut in der Regel nach unten auf seine Probleme und nimmt irgendwann kaum noch etwas anderes wahr. So übersehen wir möglicherweise offenkundige Lösungen oder Hilfestellungen, wie wir am Beispiel der Zeitungsstudie sahen. Andere Arbeiten zeigen zudem, dass mit zunehmendem Grübeln die Neugierde nachlässt.200 Das wiederum hat zur Folge, dass wir uns durch die Umwelt weniger inspirieren und stimulieren lassen.201 Kein Wunder also, dass uns mit geneigtem Blick viele gute Chancen entgehen: Kairos fliegt oberhalb des eingeschränkten Sichtfeldes und bleibt für Grübler unentdeckt. Beenden Sie daher das fokussierte Problemdenken, wenn Sie nicht weiterkommen, und öffnen Sie sich der Welt. Schauen Sie zur Seite und ab und zu nach oben – vielleicht entdecken Sie Kairos. Haben Sie Vertrauen, er fliegt stets aufs Neue über den Himmel. Sobald Sie ihn erspähen, müssen Sie ihn nur noch am Schopf packen und zu sich herunterziehen.

					
					
						
							Lassen Sie es fließen

						
						Als junger Assistenzarzt in der stationären Versorgung psychiatrischer Patienten machte ich immer wieder eine erstaunliche Entdeckung: Die Patienten, die ich für eine Untersuchung oder ein Psychotherapiegespräch aus der benachbarten Ergo- und Beschäftigungstherapie abholte, machten fast immer einen entspannten Eindruck. Litten sie am Morgen während der Visite noch unter Anspannung und quälenden Gedanken, so waren sie nach dem Vormittag beim gemeinsamen oder alleinigen Handwerken, Basteln oder Malen zu innerlicher Ruhe gekommen. Die Sorgen hatten sich gelegt, und ich wurde mit einem Lächeln begrüßt (was einem als Psychiater nicht regelmäßig passiert). Was war geschehen?

						Meine Patienten hatten sich manuell betätigt und waren in ihrer Tätigkeit vollends »aufgegangen«. Dabei hatten sich ihre Gefühle und Gedanken beruhigt, und ihre Stimmung hatte sich aufgehellt. Sie hatten einen Zustand erlebt, den wir Flow nennen. Sicher ist Ihnen der Begriff bereits bekannt: Im Flow versinken wir in einer Aktivität, die uns geistig vollständig »absorbiert«. Meist erreichen wir diesen Zustand, wenn ein handwerkliches oder körperliches Tun uns mittelgradig fordert. Es ist weder zu einfach noch überfordernd. Wir »fummeln« mit den Händen vor uns hin und versinken völlig in der Angelegenheit. Alles drum herum scheint vergessen. Beim Wandern, bei der Gartenarbeit, beim Reparieren des Motorrads und sogar beim Videospielen202 können Sie in den Flow kommen. Ich bin sicher, Sie haben den wohltuenden Zustand des Fließens selbst schon einmal erlebt. Dabei werden nicht nur Gefühle besänftigt, auch das Kopfkino kommt zur Ruhe. Sogar die inneren Bedürfnisse schweigen. So sind Hunger und Müdigkeit oft wie verflogen. Das kann sehr entlastend sein, denn alles, was uns sonst emotional und gedanklich umtreibt und bis vor Kurzem noch wichtig erschien, ist plötzlich irrelevant.

						Zum ersten Mal beschrieb der ungarische Psychologe Mihály Csíkszentmihályi in den 1970er-Jahren den Flow-Zustand.203 Seither haben zahlreiche Bücher das Phänomen beschrieben, und bis heute ist es sowohl Forschungsgegenstand als auch therapeutischer Bestandteil der Positiven Psychologie. Es mag seiner inflationären Verbreitung geschuldet sein, dass das Konzept in den letzten 20 Jahren eine Bedeutungsveränderung erfahren hat, die dem ursprünglichen Verständnis in manchen Teilen zuwiderläuft. Flow wird heute oft fälschlicherweise als Technik zum geistigen Leistungserhalt oder gar zur Steigerung der mentalen Performance beworben. Jedoch hat der Flow nicht primär den Zweck einer Arbeitsoptimierung oder Effizienzsteigerung. Flow ermöglicht in erster Linie die geistige Vertiefung in eine Sache, ohne ständig die Aufmerksamkeit hin und her schalten oder angestrengt über ein Problem grübeln zu müssen. Wer im Flow ist, ist stattdessen vollständig in genau eine Sache eingetaucht. Kurzfristig mögen andere Gedanken anfluten, doch sie fließen sofort wieder ab.

						Beim echten Flow steht das aktive Tun im Vordergrund, nicht der passive Konsum. Das Schauen von YouTube-Videos oder das Lesen von Newsfeeds versetzen uns deswegen nicht wirklich in einen Flow, das Abschleifen eines Tisches oder Streichen eines Zauns dagegen schon eher. Unser Denken wird durch motorisches Tun auf eine besondere Weise gebunden und in Schranken gehalten. Dadurch gelingt der Denkstopp im Flow, etwa wenn wir wandern, musizieren oder basteln, viel besser, als wenn wir »nur« fernsehen. Machen ist ein sehr wirksames Gegengift zum Denken.

					
					
						
							Angenehme Selbstvergessenheit im Flow

						
						Im besten Fall geraten wir im Flow in einen Zustand sogenannter Selbstvergessenheit. Dabei handelt es sich nicht um Vergesslichkeit im engeren Sinn, wie das Verlegen des Haustürschlüssels oder das Verschwitzen des Hochzeitstags. Vielmehr ist gemeint, dass alle Gedanken an das Selbst für einen begrenzten Zeitraum keine Rolle mehr spielen. Das betrifft auch die eigenen Ansprüche an sich, also zum Beispiel wie ich aussehe, wie gewählt ich mich ausdrücke oder wie angemessen ich mich verhalte. Gesellschaftliche Zwänge und soziale Rollenerwartungen werden einfach losgelassen. Es gibt kein »du solltest« oder »du müsstest« mehr. Das Ego fährt herunter. Man »ist« einfach und »macht«. Das kann sehr erholsam sein!

						Schauen wir uns einmal die neuronalen Prozesse im Zustand einer solchen Selbstvergessenheit während des Flows an. Dabei ist zur Abwechslung entscheidend, was im Gehirn nicht aktiv ist: das Default Mode Network (DMN), dessen Überaktivität beim Grübeln ich Ihnen bereits weiter oben beschrieben habe. Je tiefer wir im Flow versinken, desto stärker wird das DMN heruntergefahren.204 Dadurch beruhigen sich unsere überdrehten Gedanken. Aber auch die Amygdalae (Mandelkerne) werden in ihrer Aktivität gedrosselt. Sie haben sie ebenfalls bereits kennengelernt, und wie Sie sich erinnern, sind sie maßgeblich für die Verarbeitung negativer Informationen und die Initiierung von Stress verantwortlich. Ihre Deaktivierung könnte erklären, warum wir im Flow nicht nur gedanklich zur Ruhe finden, sondern uns auch emotional wohlfühlen.205

						Bevor Sie jetzt begeistert beginnen, eine Leinwand zu bepinseln oder ein Regal zusammenzunageln, gibt es noch ein paar wichtige Voraussetzungen für ein (selbstvergessenes) Fließen:

							Die Tätigkeit sollte Ihnen unbedingt Freude machen, und Sie sollten sie freiwillig und selbstbestimmt tun. Die Steuererklärung oder die Hausaufgaben mit den Kindern fallen also schon mal raus. Besser ist eine handwerkliche Arbeit, auf die Sie richtig Lust haben.

	Die Tätigkeit sollte fordernd, aber beherrschbar sein. Optimal scheint ein mittlerer Schweregrad zu sein, also weder zu leicht noch zu schwierig. Die allererste Geigenstunde wird einen also kaum in ein virtuoses Fließen kommen lassen (die leidenden Zuhörer höchstwahrscheinlich ebenfalls nicht). Wer dagegen seit ein paar Jahren ein Instrument spielt, kann beim Musizieren eher in die Tiefe des Flows versinken.

	Die Tätigkeit sollte nach Möglichkeit nicht unterbrochen werden. Wenn Sie also, während Sie etwa basteln, die komplette Zeit telefonieren oder anderweitig durch Ihr Smartphone geistig aus Ihrem Handwerk herausgerissen werden, werden Sie kaum in Ihrem Tun versinken. Flow bedeutet volle Aufmerksamkeit am Stück!




						Leider zeigt die Erfahrung, dass man Flow-Tätigkeiten als Erstes aufzugeben bereit ist, wenn sich ängstliche und schwermütige Gedanken ausbreiten oder man glaubt, gerade den Kopf nicht dafür frei zu haben. Doch genau in solchen Momenten ist es wichtig, in den Flow zu kommen, denn genau dann ist er besonders wirksam! Lassen Sie die Flow-Tätigkeit also am besten zu einer festen Gewohnheit werden, dann müssen Sie sie in einer stressigen Situation nicht im Gehirn neu »verteidigen«. Sie gehört dann zum festen Repertoire Ihrer Freizeitgestaltung und wird auch bei Problemen nicht wegrationalisiert. Ich erinnere mich an einen Patienten, der als Hobby-Jäger an jedem Wochenende auf »Streife« ging, wie er es selbst nannte. Während der Trennungsphase von seiner Ehefrau hatte er eine schwere Darmoperation durchmachen müssen, darüber hinaus musste er in eine neue Wohnung ziehen, weil seine Frau vorerst das Haus behielt. Anfangs sei ihm wochenlang nur nach Weinen und Wehklagen zumute gewesen, wie er mir erzählte. Aber trotzdem habe er sein Hobby nicht aufgegeben. Die Stunden im Wald, die er mit der Pflege und Sicherung der Wildtierbestände verbrachte, hätten ihn immer wieder zuverlässig geistig erholt und entspannt. Für wenige Stunden habe er alles einschließlich sich selbst vergessen, und der Stress ließ nach. Die geliebte Tätigkeit brachte ihn aus allem »raus« und damit »runter«. Dass er es seit Jahren nicht anders gewohnt sei, habe ihm geholfen, die Aktivität auch in stürmischer Zeit beizubehalten.

						Also, liebe Leserin und lieber Leser: Es ist an der Zeit, sich ein Hobby zu suchen, bei dem Sie motorisch aktiv werden und geistig zur Ruhe kommen. Falls Ihnen nicht gleich etwas einfällt, probieren Sie etwas Neues aus und entdecken Sie eine Tätigkeit, die Sie vollständig absorbiert. Lassen Sie sich Zeit und versinken Sie tief – ich warte hier solange. Vergessen Sie für ein paar erholsame Momente des Tages Ihre Probleme und, wo Sie schon dabei sind, am besten auch sich selbst.

					
					
						
							Mal etwas ohne Zweck machen

						
						Die Flow-Tätigkeit darf völlig »zweckfrei« sein. Ein Bild, das Sie malen, ohne dass Sie damit im Nachgang irgendetwas beabsichtigen, hilft möglicherweise sogar besser als das Streichen eines Zimmers, das bis zum Wochenende fertig sein muss.

						Das wussten schon die antiken griechischen Philosophen. So unterschied Aristoteles die Poiesis von der Praxis.206 Mit Poiesis bezeichnete er menschliches Handeln, das auf ein bestimmtes Ergebnis ausgerichtet ist, in der Regel ein entstehendes Produkt oder ein abzuschließendes Projekt. Das poietische Tun »dient« also zu etwas und erfüllt einen klaren Zweck. Das Ausräumen der Spülmaschine ist ein gutes Beispiel für Poiesis (auch wenn Aristoteles überraschenderweise keine Spülmaschinen in seinen Schriften erwähnte). Mit Praxis hingegen meinte der Philosoph das Handeln aus Selbstzweck. Es werden also Dinge getan, die im Ergebnisprozess keine größere Bedeutung haben. Sie dienen auch nicht dem Geldverdienen oder einem anderen langfristigen materiellen Vorteil. Praxis gehorcht keinem »Nützlichkeitsimperativ«, außer der Freude am Schaffen selbst. Das Bauen mit Legosteinen ist ein passendes Beispiel. Die Freude entsteht beim und durch das Bauen. Kaum einer tut dies, um nachher mit dem Endergebnis zu spielen. Ist das Bauwerk fertig, ist die Sache weitgehend hinfällig. Der bedeutende Psychologe William Stern sprach zu Beginn des 20. Jahrhunderts in diesem Zusammenhang auch von sogenannten autotelischen (= selbstzweckhaften) Tätigkeiten.207 Es ist dem aristotelischen Prinzip der Praxis sehr nah verwandt.

						Heutzutage handeln wir im Alltag überwiegend poietisch. Was wir machen, soll verwertbar und zweckdienlich sein. Auch in der Freizeit verfolgen wir in der Regel Ziele, die der Vorbereitung oder Erledigung einer Sache dienen. Wir neigen zu dem, was man Verzweckung des Handelns nennt, beruflich wie privat. Aber auch zwecklose Dinge sind es wert, getan zu werden. Sie können uns ungleich besser helfen, geistig abzuschalten, als wenn wir ständig ein Ziel vor Augen haben und die Zeit im Nacken spüren. Das, was Sie abschaltet, braucht also nicht nützlich zu sein. Es sollte auch nicht primär an Gelderwerb, Wettkampf oder Erfolg gekoppelt sein. Sonst geht ein Großteil Ihrer Gedanken bereits wieder in Richtung einer bestmöglichen Performance und Vervollkommnung. Trauen Sie sich stattdessen, Dinge zu tun, die keine andere Intention haben, als einen angenehmen Seinszustand durch unmittelbares Erleben herbeizuführen. Natürlich dürfen Sie ein Ziel verfolgen, doch es muss keinen Zweck erfüllen. Zweck und Ziel sind nicht identisch: Beim »Malen nach Zahlen« verfolgen Sie ein Ziel, aber das Ergebnis ist relativ zwecklos. Sie werden mit dem Bild kaum etwas anfangen, vermutlich landet es irgendwann im Papierkorb. Und trotzdem hatte das Malen im Moment des Tuns seine Bedeutung. Ein anderes Beispiel: Eine Teilnehmerin einer Psychotherapiegruppe erzählte einmal davon, dass sie Tangram für sich entdeckt hätte, wenn Sie ins Grübeln käme. Bei dem Spiel müssen geometrische Formen (Dreiecke, Quadrate und Rauten) zu einer vorgegebenen Figur angeordnet werden. Das Herumprobieren mit den Teilen half ihr, vollständig zu versinken und für ein paar Minuten alles um sich herum zu vergessen, auch wenn das Endprodukt an sich keinerlei Bedeutung hatte.

						Selbstzweckhaftes Tun erfordert wenig Denken, denn es geht um nichts Entscheidendes. Genau das kann uns auf eine besondere Weise entspannen. Praxis ist der erholsame Gegenentwurf zur Poiesis unseres effizienten und verzweckten Alltags. Durch autotelische Tätigkeiten können wir für einen kurzen Moment die Strapazen einer zeitlich durchgetakteten und stressigen Lebensführung vergessen. Das Gehirn kommt zur Ruhe – wir schalten ab.

					
					
						
							Bewegung in der Natur

						
						Ein besonders wirksamer Ort, um geistig abzuschalten, ist die Natur. Im schönen Norwegen gibt es den Begriff des Friluftsliv (= Freiluftleben). Dieser beschreibt das Lebensgefühl, gerne viel Zeit draußen in Bewegung zu verbringen. Was bei uns in großen Städten zunehmend als Trend entdeckt wird, um zuverlässig abzuschalten, ist in Norwegen eine Selbstverständlichkeit und Teil der kulturellen Tradition des Landes. Die Zeit im Freien hilft tatsächlich auf eine besondere Weise beim gedanklichen Entgiften. Das hat verschiedene Gründe.

						Beginnen wir mit der körperlichen Aktivierung: Wenn wir in der Natur sind, bewegen wir uns deutlich mehr als im normalen Alltag zwischen Büro, Supermarkt und Kindertagesstätte. In einer Untersuchung der Universität Stanford, die die täglich absolvierten Schritte von 720000 Menschen aus 111 Ländern über rund drei Monate hinweg auswertete, zeigte sich eine mittlere Anzahl von 4900 Schritten pro Mensch und Tag.208 Viel ist das nicht, bei einer Wanderung am Wochenende in den Bergen übertreffen Sie das bereits locker. Wenn wir uns in der Natur viel bewegen, hat das eine heilsame Wirkung auf das Grübeln. Studien zeigen, dass die Mehrbewegung in der Natur präfrontale Netzwerke stärkt, deren Funktionsstörung für das Overthinking verantwortlich sind.209 Aber damit nicht genug: Eine aktuelle Untersuchung aus Berlin ergab, dass nach einem einstündigen Spaziergang in einem Park auch die Amygdala-Aktivität der Probanden sank.210 Beide Befunde könnten erklären, warum Menschen nach körperlicher Bewegung weniger grübeln und stattdessen konstruktiver denken und sich gleichzeitig emotional weniger belastet fühlen.

						Eine tolle Nachricht für Sportmuffel: Der entgiftende Effekt der Bewegung in der Natur tritt selbst dann auf, wenn Sie sich nur ab und zu im Freien bewegen.211 Sie müssen also kein passionierter Sportler sein, um die beruhigende Wirkung des Freiluftlebens auf Ihr Kopfkino zu erfahren. Dennoch gilt: je häufiger, desto besser. Die Untersuchung an einer kleinen Fallzahl von Probanden zeigte unlängst, dass regelmäßig aktive Menschen ein größeres Gehirnvolumen in den hinteren Abschnitten des Vorderlappens aufwiesen.212 Dieser Bereich ist für die Regulation unserer Gedanken und Gefühle zuständig. Wer sich besonders viel bewegt, verfügt also über ein stärkeres kognitives Kontrollzentrum.

						Aber auch die Farben in der Natur haben eine entgiftende Wirkung. Das Grün signalisiert uns etwas Beruhigendes: Wo es grün ist, wachsen Pflanzen, leben Tiere und fließt Wasser. Diese Dinge sicherten seit jeher das menschliche Überleben. Der Anblick von Grün erfüllt beim Menschen daher bis heute ein archaisches Sicherheitsbedürfnis und reduziert nachweislich Stress und Anspannung.213 Dadurch lässt auch das Grübeln nach. Vielleicht ist es kein Zufall, dass viele Menschen in Zeiten allgemeiner Verunsicherung vermehrt Erholung in der grünen Natur suchen. Kaum etwas befriedet unsere Gedanken so stark. Sogar die Geräusche von Tieren scheinen zur mentalen Beruhigung beizutragen. In einer kürzlich publizierten Arbeit des Berliner Max-Planck-Instituts für Bildungsforschung mit 295 Probanden reduzierte Vogelgezwitscher depressive Gefühle oder ängstliche und paranoide Gedanken. Sechs Minuten waren hierfür bereits ausreichend. Straßenlärm vermochte dies nicht.214

						Bewegung in geschlossenen Räumen kann zwar auch psychisch wirksame Effekte haben, weil man sich nach dem Sport wohlfühlt oder das gute Gewissen hat, körperlich etwas »getan« zu haben. Aber ein Fitnessstudio kann die Natur nicht vollständig ersetzen. Es ist die Bewegung im Freien, die unsere Gefühle der Unsicherheit215 und der Angst216 reduziert. Nicht umsonst sagt ein Norweger: »Ut på tur, aldri sur«, was übersetzt so viel heißt wie: »Wer draußen unterwegs ist, kann nicht schlecht gelaunt sein.«

						Die Botschaft ist klar wie ein Bergsee: Gehen Sie raus! Ein Ausflug in die Natur ist die schönste Art, abzuschalten. Aber bevor Sie dieses Buch beiseitelegen und loslaufen, bekommen Sie von mir noch den schönsten aller Gründe genannt. Sie werden – im wahrsten Sinne des Wortes – staunen.

					
					
						
							Ozeanische Gefühle entgiften das Denken

						
						
							»Zwei Dinge erfüllen das Gemüt mit immer neuer Bewunderung… Der bestirnte Himmel über mir und das moralische Gesetz in mir.«

							Immanuel Kant

						

						Wenn man sich das beeindruckende schriftliche Lebenswerk des Philosophen Immanuel Kant anschaut, muss ihn das moralische Gesetz letzten Endes doch stärker beeindruckt haben als der Sternenhimmel. Und dennoch machte sich Kant viele Gedanken über den Anblick der Natur und ihre Wirkung auf den Menschen. So sprach er oft davon, dass es ihre Erhabenheit sei, die uns dazu bringt, von unseren Sorgen abzulassen. Was hat es damit auf sich?

						Der Grund liegt in einem bestimmten Gefühl, das Sie sicher schon oft in der Natur empfunden haben: Man ist fasziniert von dem, was man sieht, und kommt ins Staunen. Wir empfinden Ehrfurcht. Vielleicht nicht in einem durchgestylten Vorgarten einer Reihenhaussiedlung, dafür aber an einer türkis-grünblauen Meeresbucht, in einer atemberaubenden Tropfsteinhöhle oder auf einem Berggipfel beim Blick ins Tal. Das ehrfürchtige Staunen hat etwas zutiefst Ästhetisches, weil wir die Natur in ihrer Farbenpracht und detaillierten Vielseitigkeit »schön« finden. Das allein kann schon viel im Kopf geraderücken. Durch das Eintauchen in diese Schönheit gewinnen wir Abstand zu uns selbst und allem, was uns sonst gedanklich umtreibt.217 Stress und Anspannung sinken, das Wohlbefinden steigt.218

						Aber der Grund, warum die Natur für ein paar Stunden zuverlässig unser Grübeln beendet, ist noch ein anderer: Angesichts ihrer Größe und Erhabenheit kommen wir uns selbst plötzlich ganz klein vor – und damit auch unsere persönlichen Probleme. Spitzfindige Streitigkeiten, finanzielle Schwierigkeiten oder postoperative Schmerzen mögen nicht vollständig vergessen sein, aber sind deutlich geschrumpft. Derlei Dinge haben in der Natur kaum noch eine Bedeutung. Das Gefühl der eigenen Bedeutungslosigkeit in einer unendlich großen Natur kann äußerst entlastend sein. Die Natur dampft unser Ego ein, und das selbstzentrierte Denken lässt nach.

						Der französische Schriftsteller und Nobelpreisträger Romain Rolland sprach von einem ozeanischen Gefühl und bezeichnete damit das Unendlichkeitsempfinden, das uns an bestimmten Orten überkommen kann. Plötzlich werden wir der Tatsache gewahr, dass es Dinge zwischen Himmel und Erde gibt, die größer sind als wir selbst. Rolland erwähnte diesen Begriff erstmalig 1927 in einem Brief an Sigmund Freud.219 Er hielt das Gefühl für den Ausdruck eines tief verwurzelten religiös-spirituellen Bedürfnisses des Menschen. Freud griff das »ozeanische Gefühl« begeistert auf, widersprach Rolland allerdings in Bezug auf den religiösen Ursprung (er vermutete – wenig verwunderlich – eher eine unbewusste Sehnsucht nach einer Vaterfigur). Ganz gleich, welchen Ursprung es hat: Das ozeanische Gefühl beschreibt, sich im Anblick von etwas Großem und Erhabenem zu verlieren und dadurch die eigenen Probleme zu relativieren. Damit ist ein Aufenthalt in der Natur viel mehr als eine einfache Ablenkung. Giftige Gedanken werden nicht nur für einen erholsamen Moment beiseitegeschoben, sondern verwandelt, neutralisiert und aufgelöst. Sie haben vielleicht auch schon die Erfahrung gemacht: Von einer (Berg-)Wanderung kommen wir nicht nur innerlich gelöst, sondern manchmal auch verändert zurück!

						Ozeanische Gefühle empfinden wir übrigens nicht nur in der Natur. Erhabene und große Architektur kann ein ähnliches Gefühl auslösen. Denken Sie etwa an den Besuch einer großen Kathedrale oder Pyramide, deren perfekte Baukunst uns in ihren Bann zieht. Jedes Jahr besuchen rund sechs Millionen Menschen die Sixtinische Kapelle im Vatikan. Sie blicken staunend zur Decke und bewundern die menschliche Bau- und Malkunst. Manche Besucher fühlen sich hier sogar Gott näher. Orte wie dieser haben etwas Mystisches und Transzendentales (streng genommen müssten wir hier von einem kathedralischen statt einem ozeanischen Gefühl sprechen). Der Effekt ist derselbe wie in der Natur: Im Kontext von etwas Großem fühlen wir uns klein und unbedeutend, gleichzeitig aber verbunden und geborgen.

					
					
						
							Quicktipp: Kommen Sie ins Staunen

						
						Machen Sie ein Experiment: Wenn Sie eine Sorge umtreibt oder ein Gedanke festsitzt, suchen Sie ein architektonisch beeindruckendes Bauwerk auf und verbringen Sie dort etwas Zeit. Lassen Sie sich dabei innerlich fallen. Falls gerade keine Pyramide um die Ecke liegt, ist eine große Kirche oder eine mittelalterliche Burg ebenfalls bestens geeignet, möglicherweise reicht sogar ein weitläufiges Museum.

						Oder Sie machen einen Ausflug in die Natur. Kraxeln Sie auf einen hohen Berg, setzen Sie sich an einen tosenden Wasserfall, durchschreiten Sie eine unheimliche Schlucht, wandern Sie durch einen dichten und verwunschen wirkenden Wald oder betrachten Sie das prächtige Farbenspiel bunter Polarlichter, falls Sie die Chance haben, einmal in die nördlichen Regionen jenseits des Polarkreises zu reisen. Der Effekt ist überall ähnlich. Im besten Fall verlieren Sie sich in der ozeanischen Größe der Natur, und alles löst sich.

						Sie müssen aber gar nicht weit verreisen. Auch die »kleine Natur« kann uns zum großen Staunen bringen. Legen Sie sich in einer Blumenwiese auf den Bauch und betrachten Sie das faszinierende Naturschauspiel, das sich unmittelbar vor Ihren Augen abspielt. Das Staunen wird viele Ihrer sorgenvollen Gedanken absorbieren und die gefühlt großen Probleme plötzlich ganz klein machen. (Und falls Sie bei dieser ozeanischen Übung Ihren Vater vermissen, wie Freud vermutete, nehmen Sie ihn einfach mit.)


					
					
						
							Spirituelle Ausflüge entlasten und beruhigen

						
						Wo wir schon bei transzendentalen Gefühlen sind: Einige meiner Klienten haben die Welt der Spiritualität für sich entdeckt, in der sie das verloren gegangene Gefühl von Sicherheit, Geborgenheit und innerer Ruhe wiederfinden. Sie betreiben Reiki oder energetische Meditation, nutzen symbolische Rituale oder Mantren und vieles andere mehr, um ihren hyperaktiven Geist zu beruhigen. Warum sind solche Methoden so beliebt?

						Das Paradoxe ist, dass in unserer wissenschaftlich »aufgeklärten« Zeit der Wunsch nach Spiritualität immer noch sehr groß und in den letzten Jahren eher noch größer geworden ist.220 Ein nur scheinbarer Widerspruch, der sich durch die wesentlichen Kennzeichen spiritueller Erfahrung und Praxis erklärt:

						Eigene Probleme sind weniger wichtig: Ähnlich wie in der Natur spüren wir in der spirituellen Welt, dass wir selbst eingebettet sind in etwas, das größer ist als wir selbst, als unsere Ansprüche, Ziele und die immerwährende Jagd nach vergänglichen Erfolgen. Das entlastet und beruhigt.

						Angestrengtes Denken ist nicht nötig: Da ist etwas zwischen Himmel und Erde, was wir nicht erklären können – und auch gar nicht erklären müssen! Es liegt nämlich jenseits unseres Verstandes. Da wir es nicht verstehen können, sosehr wir uns bemühen, brauchen wir es gar nicht erst krampfhaft zu versuchen. Wir lassen uns einfach fallen.

						Meine Gefühle leiten mich: In der spirituellen Welt geben weder die kalte Wissenschaft noch harte politische Fakten die Antworten, sondern einzig die persönliche Erfahrung. Nicht der Verstand, sondern Gefühle und Intuition geben die Richtung vor. Es geht um eine Wahrheit, die von innen kommt. Auch das ist entlastend, weil es signalisiert: Meine Gefühle sind richtig, mein Eindruck stimmt.

						Jeder ist willkommen: In einer spirituellen Welt gehören wir immer dazu, wir müssen uns das nicht erarbeiten oder »verdienen«. Dazuzugehören und bedingungslos geliebt zu werden, berührt ein Bedürfnis, das in der Alltagswelt bei vielen Menschen heute nicht mehr ohne Weiteres erfüllt wird.

						Die genannten Aspekte machen nachvollziehbar, warum Spiritualität so populär ist. Umfragen unter Deutschen und US-Amerikanern zufolge praktizieren derzeit rund 20 Prozent der Befragten regelmäßig entsprechende Techniken.221

						Sie werden sich an dieser Stelle möglicherweise fragen, warum ich als Wissenschaftler der Spiritualität einen ganzen Abschnitt widme. Sehr einfach: weil ich sie ernst nehme und das Bedürfnis vieler Menschen hiernach anerkenne. Ich gebe zu, dass ich in meinen ersten Jahren als noch unerfahrener Assistenzarzt des Öfteren in mich hineinlächelte, wenn mir jemand von spirituellen Erfahrungen erzählte. Heute tue ich das nicht mehr, denn ich verstehe und akzeptiere, welche Rolle Spiritualität für viele Menschen spielt – erst recht in einer Welt, die so kompliziert und unverständlich geworden ist. Die spirituelle Welt ermöglicht, in einen Zustand der Geborgenheit zurückzukehren, und ist mit dem Versprechen verbunden, dass die Seele sicher ist. Aus diesem Grund können spirituelle Techniken und Praktiken durchaus eine psychisch stabilisierende Wirkung haben.222

						Gehen Sie also ruhig Ihrem spirituellen Bedürfnis nach. Wenn Sie sich von der Welt überreizt, von der Lautstärke taub, den Informationen verwirrt oder von den politisch-gesellschaftlichen Veränderungen verschreckt fühlen, kann ein Ausflug in spirituelle Welten vieles zur Ruhe bringen. Yoga und Meditation gehören sicher zu den bekanntesten Methoden, die auch ohne Welterklärungsanspruch und esoterischen Überbau auskommen. Es ist wissenschaftlich nachgewiesen, dass diese Techniken vielfach helfen, indem sie Grübeln und Sorgen reduzieren. Zugleich ist ihre Wirkung einfachen Entspannungsmethoden überlegen.223 Auch gegen Trancereisen oder Energiearbeit habe ich als Therapeut nichts einzuwenden, solange die Methoden behutsam angeleitet und verantwortungsvoll durchgeführt werden. Lernen Sie gerne verschiedene Dinge kennen, die Sie dabei unterstützen, innere Anspannungen zu lösen, Sorgen zu unterbrechen oder schlichtweg abzuschalten.

					
					
						
							Bitte verlieren Sie sich nicht!

						
						Trotzdem möchte ich an dieser Stelle nicht versäumen, zu einer gewissen Vorsicht zu mahnen: Die süßlich wohltuenden Botschaften mancher spiritueller Gurus können anfällig machen für Betrügereien und Falschaussagen. Passen Sie deshalb auf, wenn Ihnen Spökenkieker und Geomanten die Zukunft voraussagen wollen oder wenn Ihnen selbst ernannte Heiler bei psychischen Belastungen oder körperlich ernsthaften Erkrankungen unwirksame oder gar schädliche Produkte und Dienstleistungen andrehen (auch wenn entsprechende Anbieter mit einem guten Marketingkonzept natürlich das Gegenteil behaupten). Engelsbefragungen ersetzen keine ärztliche Sprechstunde! Mit mineralhaltigen Steinen unter dem Kopfkissen können Sie keinen Krebs behandeln! Und bei schwerwiegenden Lebensproblemen erreicht ein gemütstreichelndes »Higher Self«-Online-Seminar nicht das Gleiche wie eine fundierte psychotherapeutische Arbeit! Viele der gängigen spirituellen Angebote sind heute die Produkte einer wirtschaftlich lukrativen Wohlfühlindustrie. Machen Sie sich bewusst, dass Spiritualität längst ein knallharter Markt ist, der die Bedürfnisse seiner potenziellen Kunden auszunutzen weiß und dabei weniger ihr psychisches Wohlergehen im Sinn hat als ihr Geld.

						Angesichts der Erfahrung, die ich als Arzt während der Corona-Pandemie machen musste, erscheint mir ein weiterer Punkt wichtig: Machen Sie Ihre politische und gesellschaftliche Weltanschauung nicht von leichtfertig behaupteten spirituellen Erklärungstheorien abhängig. In Zeiten der Verunsicherung sind Menschen verständlicherweise auf der Suche nach Antworten. Die Suche nach der »Wahrheit« kann dazu führen, dass man sich in völlig absurde und gefährliche Theorien hineinsteigert, die man nicht zu hinterfragen bereit ist, weil sie im ersten Moment plausibel klingen. Viele spirituelle Geheimlehren haben leider den arroganten Anspruch, über erleuchtetes Wissen zu verfügen, das angeblich jedweder Wissenschaft überlegen ist. Hart erarbeitete Vernunft wird zugunsten leicht verdaulicher Erklärungskost abgelehnt. Ich habe viele Menschen erlebt, die sich verunsichert, erschrocken und empört über die Weltereignisse immer weiter zurückgezogen haben. Ihre wachsende Skepsis führte zu immer mehr Misstrauen und gipfelte in einigen Fällen in wilden Verschwörungsmythen. In vielen Fällen waren sie rationalen Sichtweisen irgendwann nicht mehr zugänglich. Auch wenn sich diese Welle nach Beendigung der Pandemie etwas abgeschwächt hat, beobachte ich bis heute fanatische Anhänger spiritueller Bewegungen, die vollkommen ins Irrationale abgerutscht sind und in hanebüchenen Erklärungsmodellen der Welt gefangen bleiben.

						Seien Sie daher bitte vorsichtig! Machen Sie sich klar, dass Spiritualität eine weitere, ausschließlich gedachte Welt ist. Sie ist nicht real! Betrachten Sie spirituelle Erfahrungen als einen heilsamen Ausflug, den Sie genießen und wiederholt erleben dürfen. Sie sollten die spirituelle Welt aber auch wieder verlassen können und Ihren Verstand nicht vollständig in ihr verlieren. Egal, wie komplex, verwirrend und beschwerlich das Leben auch sein mag – unsere Probleme müssen wir irdisch bewältigen.

					
					
						
							Quicktipp: Denkorte und Denkzeiten festlegen

						
						Damit Sie Zeiten der Unverfügbarkeit genießen können, gibt es eine beliebte Technik in der Verhaltenstherapie, drängende Gedanken zu befrieden:

						 

								1. Legen Sie einen fixen Ort fest, an dem Sie angestrengt denken dürfen, beispielsweise auf einem bestimmten Sessel. Immer wenn der Schuh oder das Gehirn drückt, nehmen Sie dort Platz und lassen Ihren Gedanken freien Lauf. Andere Orte und gemütliche Ecken im Haus und Garten bleiben dagegen frei vom Grübeln.

							
								2. Legen Sie außerdem Zeiträume fest, an denen Sie sich das sorgenvolle Nachdenken ausdrücklich erlauben, zum Beispiel 15 Minuten am frühen Nachmittag. Die restlichen Stunden davor und danach bewahren Sie sich davor. Feste Denkorte und Denkzeiten reduzieren den Druck unliebsamer Gedanken, da sie ja jetzt zu einem bestimmten Zeitpunkt und an einem bestimmten Ort stattfinden »dürfen«. Das macht das Abschalten zu anderen Zeitpunkten und an anderen Orten leichter. Besonders clever löste es US-Präsident Abraham Lincoln, der einmal gesagt haben soll: »Halte dir jeden Tag 30 Minuten für deine Sorgen frei und mache in dieser Zeit ein Nickerchen.«


							
						Bislang haben wir uns Abschaltmöglichkeiten angeschaut, bei denen wir durch einen »äußeren« Umstand im Sinne einer speziellen Umgebung oder einer bestimmten Tätigkeit Abstand gewinnen. Die Beispiele waren ein ablenkendes Hobby, eine Flow-Aktivität, eine spirituelle Technik oder ein Aufenthalt in der Natur. Nun machen wir einen kleinen Sprung nach vorn. In den nächsten Abschnitten möchte ich Ihnen ein paar Methoden nahebringen, durch die Sie auch durch einen »inneren« Umstand, den Sie selbst erzeugen, Abstand gewinnen können. Zugegeben, das ist der schwierigere Weg, seine Gedanken zu entgiften, aber er hat den Vorteil, von äußeren Bedingungen unabhängig zu sein. Sie können diese Techniken immer anwenden – egal, ob Sie auf einem Berg stehen oder in der U-Bahn sitzen. Es sind evidenzbasierte Techniken, mit denen Sie aus sich selbst heraus Abstand zu Ihren Gedanken gewinnen können und Ihre mentalen Abwehrkräfte gegen Negatives stärken.

					
					
						
							Raus aus der Verschmelzung

						
						
							»Canis conceptus non latrat.« (»Der Begriff des Hundes bellt nicht.«)

							Baruch de Spinoza

						

						Wie eingangs besprochen, verschmelzen wir mitunter mit einer gedachten Welt. Wir fusionieren mit unseren Vorstellungen und können uns von der Wirklichkeit nicht mehr abgrenzen. Doch Gedanken sind nicht die Realität!

						Im Jahr 1929 veröffentlichte der belgische surrealistische Maler René Magritte ein Bild mit der Bezeichnung »La trahison des images« (»Der Verrat der Bilder«). Darauf war eine Pfeife zu sehen und unter ihr der folgende Schriftzug »Ceci n’est pas une pipe.« (»Das ist keine Pfeife.«). Magritte wollte damit zum Ausdruck bringen, dass die Abbildung des Objekts und das Objekt selbst nicht identisch sind.224 Gleiches gilt für unsere Gedanken: Die Vorstellungen, die wir uns von der Welt machen, und die Welt selbst sind zwei verschiedene Dinge. Gedanken sind »Geschichten«, die uns unser Verstand über die Realität erzählt. Sie können zwar stimmen, aber in sehr vielen Fällen stimmen sie auch nicht.

						Ein besonders wirkungsvoller innerer Abstand zu quälenden Gedanken entsteht deswegen dadurch, dass wir die Verschmelzung mit ihnen aufheben. Man spricht von einer Defusion, bei der sich eine klare Trennung zwischen dem Gedanken und dem Selbst vollzieht: »Da bist du. Und hier bin ich.« Defusion meint also nicht, den Gedanken zu leugnen, sondern ihn als geistiges Produkt ohne weitere Bedeutung anzuerkennen – nicht mehr und nicht weniger. Der Gedanke kann sinnvoll sein, muss es aber nicht. Er hat das Recht, da zu sein, muss aber nicht zwangsläufig berücksichtigt werden. Er will mir einen Befehl geben, doch ich muss diesen nicht befolgen, egal, wie laut er sich zu Wort meldet.

						Die Trennung zwischen Gedanken und Realität schafft eine machtvolle Distanz. Die Erkenntnis, dass es »nur ein Gedanke« ist, nimmt ihm das Zwingende und Zerstörerische. Dadurch, dass Sie ihm nicht automatisch gehorchen, gewinnen Sie Freiheitsgrade zurück. Sie müssen zum Beispiel keinen Nachbarn anschreien, nur weil Sie sich vorstellen, er könnte Ihnen seinen Hammer nicht ausleihen. Machen wir uns klar: Wir haben Gedanken, aber wir sind nicht unsere Gedanken. Der eingangs zitierte große Philosoph Spinoza hat es erkannt: »Der Begriff des Hundes bellt nicht.« Man könnte hinzufügen: »Er beißt auch nicht!«

					
					
						
							Quicktipp: Der gerahmte Gedanke

						
						Stellen Sie sich den störenden Gedanken, der Sie geistig seit Tagen malträtiert und Ihnen den Schlaf raubt, wie ein Gemälde vor, das an einer Wand hängt. Dieses Bild zeigt Ihren Gedanken. Sie haben ihn quasi aus sich herausgeholt, und er hängt nun wie ein Objekt vor Ihnen. Wie jedes Gemälde besitzt das Bild einen Rahmen; der Gedanke geht nicht über den Rahmen hinaus. Stellen Sie sich nun weiter vor, wie Sie vor dem Gemälde stehen und diesen Gedanken betrachten. Zu diesem Zeitpunkt beginnt bereits die Defusion. Die bildliche Trennung führt zur »Entschmelzung«.

						Aber wir gehen im wahrsten Sinne des Wortes noch einen Schritt weiter: Bewegen Sie sich in Ihrer mentalen Vorstellung langsam rückwärts, sodass das Gemälde fortwährend kleiner wird. Der Gedanke bleibt als Bild an Ort und Stelle hängen, er kann Sie nicht verfolgen. Außerhalb des Rahmens hat er keinerlei Bedeutung und keine Einflussmacht. Mit jedem Schritt, den Sie sich von dem Bild entfernen, wächst der innere Abstand zu Ihrem Gedanken.


					
					
						
							Zoomen Sie heraus

						
						Das Heraustreten aus den (negativen) Gedanken dient nicht nur der psychischen Entlastung. Mit mehr Abstand gewinnen wir auch einen besseren Überblick. Dadurch erlangen wir neue Perspektiven, die uns bei einem zu engen Blickfeld nicht zur Verfügung stehen.

						Stellen Sie sich vor, Sie sähen das erste Mal in Ihrem Leben ein Fußballspiel. Der Mensch, der die Kamera führt, fokussiert dabei ausschließlich den Schiedsrichter, das heißt, der Bildausschnitt ist so eng, dass Sie immer nur den Unparteiischen sehen, dagegen keine Spieler, kein Tor und keinen Platz. Was würden Sie zu Gesicht bekommen? Sie sähen eine Person, die in schwarzen Kniestrümpfen über eine Wiese rennt, auf einer Trillerpfeife herumkaut und eine Dose Haarschaum am Gürtel trägt. Sie hetzt Haken schlagend über den Platz, teilweise rückwärts, und ändert ständig die Laufrichtung. Darüber hinaus greift dieser offensichtlich orientierungslose Mensch mit eigenwilligem Kleidungsgeschmack gelegentlich in die Hemdtasche und hält bunte Karten in die Luft. Und ab und an sprüht er verschwenderische Mengen Schaumfestiger auf das Gras. Ganz ehrlich: Wenn Sie über Fußball nur wüssten, was Sie in diesem engen Bildausschnitt sehen, würden Sie der Person vermutlich eine eklatante Verhaltensauffälligkeit attestieren, richtig? Natürlich wäre Ihre Beurteilung völlig unangemessen, denn es fehlt schließlich der Kontext. In der Nahaufnahme wirkte der Schiedsrichter absonderlich, doch wenn der Kameramensch etwas herausgezoomt hätte, wären seine Rolle und sein Verhalten verständlich geworden (inklusive des Schaumfestigers).

						Unser Blick auf Probleme hat meist ebenfalls einen viel zu kleinen Bildwinkel. Wir zoomen zu stark heran und konzentrieren uns auf einen klitzekleinen Ausschnitt. Der enge Bildausschnitt führt zu einer verzerrten und möglicherweise falschen Wahrnehmung der Gesamtsituation. Gerade eine selbstbezogene Problemschau vernachlässigt oft den größeren Zusammenhang. Mit mehr Abstand erweitert sich der Bildausschnitt, und wir sehen eine Angelegenheit »ganzheitlicher«. Dadurch erkennen wir möglicherweise, dass es bei den meisten Dingen weder um uns noch gegen uns geht. Nachfolgend ein paar Beispiele:

							In einer Beziehung ärgern Sie sich über das Verhalten Ihres Partners. Es kam zu einem heftigen Streit und zu Tränen. Enger Bildausschnitt: Wie konnte er meine Gefühle so stark verletzen? Breiter Bildausschnitt: Es gibt einen Grund, warum er so gehandelt hat. Es geht gar nicht um mich, ich habe es nur abbekommen.

	Im Job kommt es zu einer anstrengenden Umstrukturierung, die Ihre gesamte Kraft raubt. Enger Bildausschnitt: Warum trifft es wieder mich? Breiter Bildausschnitt: Es gibt einen unternehmerischen Grund, warum die Maßnahme nötig ist. Vermutlich trägt sie langfristig zu meinem Arbeitsplatzerhalt bei.

	Politisch wird eine Gesetzesvorlage verabschiedet, die Sie nicht einsehen, und ein Gefühl der Empörung steigt in Ihnen auf. Enger Bildausschnitt: Wie kann die Regierung das mit mir machen? Breiter Bildausschnitt: Politik kann sich nicht immer nach meinen Wünschen richten. Sie muss übergeordnete Faktoren berücksichtigen. Ich trage die Entscheidung dennoch mit.




						Durch den breiteren Bildausschnitt lösen sich Traurigkeit, Ärger und Empörung manchmal sogar vollständig auf: In einer Untersuchung um den Wissenschaftler Dominik Mischkowski von der Ohio State University wurden 94 Testpersonen während einer Leistungsaufgabe von ein paar eingeweihten Probanden aufs Übelste provoziert und gereizt. Danach sollten sie sich entweder von ihrem Ärger ablenken oder über die Anfeindungen nachgrübeln. Anschließend gab man ihnen die Möglichkeit, jene Probanden, die sie zuvor geärgert hatten, bei einer Leistungsaufgabe zu kontrollieren und nach Wunsch ebenfalls zu stören. Die Probanden, die über die Schmach gegrübelt hatten, zeigten sich rachsüchtiger. Sie malträtierten die anderen Teilnehmer vergleichsweise häufiger mit Störgeräuschen und lauter Musik. Die Probanden allerdings, die in der Zwischenzeit Abstand gewonnen hatten, reagierten deutlich gnädiger und ärgerten ihre Widersacher kaum.225

						Natürlich löst das Herauszoomen nicht alle Probleme, aber in vielen Fällen relativiert es sie! Nutzen Sie daher einen breiteren Bildausschnitt, wenn Ihre Gedanken sehr eng und selbstbezogen um ein Problem kreisen. Erinnern Sie sich an das Fußballspiel und stellen Sie sich vor, wie Sie ein Weitwinkelobjektiv auf Ihre Wahrnehmungskamera schrauben, um das Spiel besser zu überblicken. Zoomen Sie heraus! Mit etwas Abstand wirken nicht nur erwachsene Menschen mit Trillerpfeife verständlicher, sondern auch der Rest der Welt. Vielleicht kommt Ihnen eine Idee, wie Sie die Sache anders betrachten könnten: Größere Übersicht verschafft bessere Einsicht.

					
					
						
							Der Overview-Effekt

						
						Lassen Sie uns den Ausschnitt noch etwas größer wählen und folgen Sie mir für einen kurzen Moment in den Weltraum. Die ersten Astronauten, die ab den 1960er-Jahren ins All reisten, berichteten nach ihrer Rückkehr immer wieder, wie fasziniert und bewegt sie gewesen seien, als sie aus ihrer Raumkapsel durch ein Fenster auf die Erde geschaut hätten. Sie beschrieben ein tiefes Gefühl der Verbundenheit und Verantwortung für unseren Planeten. Es sei ihnen bewusst geworden, wie einzigartig die Erde sei und dass sie jeden Schutz verdiene; persönliche Sorgen und spitzfindige Probleme seien dagegen weitgehend vergessen gewesen. Der Blick aus dem All auf den wunderschönen und gleichzeitig verletzlich wirkenden Planeten hatte die Weltraumreisenden »geerdet« und die Prioritäten neu gesetzt. Diese tiefgreifende Erfahrung beschrieb der Autor Frank White im Jahr 1987 als Overview-Effect.226 Auch der deutsche Astronaut Alexander Gerst, der 2014 für 166 Tage im Weltraum war, berichtete von einem ähnlichen Gefühl, als er von seiner Reise zurückkehrte. Mittlerweile ist der Effekt Gegenstand zahlreicher psychologischer Forschungsprojekte.227

						Ihn in dieser Maximalvariante zu nutzen, gestaltet sich im Alltag technisch vermutlich recht anspruchsvoll, falls Sie nicht zufällig ein Spaceshuttle in Ihrer Garage stehen haben. Aber der Weltraumausflug ist hier natürlich als Denkmodell gemeint: Aus großer Entfernung erfahren subjektiv übergroße persönliche Probleme eine heilsame Verkleinerung. Auch ohne Flug ins All können wir im Leben solch eine Perspektive einnehmen, unseren Bildausschnitt vergrößern und dadurch sprichwörtlich unseren Horizont erweitern.

						Reisen Sie beispielsweise in ein fernes Land, verlassen Sie dort die gekünstelte Hotelanlage und betrachten Sie das Leben der Menschen vor Ort. Nehmen Sie aufmerksam wahr, wie sie wohnen, wovon sie sich ernähren und welches Tagwerk sie verrichten. Falls Sie die einheimische Sprache sprechen oder einen übersetzungsfähigen Tourguide an Ihrer Seite haben, unterhalten Sie sich mit ihnen darüber, was sie erfreut, was sie ängstigt, wie sie ihre Zukunft sehen. Natürlich wird man es als Fremder nicht immer schaffen, gleich in tiefsinnige Gespräche mit Menschen anderer Kulturen zu kommen, aber oft reichen schon ansatzweise Vorstellungen.

						Mich persönlich holt kaum etwas so sehr aus meiner oftmals völlig überzogenen, ich-zentrierten Sichtweise heraus wie der Versuch, mich in das Leben anderer Menschen hineinzuversetzen. Meine Probleme werden dadurch neu kalibriert. Im engen Kontakt mit anderen wird mir bewusst, wie schwer die Rucksäcke sind, die manche Menschen tragen müssen. Plötzlich fühle ich, wie meine Schwere leichter und Drängendes weniger dringlich wird. Für Annehmlichkeiten empfinde ich größere Dankbarkeit und für Schicksal mehr Demut. Im Gesamtzusammenhang des großen Bildausschnitts verliere ich mich selbst weniger in Kleinigkeiten. Viele Probleme rücken in echte Ferne und im Kopf weiter weg. Das Beobachten und Kennenlernen anderer Menschen mag zwar kein Blick aus dem Weltall sein, aber es ist ein heilsamer Blick über unseren oftmals viel zu kleinen Tellerrand.

					
					
						
							Vollständige Distanz – die Königsdisziplin der Entgiftung

						
						Neben der Defusion und dem Wegzoomen gibt es noch eine weitere effektive Möglichkeit des inneren Abstandnehmens. Sie erschließt sich vielleicht nicht sofort und erfordert auch etwas Übung, gegebenenfalls sogar Anleitung. Aber sie ist womöglich die Königsdisziplin aller Entgiftungsmethoden, weswegen ich sie Ihnen am Schluss dieses Kapitels vorstelle. (Falls sie Ihr Immunsystem zu sehr reizt, weichen Sie vorerst auf die anderen Optionen aus.)

						Die größte Distanz, die wir überhaupt einnehmen können, ist die Selbstdistanz. Im engeren Sinn ist hiermit gemeint, nicht nur von ein paar schmerzvollen Gedanken, überzogenen Erwartungen und überhohen Ansprüchen Abstand zu nehmen, sondern für einen kurzen Moment komplett von sich als Person abzusehen.228 Wir treten also mental vollständig aus uns heraus und betrachten uns aus der Entfernung. Plötzlich werden wir vom Betroffenen zum Beobachter.

						Die Methode wirkt zunächst abstrakt. Daher mag ein Vergleich mit einem Computerspiel helfen, um sich die Selbstdistanzierung vorzustellen: Versetzen Sie sich bitte kurz in ein Ego-Shooter-Game. Vergessen wir für einen Moment das unsägliche Herumballern und betrachten allein die Sichtweise der Spielfigur: Kennzeichen eines Ego-Shooters ist, dass man die Figur, in die man schlüpft, aus der Ich-Perspektive erlebt und steuert. Man sieht also durch die Augen des Protagonisten. Diese Sichtweise ist sehr immersiv, das heißt, man fühlt sich nach einiger Zeit wie die Figur, die man steuert. Entsprechend stark reagiert man auf emotional belastende Spielmomente, wie etwa Angriffe, Explosionen oder den drohenden Bildschirmtod. Anders verhält es sich mit Rollenspielen, bei denen man die Spielfigur im Ganzen sieht und ihr von hinten über die Schulter blickt. Durch diese Perspektive verschmilzt man deutlich weniger stark mit seiner Figur, da die beobachtende Sichtweise Distanz schafft. Durch die Betrachtung von außen nimmt man sich aus der Schusslinie (und das ist hier fast wörtlich gemeint).

						Selbstdistanzierung von unseren Gedanken bedeutet, von der Ich-Perspektive in den Blick über die Schulter zu wechseln. Wir werden zum Beobachter unserer selbst. Das schafft einen wirkungsvollen Abstand, den wir in der Ego-Sicht nicht haben. Der Perspektivenwechsel bewirkt zwei Dinge:

							Beruhigung: Da wir nicht mehr in unserer eigenen Haut stecken, sondern uns von außen betrachten, verlieren Gedanken und Gefühle an Kraft. Es ist so, als beobachteten wir den Liebeskummer, die Kränkung oder das Problem im Job nur noch, ohne es am eigenen Leib zu spüren. Mehrere Arbeiten konnten belegen, dass Menschen in Beobachterposition auf belastende Umstände und üble Gedanken emotional und körperlich weniger stark reagierten als in der Ich-Perspektive.229

	Kreativität: Der Abstand schafft Raum für neue Ideen. Personen, die eine Lösung für ein kniffliges Problem finden sollten, zeigten viel kreativere Einfälle, wenn sie sich vorstellten, die Aufgabe für jemand anderen zu lösen, statt selbst in der Situation zu stecken.230 Der Schulterblick nahm den Druck aus der Sache und machte den Kopf frei für lösungsorientiertes Denken.




						Selbstdistanz stoppt also nicht nur das Grübeln und reduziert den Stress, sondern kann zu einer Quelle der Inspiration werden. Gehen Sie deshalb auf Distanz zu sich, wenn das Gedankenkreisen kein Ende nimmt. Stellen Sie sich vor, wie Sie aus sich heraustreten und sich selbst von hinten über die Schulter schauen. Beschreiben Sie anschließend neutral, was Sie sehen. Die alternative Perspektive wird Sie zu neuen Schlussfolgerungen führen.

						Wagen wir ein konkretes Anwendungsbeispiel. Stellen Sie sich vor, Sie hätten sich ein (berufliches) Projekt »in den Kopf gesetzt«, detailliert ausgearbeitet und penibel durchorganisiert. Aber der Plan geht nicht auf, und die Sache scheitert krachend. Sie ärgern sich, suchen nach den Fehlern, geben anderen oder sich selbst die Schuld und ruminieren vor sich hin. Eine gesunde Selbstdistanzierung würde in dieser Situation bedeuten, dass Sie aus sich heraustreten und die Situation neutral mit dem Blick über Ihre eigene Schulter beschreiben. Was sehen Sie von hier aus? Wie beschreiben Sie die Probleme der Person, die Sie vor sich sehen? Erscheinen die grüblerischen Gedanken aus dem jetzigen Blickwinkel überhaupt noch angemessen? Welche Alternative hat die Person? Was würden Sie ihr raten? Können Sie sie unter Umständen sogar besser »durch das Spiel steuern«?

					
					
						
							Die Fliege an der Wand

						
						Den Gedanken möchte ich abschließend noch etwas weiterentwickeln. Haben Sie sich schon einmal überlegt, was eine einfache Fliege, die mehrere Tage heimlich an der Decke des Wohnzimmers säße, alles Spannendes berichten könnte? Sie sähe Menschen, die sich über irgendetwas freuen, lachen, streiten, sorgen oder empören. Sie hat die perfekte Beobachtungsperspektive. Aus diesem Grund ist die »Fliege an der Wand« ein beliebtes Modell in der Therapieforschung,231 mit dem man eine neutrale Sichtweise aus bestem Blickwinkel beschreibt. Wenn Sie also mit den verschiedenen Kameraperspektiven eines Videospiels wenig anfangen können, dürfen Sie gerne auf dieses Sprachbild ausweichen.

						Die Effekte sind vergleichbar: Studien konnten belegen, dass Menschen, die über eine Sache grübelten, emotional weniger darunter litten, wenn sie ihre eigene Situation aus der Perspektive einer solchen Fliege an der Wand beschrieben. Auch ihre emotionalen Reaktionen fielen schwächer aus. Das Herz schlug langsamer, die Muskeln entspannten sich, und sie fühlten sich körperlich weniger unruhig.232 Außerdem verkürzte sich die Dauer der negativen Gefühle, wenn sich die Probanden in die Fliege versetzten und aus ihrem Blickwinkel auf die Angelegenheit schauten.233

						Sogar die neuronalen Prozesse, die bei haftenden Gedanken und negativen Gefühlen auftreten, schwächen sich dadurch ab. Um das zu testen, untersuchen wir in der Neurologie sogenannte ereigniskorrelierte Potenziale (ERP) im Gehirn. Hierbei handelt es sich um elektrophysiologische Wellenmuster, die bei einem bestimmten Ereignis auftreten, etwa bei einem Gedanken oder Gefühl, aber auch bei einem Schmerzreiz oder kreativen Einfall. Diese ERP kann man aufzeichnen und im Nachhinein sehr genau ausmessen. Mithilfe einer solchen Technik gelangten Wissenschaftler der Michigan State University zu einem interessanten Befund. In ihrem Experiment sollten sich Probanden furchterregende Bilder ansehen, die mit Krieg und Tod zu tun hatten. Dabei sollten die Teilnehmer mit sich selbst sprechen und das Gesehene beschreiben und beurteilen. Eine Gruppe tat dies aus Ego-Sicht, eine andere Gruppe aus der Beobachterperspektive, also quasi als Fliege an der Wand. Tatsächlich waren die ERP für die Verarbeitung der Emotionen in der zweiten Gruppe signifikant niedriger. Noch spannender aber war, dass die ERP für die währenddessen stattfindende kognitive Kontrolle nicht zunahmen. Es kostete die Probanden also nicht mehr geistige »Kraft«, die Emotionen zu bewältigen, während sie die Situation aus neutraler Beobachtersicht beschrieben.234

						Bei Selbstdistanzierung in dieser Form geht es nicht um eine generelle Haltung! Permanent auf Abstand zu sich selbst zu gehen, ist weder realistisch noch wünschenswert. Vielmehr geht es darum, Selbstdistanzierung als Technik zu nutzen, wenn wir gedanklich und emotional in uns selbst gefangen sind und sich alles Denken und Fühlen nur noch um uns selbst dreht. Immer wenn ein Gedanke droht, »übergriffig« zu werden – sei es eine belastende Erinnerung aus der Vergangenheit, ein konkretes Problem in der Gegenwart oder eine akute Sorge in der Zukunft –, können Sie dieses Tool nutzen. Fliegen Sie an die Wand und gewinnen Sie eine neue Perspektive. Sie werden sehen: Selbstdistanzierung ist die stärkste und effektivste Form des gedanklichen Abstandnehmens. Vielleicht sagt man deswegen auch, dass unser Ärger und unsere Sorgen mit etwas Distanz verfliegen.

					
					
						
							Beim Schreiben Distanz gewinnen

						
						Das Kapitel und dieser Tag neigen sich dem Ende zu. Ich möchte Ihnen noch eine kleine Übung empfehlen, die ich selbst allabendlich praktiziere. Falls Ihr Kopf nach einem anstrengenden (Arbeits-)Tag »voll« ist mit Ereignissen und Erlebnissen und Sie aufgewühlt sind durch eine Vielzahl ungeordneter Gedanken und Gefühle, notieren Sie diese vor dem Zubettgehen. Was Sie aufschreiben, schreiben Sie nämlich gleichzeitig auch »heraus«. Dadurch gewinnen Sie einen wohltuenden Abstand. Das gelingt beim Schreiben sogar ungleich besser als beim Sprechen. Der Grund ist, dass wir unsere Gedanken beim Schreiben in der Regel nicht einfach impulsiv hinauspoltern, sondern durch die Suche nach geeigneten Worten und sprachlichen Bildern bereits ordnen. Sie werden während des Notierens Ihrer Gedanken, Erlebnisse und Gefühle bereits Übertreibungen und neue hilfreiche Perspektiven erkennen. Auf diese Weise entgiftet das Schreiben die mentale Welt hocheffektiv. Mit etwas Glück finden Sie währenddessen sogar eine mögliche Lösung für das Problem, das Sie gerade umtreibt.

						Wenn Sie mögen, können Sie sich auch hier aus einer neutralen Beobachterperspektive beziehungsweise einer Fliege an der Wand betrachten. Das steigert den Effekt, wie eine Untersuchung der Universität Waterloo nachwies. In der Studie wurden Probanden gebeten, subjektiv bedeutsame Erlebnisse aufzuschreiben. Dabei sollten die Probanden aus der Ego-Sicht berichten oder so tun, als würden Sie sich selbst von außen beobachten. Das Ergebnis: Wer aus seinen Gedanken und Gefühlen heraustrat und das Erlebnis aus neutraler Perspektive beschrieb, zeigte zwei Monate später eine größere emotionale Distanz zu der Angelegenheit. Wer dagegen aus der Ich-Perspektive geschrieben hatte, war emotional deutlich stärker und länger betroffen.235

						Der schriftliche Blick nach innen wird gelegentlich als Journaling bezeichnet.236 Es bedeutet, aufzuschreiben, was in einem vorgeht und was einen am Tag beschäftigt hat. Dabei geht es nicht um ein dokumentarisches Tagebuchschreiben, sondern darum, Zugang zu den eigenen Gefühlen und Gedanken zu bekommen, ihnen Ausdruck zu verleihen und sie dadurch gleichzeitig zu bewältigen. So kann man besser mit dem Tag abschließen und zur Ruhe finden.

						Falls Sie das tun, befinden Sie sich in bester Gesellschaft: Johann Wolfgang von Goethe schrieb 35 Jahre lang haargenau auf, was er bei seinen Reisen oder Gesprächen mit anderen Menschen erlebte und empfand.237 Seine Tagebücher enthalten nicht nur Gemütsergüsse, sondern auch Bekenntnisse, Problemlösungen und viele neue Ideen. Das Geschriebene half ihm, Ordnung in seine Gedankenwelt zu bringen. Die Aufzeichnungen endeten sechs Tage vor seinem Tod – vielleicht hätte er besser weiterschreiben sollen …

					
					
						
							Ein Betthupferl zur Nacht

						
						Wo wir schon am Ende des Tages angelangt sind, habe ich noch ein Betthupferl für Sie, bevor Sie das Buch zur Seite legen und die Augen schließen. Es soll das nächtliche Gedankenkreisen unterbrechen und Ihren Schlaf verbessern, sodass Sie morgen früh geistig ausgeruhter in Ihren Tag starten.

						Das gefühlsbelastete Denken und Grübeln nimmt nachts nämlich in der Regel zu. Grund dafür ist unter anderem ein Absinken des stimmungsausgleichenden Neurotransmitters Serotonin zwischen etwa zwei und vier Uhr morgens. Wer einen leichten Schlaf hat und zu dieser Zeit aufwacht, erlebt daher oft eine Flut an Gedanken und Gefühlen. Viele wälzen sich dann im Bett und bekommen kein Auge mehr zu. Um diesen Talspiegel ein wenig auszugleichen, kann man das Serotonin zwar nicht direkt zuführen, aber circa ein bis zwei Stunden vor dem Zubettgehen die Aminosäure Tryptophan zu sich nehmen, aus der im Gehirn Serotonin entsteht. Zwar beziehen sich die meisten Studien auf standardisierte Präparate,238 aber auch tryptophanhaltige Lebensmittel können den Schlaf vertiefen und damit das Kopfkino in der Nacht stoppen, gerade bei älteren Menschen.239 Der Effekt ist insgesamt zwar moderat, aber signifikant.

						Beispiele für tryptophanhaltige Lebensmittel sind Erdnüsse und Walnüsse (Letztere sehen von innen bereits aus wie ein gesundes Gehirn), dunkle Kakaoprodukte, Kürbiskerne, Thunfisch, Bohnen, Edamerkäse und Schweineleber. Falls Sie spätabends vor dem Zubettgehen kein Häppchen Schweineleber schnabulieren möchten, geben Sie es Ihrem Hund. Aber Walnüsse sollten möglich sein, eine Handvoll reicht in aller Regel: Ich wünsche Ihnen eine angenehme Nachtruhe!

					
				
					
						Alles Wichtige auf einen Blick

					
					Alles hat ein Ende, nur unser Denken manchmal nicht. Heute leiden viele Menschen darunter, dass sie nicht mehr richtig abschalten können und kaum noch innere Ruhe finden.

					Die Veranlagung zum ständigen Denken tragen wir in unserem Kopf: Ein dichtes Verkehrsnetz kleiner Verbindungsstraßen sorgt dafür, dass mehr als 6000 Gedanken täglich durch unseren Kopf sausen, von denen manche zu langen Würmern werden, die unseren Geist aufwühlen. Wir können gedanklich riesige Welten in unserem Kopf erschaffen, in denen wir uns verfangen und dabei vollständig mit unseren Gedanken verschmelzen. Häufig sind es unbewusste Gefühle wie Unsicherheit, Scham, Selbstzweifel, Ärger und Empörung, die anhaltende Denkprozesse in Gang setzen. Gerade die negativen Gefühle verweilen vergleichsweise lange und schieben das Gedankenkarussell immer wieder aufs Neue an. Im schlimmsten Fall kommen wir ins Grübeln, bei dem sich die Gedanken um sich selbst drehen und die Lösungsorientierung verloren geht. Wir denken unentwegt, können aber kaum noch handeln. Das »Zu-viel-Denken« wird zu Botox, einem lähmenden Gift, das unser mentales Immunsystem stark belastet.

					So wichtig und hilfreich konkretes Nachdenken im Alltag ist, es ist nicht immer die beste oder einzig wirksame Strategie für ein herausforderndes Problem. Manchmal graben wir die Grube, in der wir sitzen, damit immer tiefer. Ein wirksames Gedanken-Detox ist deshalb die bewusste und konsequente Ablenkung. Geeignet sind manuelle Aktivitäten, in denen Sie tief versinken und die Ihre Aufmerksamkeit vollständig absorbieren. Im Zustand des Flows erleben wir im besten Fall eine heilsame Selbstvergessenheit, die unseren Geist besonders gut zur Ruhe kommen lässt. Auch zweckloses Tun kann Sie in ein solches Fließen bringen: Praxis geht über Poiesis!

					Schließlich entgiftet unser Geist in der Natur. Sie fährt unser überaktives Default Mode Network herunter und durchbricht das Grübeln meist zuverlässig. Das liegt einerseits an der körperlichen Bewegung und andererseits an der Schönheit von Farben und Texturen, die wir draußen wahrnehmen. Außerdem bringt uns die Natur ins Staunen und macht unsere Wahrnehmung ozeanisch: In Ehrfurcht werden viele Probleme plötzlich sehr klein.

					Einen noch größeren Abstand gewinnen wir zu unseren Gedanken, indem wir aus ihnen heraustreten und die Verschmelzung mit ihnen aufheben. Durch Defusion schaffen wir eine klare Trennung zwischen unseren Gedanken und uns selbst. Eine andere Möglichkeit ist das Herauszoomen, bei dem wir das Problem aus größerer Entfernung betrachten. Dadurch bekommen die Dinge einen anderen Kontext, und wir »verstehen« sie besser. Im breiteren Bildausschnitt werden Denkübertreibungen deutlich und Alternativen erkennbar.

					Die größte Distanz gewinnen wir, wenn wir in besonders festgefahrenen Situationen Abstand zu uns als Person herstellen. Gemeint ist, mental aus sich herauszutreten, so, als würde man sich selbst von außen beobachten. Die Relativierung der eigenen Subjektivität ist keine Selbstaufgabe, sondern der Königsweg zu innerer Gelassenheit. Selbstdistanz ist in diesem Zusammenhang das wirksamste Antidot gegen ich-zentriertes Denken. Über die Schulter betrachtet oder aus der Sicht einer Fliege an der Wand bekommen wir zugleich ein besseres Verständnis für das große Ganze. Eigene Gefühle sind dann weniger belastend und Gedanken um uns selbst weniger bedrängend. Wenn Sie das nächste Mal eine Fliege an der Wand sehen, klatschen Sie sie nicht tot – erinnern Sie sich stattdessen bitte an dieses Kapitel.

					Bei alldem geht es aber um mehr als nur Entlastung. Wie wir gesehen haben, werden wir kreativer, wenn wir das angestrengte Denken bewusst beenden. Dadurch, dass wir Abstand zum Problem suchen, kommen wir seiner Lösung oft viel näher. Richten Sie deshalb Ihren Blick immer wieder bewusst weg von dem, was Sie umtreibt, und schauen stattdessen in den Himmel. Wie wir aus der griechischen Mythologie und der modernen Wissenschaft wissen, belohnt Sie das Glück für diese Blickrichtung. Kairos kommt und bringt neue Chancen mit. Wenn Sie also zufällig einen Jüngling mit einer Haarlocke über den Himmel fliegen sehen, packen Sie ihn am Schopf!

					Selbstverständlich können wir Probleme nicht ohne fokussiertes Nachdenken lösen. Aber insgesamt grübeln wir heute zu viel und drehen uns dabei gedanklich um uns selbst! Fangen wir an, damit aufzuhören. Genießen Sie ein Stückchen Schweineleber und ein paar Walnüsse und machen Sie sich klar: Auch in einer kompliziert gewordenen Welt dürfen wir das Kopfkino unterbrechen und unsere Probleme gelegentlich auf mental gesunde Weise vergessen. Dabei geht uns nichts verloren. Vielmehr gewinnen wir etwas ungemein Kostbares: Frieden im Herzen und Ruhe im Kopf.

				
					Kapitel 4: 
Heiter bleiben – 
wie wir Humor und Leichtigkeit entwickeln

				
					
						Das Problem und die Folgen

					
					
						
							Gar nicht lustig

						
						Wann oder wo haben Sie heute zuletzt gelacht? Beim Blick auf Ihren Kontoauszug oder in den Spiegel? Beim Lesen dieses Buches? Spätestens in diesem Kapitel sollten Sie damit beginnen, denn Lachen ist das Menschlichste, was Sie tun können. Gemeinsames Lachen ist eine anthropologische Konstante, es wird über alle Epochen, Kulturen und Regionen der Welt hinweg praktiziert (inklusive des Sauerlands). Wissenschaftler der Universität Hannover gehen davon aus, dass das Lachen evolutionär in einer Zeit vor mindestens 16 Millionen Jahren entstand, noch bevor sich der Mensch von der Affenlinie abspaltete.240

						Verkümmert die Fähigkeit in den letzten Jahrzehnten etwas? Valide Daten aus Deutschland fehlen zwar, aber wir leihen sie uns bei unseren englischen Freunden. In einer Umfrage des Unternehmens Ocean Village sank dort der Anteil täglichen Lachens in den letzten 50 Jahren von 18 Minuten auf den traurigen Tiefstand von gerade einmal 6 Minuten (bei immerhin 7,5 Minuten täglichem Sex).241 Da kann einem das Lachen wirklich vergehen. Die Umfrage fand übrigens vor dem Austritt aus der EU statt. Ich bin mir nicht sicher, ob sich die Statistik seither verbessert hat.

						Dabei legt uns die Natur schon sehr früh eine unbändige Fröhlichkeit in die Wiege. Das Hineinplumpsen in die Welt beginnt zwar mit lautem Schreien, aber schon ab der achten Lebenswoche erfolgt das erste Lachen (mitunter kann man bei einem schlafenden Neugeborenen sogar bereits vorher ein berührendes Engelslächeln auf den Lippen erkennen). Innerhalb des ersten Lebensjahres nimmt das Lachen dann stetig zu, bis zu einer Häufigkeit von knapp 20 Mal pro Stunde.242 Je nachdem, wie lang ein Kleinkind untertags wach ist, kommt es damit locker auf 200 Lacher am Tag! Nach dem ersten Lebensjahr nimmt die Häufigkeit im Durchschnitt wieder etwas ab.

						Kommen wir zu uns selbst: Was glauben Sie, wie oft Sie an einem gewöhnlichen Tag lachen? Diese Frage ist natürlich nicht leicht zu beantworten, denn wer kann schon zählen, wenn er sich vor Lachen krümmt? Das müssten Wissenschaftler übernehmen, die währenddessen neben Ihnen stehen. Aufgrund dieser erschwerten Methodik ist die Evidenz recht dünn. Aber in einer Untersuchung der kanadischen University of Western Ontario an 80 erwachsenen Probanden unterschiedlichen Alters zeigten die Teilnehmer über die Beobachtungszeit von drei Tagen eine durchschnittliche Lachfrequenz von 18 Mal pro Tag.243 In Deutschland gehen wir derzeit von immerhin etwa 20 Mal pro Tag aus (das Rheinland rettet vermutlich die nationale Statistik).

						Fairerweise muss man sagen, dass die meisten Menschen ihr Lachen in Umfragen unterschätzen. Wir setzen es nämlich nicht nur ein, wenn wir etwas witzig finden, sondern auch, wenn wir freundlich sind, Offenheit signalisieren oder flirten. Wir lachen, wenn wir grundlos albern sind, verführen wollen oder verlegen sind. Lachen ist eine wahre Allzweckwaffe im alltäglichen Miteinander. Glücklicherweise zücken wir sie häufiger, als wir es in Fragebogen angeben. Aber entscheidend ist letztlich nicht, wie oft Sie am Tag lachen, sondern wie heiter Sie durchs Leben gehen. An dieser Stelle werden wir (fast) ernst.

					
					
						
							Deutsche Heiterkeitsstörung?

						
						Der Göttinger Psychiater Ulrich Streeck publizierte im Jahr 2000 einen Fachartikel, in dem er auf eine »erschreckende« Entwicklung aufmerksam machte. Er habe beobachtet, dass im Gegensatz zum allgemeinen Trend einer ständigen Besorgnis manche Menschen eine »wirklichkeitsunangemessene Fröhlichkeit« an den Tag legen. Sie zeigten trotz schwerwiegender Lebensumstände eine gewisse »Gleichförmigkeit seelischen Erlebens«. Stellenweise habe er bei ihnen sogar so etwas außerordentlich Verrücktes wie »Heiterkeit« beobachten können.244 Streeck schlug vor, doch bitte dringend eine neue psychische Krankheit mit der Bezeichnung generalisierte Heiterkeitsstörung einzuführen.

						Eine Vielzahl von Psychologen, Therapeuten und Journalisten stürzten sich damals auf den Artikel und griffen seine Idee begeistert auf, bis Kollege Streeck sie darüber aufklärte, dass seine Beschreibung ironisch gemeint war: In einer Gesellschaft, in der immer weniger gelacht wird, wirken die wenigen, die selbst unter schwierigen Lebensumständen heiter bleiben, psychisch sonderbar. Satire vom Feinsten!

						Sind die Deutschen tatsächlich weniger heiter als andere Nationen? Wir wollen uns hier vor Klischees hüten, aber gemeinhin wird das angenommen: Deutsche gelten als spaßbefreit. Das soziale Netzwerk Badoo bat vor wenigen Jahren 30 000 User, den Humor der Menschen aus 15 verschiedenen Ländern zu bewerten. Bevor ich das Ergebnis verkünde, zücken Sie bitte ein Taschentuch: Die Deutschen bildeten das Schlusslicht und wurden offiziell zur unlustigsten Nation gekürt.245 Nun sind wir ja solche betrüblichen Rangplatzierungen auch von anderen Ländervergleichen gewohnt (Stichwort Eurovision Song Contest), aber nachdenklich stimmt es schon, dass man uns für so unlustig hält.

						Fakt ist, dass Menschen in Deutschland vergleichsweise häufig(er) unter einer gewissen Schwermut leiden. Einer EU-weiten Befragung unter circa 250 000 Menschen in 25 Ländern vor der Corona-Pandemie zufolge lag die Punktprävalenz für Depressionen im Mittel bei 6,6 Prozent, in Deutschland jedoch bei 9,2 Prozent. Nach Luxemburg war das der höchste Wert Europas.246 Die Prävalenz leichter depressiver Verstimmungen war sogar noch höher. Allerdings sollte man auch hier den wissenschaftlichen Wert nicht allzu hoch einschätzen. Selbsteinschätzungen bilden die tatsächlichen Verhältnisse selten wirklichkeitsgetreu ab. Zusammengefasst bleibt die Beweisführung einer mangelhaften deutschen Heiterkeit also etwas lückenhaft. An dieser Stelle wäre ein guter Zeitpunkt für ein hoffnungsvolles Lächeln.

					
					
						
							Kollektive Dauerempörung

						
						Unabhängig von den genannten Befunden fällt mir auf, dass viele Menschen in diesem Land anscheinend in den letzten Jahren eine gewisse Leichtigkeit verloren haben. Sie wirken deutlich gestresster und fahren schneller aus der Haut. In der Psychiatrie sagen wir: Sie sind in einer morosen Stimmung, was man am besten mit »griesgrämig« oder »missmutig« übersetzen könnte (notabene: in der griechischen Mythologie ist Moros der Gott des Untergangs).

						Darüber hinaus entzünden sie sich schnell an Kleinigkeiten, sie reagieren dünnhäutig und aufbrausend. Ich beobachte es in den »sozialen« Netzwerken, in denen sich User durch einfache Posts zu bösartigen und hasserfüllten Kommentaren verleiten lassen. Ich beobachte es in den Hörsälen der Universitäten, wo Studenten wütend und demonstrativ verletzt auf die Barrikaden gehen, wenn Professoren nicht sorgsam gendern. Ich beobachte es auf den Verkaufsseiten von Online-Buchhändlern, wo sich Leser zu dreisten und unverschämten Rezensionen hinreißen lassen. Ich beobachte es in Restaurants, in denen Gäste schnell ungeduldig und dem Personal gegenüber frech werden, weil sie wegen eines offenkundigen Fachkräftemangels länger als gewöhnlich auf ihr Essen warten müssen. Ich beobachte es sogar in WhatsApp-Gruppen, die Lehrer den Eltern zuliebe ins Leben gerufen haben und in denen sich Väter und Mütter lautstark darüber echauffieren, dass es auf dem Schulfest keine lactosefreien Muffins für ihre Sprösslinge gegeben hätte. Die Liste der Empörungsfälle ist lang. Vermutlich kennen Sie ähnliche Beispiele, bei denen Menschen heute schnell in emotionale Wallung oder sogar in einen aggressiven Kampfmodus geraten. Platz für eine heitere Gelassenheit oder ein gütiges Hinweglächeln scheint es nicht mehr zu geben.

						Häufig wollen die Dauerempörten auf persönliches Unrecht aufmerksam machen, das ihnen gefühlt geschah. Zum Teil sind sie dabei selbst ungerecht, mitunter sogar diffamierend. Erinnern Sie sich noch, als im Jahr 2020 wütende Bürger auf Corona-Demonstrationen sich ihrer persönlichen Freiheitsrechte beraubt sahen und wild mit dem Grundgesetz in der Hand herumfuchtelten? Im Nachhinein ist es kaum noch vorstellbar, aber manche der besonders Empörten hielten tatsächlich Schilder mit Bildern, auf denen Politiker am Galgen baumelten! Solche aggressiven Überreaktionen, die jede Form von Anstand und Zivilität vermissen lassen, verschlagen mir bis heute die Sprache und lassen mich höchst irritiert zurück. Warum ist die Zündschnur heute so kurz, und warum sind die emotionalen Explosionen so gewaltig?

					
					
						
							Gereizte Bläschen

						
						Vielleicht ist es die allgemeine Überreizung. Möglicherweise ist einfach zu viel, was heute auf uns einwirkt, was tagtäglich unsere Köpfe füllt und unsere Herzen belastet. Sigmund Freud beschrieb in einer Abhandlung aus den Jahren 1919/1920 die Psyche des Menschen als eine Art Bläschen,247 dessen Membran die empfindsame Innenwelt vor der gefährlichen Außenwelt schützt. Bei starker Reizeinwirkung könne diese Membran reißen. Die Dinge in der Außenwelt überfluteten dann das empfindliche Innere, das ihnen fortan schutzlos ausgeliefert sei. Es folgten eine Art innere »Entzündung« mit einem Strom belastender und kaum zu bewältigender Gefühle sowie verschiedene psychische Abwehrreflexe, die die seelische Integrität, so gut es irgend geht, bewahren sollen.

						Möglicherweise kann Freuds Modell die zu beobachtende allgemeine Gereiztheit und leichte Verwundbarkeit erklären. Sind wir überreizte Bläschen? (Nicht zu verwechseln mit dem urologischen Phänomen der Reizblase, bei der Betroffene aufgrund starken Harndrangs ständig zur Toilette müssen.) Die Wucht, mit der die Welt täglich auf uns einströmt, ist jedenfalls enorm. Bis ins letzte Jahrhundert lag die Menge an Informationen noch bei rund 75 Gigabyte pro Menschenleben. Heute nehmen wir bereits die Hälfte dieser Menge an nur einem einzelnen Tag auf!248 Die digitale Verfügbarkeit rückt die ganze Welt in den eigenen Empfindungsradius und drückt von außen gegen unsere Membran. Kein Wunder also, wenn sie gelegentlich reißt und unser Innerstes »entzündet«.

					
					
						
							Eine wirksame Entzündungshemmung

						
						Eine Entzündung ist zunächst einmal nichts Schlechtes, sondern Zeichen eines funktionstüchtigen Immunsystems. So löst beispielsweise ein schmutziger Holzsplitter, den wir uns in einem Finger oder Zeh eingefangen haben, eine Entzündung aus, die dafür sorgt, dass Krankheitskeime an Ort und Stelle vernichtet werden und das unnötige Stück Holz baldmöglichst wieder herausgetrieben wird. Die Entzündung mag im akuten Moment unangenehm sein, weil die Haut schmerzvoll anschwillt und sich unappetitlich rot verfärbt. Aber immunologisch gesehen ist das nützlich und sinnvoll. Erst wenn die Entzündungsreaktion übermäßig stark erfolgt oder chronifiziert, kann sich ihre Wirkung ins Gegenteil verkehren. Dann schwächt sie den Organismus und wird möglicherweise als solche selbst krankheitswertig. Eine effektiv wirksame Entzündung ist also immer eine Sache der Verhältnismäßigkeit. Übertragen auf die Psyche bedeutet das: Wenn wir uns an echten Missständen entzünden, ist das zumeist hilfreich, denn dadurch können wir unsere Kraft darauf konzentrieren, sie zu beseitigen. Sich dagegen bei jedweder Kleinigkeit maximal zu entzünden und aufzuregen, schwächt das Immunsystem, denn der maximale Kampf bei minimalem Auslöser verbraucht Ressourcen und erschöpft uns auf Dauer.

						***

						Im zweiten Teil dieses Kapitels möchte ich Ihnen ein paar Möglichkeiten einer effektiven »Entzündungshemmung« vorstellen: Lachen, Komik und Humor! Wir können uns ihre Wirkung wie eine antientzündliche Salbe vorstellen, die wir auf unsere psychischen Wunden auftragen. Sie werden sehen, eine solche Behandlung ist wohltuend, weil sie erhitzte und gereizte Gemüter wieder abkühlt. Außerdem beschleunigt sie die psychische Wundheilung, wenn wir verletzt wurden und unsere Membran eingerissen ist. Zuerst möchte ich Ihnen etwas über das Lachen erzählen und darüber, wann es uns (nicht) hilft. Danach sprechen wir über Komik, Satire und Selbstironie. Welche Form verbessert unsere psychische Wundheilung? Zum Schluss stelle ich Ihnen die spielerische Lebenskunst des Humors vor. Ich werde Ihnen Strategien präsentieren, mit denen Sie Humor entwickeln können. Sie werden Ihnen helfen, heiterer und lockerer durchs Leben zu gehen. Und gemeinsam lachen werden wir auch, auch wenn der ein oder andere Scherz Sie kurz in Eiswasser tauchen könnte. Sind Sie dennoch bereit für die Anwendung?

					
				
					
						Lösungsmöglichkeiten

					
					
						
							Lachen macht gesund

						
						Zunächst möchte ich Sie kurz ins Kino entführen, denn dort erinnert uns ein bestimmter Film in beeindruckender Weise an die Kraft des Lachens: In dem Streifen Patch Adams aus dem Jahr 1998 mit Robin Williams in der Hauptrolle erleben wir die Geschichte des Arztes Hunter Doherty Adams, der als junger Mann nach einem Selbstmordversuch in einer psychiatrischen Klinik den Entschluss fasst, anderen Menschen in schwierigen Lebenslagen zu helfen und sie zum Lachen zu bringen. Nach seiner Entlassung beginnt er Medizin zu studieren, promoviert Anfang der 1970er-Jahre und verhilft fortan Menschen im Krankenhaus zu guter Laune. Das Bewegende an der Geschichte ist, dass sie wahr ist! Im wahren Leben geht sie sogar noch viel weiter: Der echte Patch Adams gründete Jahre später das »Gesundheit! Institute«, um Menschen mit niedrigem Einkommen medizinische und psychologische Hilfe anbieten zu können. Darüber hinaus reist er bis heute mit Gleichgesinnten durch die Welt, um Waisenkindern und Kranken mit Humor zu helfen.249

						Patch Adams begann sein Wirken in einer Zeit, in der man noch wenig über die Zusammenhänge von Lachen und Gesundheit wusste. Die wissenschaftliche Beschäftigung mit dem Thema gab es zwar schon, sie steckte aber noch in den Kinderschuhen. Das erste Institut für Humorforschung war erst 1964 in den USA gegründet worden. Heute sind wir da viel weiter. Zwei Forscherinnen der Universität Jena fassten kürzlich die wissenschaftliche Studienlage zusammen: Lachen hat eindeutig gesundheitsförderliche Effekte. Es senkt den Blutdruck, aktiviert den Stoffwechsel, verringert das Schmerzempfinden und – für uns im Folgenden relevant – reduziert psychische Belastungen aller Art, wie zum Beispiel Unsicherheit, Stress, Depressivität oder Angst. Darüber hinaus verbessert Lachen die klinischen Verläufe verschiedener Krankheitsbilder und erhöht die Heilungschancen.250

					
					
						
							Quicktipp: Leider kein Diätersatz

						
						Bei aller Begeisterung muss ich an dieser Stelle eine kleine Einschränkung machen: Manchmal liest man, Lachen mache schmale Hüften, weil man mehr Kalorien verbrenne, als wenn man griesgrämig dreinschaue. Das ist zwar physiologisch korrekt, aber groß ist der Unterschied nicht. Sie dürfen mit einer etwa 15 Prozent höheren Verbrennung rechnen, wenn Sie sich beömmeln.251 Bei zehn Minuten kontinuierlichem Lachen sind das leider gerade einmal 5 bis 10 Kilokalorien. Falls Sie also während einer Comedysendung 90 Minuten am Stück durchlachen würden, entspräche dies allenfalls dem kalorischen Wert von einem kleinen (wirklich sehr kleinen) Stück Pizza. Da man einen anständigen Filmabend im realen Leben in Begleitung von Nachos und Popcorn genießt, bin ich mir nicht sicher, ob die Bilanz am Ende wirklich hüftschonend ist. Gehen Sie also lieber joggen. Sie können ja zusätzlich dabei lächeln.


					
					
						
							Wer lächelt, stirbt zuletzt

						
						Möglicherweise verbessert Lachen nicht nur Ihre Gesundheit, sondern verlängert auch das Leben! Als nämlich die amerikanischen Forscher Ernest Abel und Michael Kruger im Jahr 2010 Autogrammkarten aus dem Jahr 1952 von insgesamt 230 Baseballspielern untersuchten, fiel ihnen auf, dass diejenigen unter ihnen, die damals gelacht hatten, auch ein längeres Leben hatten. Von den bis 2010 gestorbenen Sportlern waren jene mit grimmigem Gesichtsausdruck knapp 73 Jahre alt geworden. Zwei Jahre mehr hatten diejenigen geschafft, die damals in die Kamera gegrinst hatten. Und die Spieler mit einem besonders breiten Lachen waren erst im Alter von knapp 80 Jahren gestorben.252 Allzu euphorisch sollte einen die Studie zwar nicht stimmen, denn Korrelationen erlauben keine Rückschlüsse auf Ursache und Wirkung. Dennoch fällt auf, dass auch in anderen Studien regelmäßiges Lachen statistisch mit einer geringeren Rate an frühen Todesfällen verbunden war.253 Möglicherweise besteht also doch ein Zusammenhang, da häufiges Lachen Ausdruck der Fähigkeit ist, trotz schwieriger Lebensumstände heiter und fröhlich durch das Leben zu gehen. Wir werden uns das später genauer anschauen.

						Nachdem ich die Studie von den lächelnden Baseballspielern gelesen hatte, blätterte ich mein eigenes Abi-Jahrbuch noch einmal durch. Bitte bekommen Sie keinen Schreck, aber meinem Gesichtsausdruck nach zu urteilen habe ich nicht mehr viel Zeit (ich beeile mich also besser mit dem Schreiben).

					
					
						
							Booster für das Immunsystem

						
						Aber selbst wenn das Lachen Ihr Leben nicht signifikant verlängern sollte, macht es Sie stärker. Es verbessert nämlich die Krankheits- und Tumorabwehr. Einer der ersten Wissenschaftler, die diesen Zusammenhang aufdeckten, war William Fry, der als einer der »Väter« der Lachforschung gilt. Er ließ seine Probanden eine Folge der bekannten Slapstick-Serie Stan Laurel & Oliver Hardy anschauen, entnahm den Probanden währenddessen Blut und untersuchte die Aktivität ihrer Immunzellen. Dabei entdeckte er, dass sowohl die Anzahl als auch die Aktivität der natürlichen Killerzellen, die für die Zerstörung von im Körper zirkulierenden Fremdstoffen und Tumorzellen zuständig sind, bei den Probanden umso stärker anstieg, je lustiger sie die Videos fanden.254 Nachfolgende Studien anderer Arbeitsgruppen zeigten, dass auch die Konzentration der Antikörper, die unter anderem der Abwehr von Bakterien dienen, im Blut und im Speichel anstieg.255 Die Laborbefunde sind einer von mehreren Gründen, warum man auf kinderonkologischen Stationen heutzutage gerne Clowns einsetzt, die die erkrankten Kinder zum Lachen bringen sollen.256 Natürlich steht im Vordergrund, sie von ihrem Kummer abzulenken und ihnen etwas Freude zu schenken, aber die Stimulation des Immunsystems ist eine zusätzliche Unterstützung im Abwehrkampf gegen den Krebs.

						Darüber hinaus macht Lachen auch schmerzunempfindlicher. So wurden Probanden in einer Studie aus Oxford gebeten, ihre Hand so lange wie möglich in einen Eimer mit eiskaltem Wasser zu halten. Dann sahen sie entweder eine Folge Mr. Bean beziehungsweise Friends oder eine nüchterne Dokumentation. Die Comedy-Gruppe tolerierte das kalte Wasser signifikant länger als die Doku-Gruppe. Es war also nicht das Fernsehschauen an sich, sondern der lustige Inhalt der Sendung, der die Schmerzen erträglicher machte.257 Man vermutet, dass wir beim Lachen sogenannte Endorphine, möglicherweise auch Endocannabinoide, ausschütten, die im menschlichen Körper eine wesentliche Rolle für die Schmerzdämpfung spielen und uns in einen Rauschzustand versetzen.258 Diese Wirkung wird ebenfalls seit vielen Jahren in Kliniken oder von Zahnärzten genutzt, um Schmerzerwartungsängste vor einem operativen Eingriff so weit wie möglich zu reduzieren.259

					
					
						
							Nur wirksam, wenn es echt ist

						
						Von allen bislang genannten Vorteilen können Sie jedoch nur profitieren, wenn Sie wirklich lachen. Das Hochziehen der Mundwinkel reicht nicht, auch wenn ein vielfach zitiertes Experiment aus dem Jahr 1988 dies zunächst nahelegt: In einer Untersuchung der Universität Mannheim sollten Probanden damals auf einen Stift beißen und damit ein Lachen simulieren. Als man ihnen anschließend Cartoons vorlegte, fanden sie diese lustiger, als wenn sie zuvor einen neutralen oder traurigen Gesichtsausdruck hatten.260 Die Arbeit wird bis heute recht unkritisch als Beleg dafür verwendet, dass auch ein künstliches Lachen Menschen in eine positive Stimmung versetzen kann.

						Der physiologische Zusammenhang zwischen Motorik und Gefühl ist grundsätzlich nicht vollständig falsch: Basierend auf einer alten Theorie des amerikanischen Psychologen William James und des dänischen Physiologen Carl Lange261 geht man in der Emotionsforschung heute davon aus, dass Gefühle einer körperlichen Reaktion folgen oder durch diese verstärkt werden können. So mag etwa das Weinen die Empfindung von Traurigkeit unterstützen, und Schmetterlinge im Bauch können unsere Verliebtheit verstärken. Aber allzu groß ist der körperliche Einfluss auf unsere Gefühle nicht. Aus dem oben genannten Studienbefund abzuleiten, dass die Stimmung steigt, wenn man einen Stift im Mund hält, ist Unfug.

						Dennoch wird es gerne so propagiert. Auf einem unfreiwilligen Seminar wurde ich jüngst Zeuge, wie ein Trainer seinen Teilnehmern Folgendes empfahl: »Wenn Sie schlecht drauf sind, ziehen Sie sich auf die Toilette zurück, lächeln Sie fünf Minuten mit einem Stift im Mund und atmen Sie tief. Es wird Ihnen so gleich besser gehen …« Es wäre schön, wenn es so einfach wäre, denn dann hätten wir in Deutschland vermutlich kein Heiterkeitsproblem (allenfalls einen höheren Verbrauch an Stiften). Natürlich spricht nichts dagegen, auf dem WC Gesichtsmuskelübungen zu machen – sei es mit oder ohne Kugelschreiber zwischen den Zähnen. Vielleicht kann es sogar dabei helfen, die ein oder andere Verstopfung zu lösen. Aber ein künstliches Lachen wird Ihre Stimmung kaum verbessern, wenn es nicht von einem entsprechend heiteren Gedanken verursacht und innerlich empfunden wird. Umgekehrt kann man durch eine motorische, aber affektfreie Bewegung negative Gefühle nicht einfach loswerden. Und man kann sie auch nicht einfach wegatmen (eine Toilette erscheint mir im Übrigen auch ein denkbar schlechter Ort hierfür zu sein).

					
					
						
							Quicktipp: Der Stift im Mund

						
						
						Fall Sie mir nicht glauben, probieren Sie es bitte selbst aus. Sobald Sie die viele Arbeit am Schreibtisch herunterzieht oder Sie sich über irgendjemanden aufgeregt und empört haben, schieben Sie sich einen Stift quer zwischen Ober- und Unterkiefer und bleiben still sitzen. Spüren Sie nach 15 Minuten ehrlich in sich hinein: Sind Sie nun besser gelaunt? Vermutlich haben es allenfalls Ihre Kollegen komisch gefunden. Aber das wäre ja auch schon was.

						

					
					
						
							Zwei Flüsse im Gehirn

						
						Ein Blick ins Gehirn mithilfe eines Kernspintomografen bestätigt diese Annahme, denn ein künstliches Lachen zeigt ein gänzlich anderes neuronales Muster als ein echtes. Wenn wir aus vollem Herzen über eine absurde Situation lachen, springt unser emotionales Steuer- und Kontrollsystem an, allen voran die Mandelkerne, bestimmte Teile des Hypothalamus, das Belohnungszentrum und der hintere Hirnstamm. Wenn wir dagegen künstlich lachen, ohne dass uns nach Fröhlichkeit zumute ist, wird unser motorisches Steuer- und Kontrollsystem aktiv, also der prämotorische Kortex, das Operculum, die Pyramidenbahnen sowie der vordere Teil des Hirnstamms. Stellen Sie sich die Bahnsysteme wie zwei unterschiedliche Flüsse vor. Der eine Informationsstrom fließt weiter hinten (emotional), der andere weiter vorn (motorisch). Beide Flüsse vereinen sich unter der Brücke des Mittelhirns. Dort liegt ein Zentrum, das die Gesichtsmuskeln, die Atmung und ein paar autonome Funktionen koordiniert. Ab hier folgen beide Flüsse dem gleichen Verlauf.262

						Wir sehen also, dass das Lachen als motorische Reaktion weitgehend die emotionalen Zentren im Gehirn »umgeht«. Diese Befunde erstaunen nicht, denn im Alltag fallen Lachen und Freude gar nicht zwangsläufig zusammen. Streng genommen geht sogar nur jedes fünfte Lachen auf etwas Lustiges zurück.263 Stattdessen heben wir die Mundwinkel in vielen Situationen, die gar nichts mit Heiterkeit zu tun haben. Ein Beispiel ist das Lächeln bei Verlegenheit oder verführerischer Manipulation. Meine Tochter zum Beispiel kann beeindruckend künstlich lächeln, wenn sie etwas will. Lustig ist das nicht!

					
					
						
							Quicktipp: Achten Sie auf Ihren Ringmuskel

						
						Ihr Gesichtsausdruck kann übrigens verraten, ob Sie wirklich belustigt sind oder nicht. Beim künstlichen Lachen ohne witzigen Anlass werden zwar die Mundwinkel hochgezogen, aber der Ringmuskel um die Augen bleibt entspannt.264 Das wiederum können andere erkennen. Im Gehirn des Beobachters springt ein vorn mittig gelegenes Areal des Vorderlappens an: Warum lacht der andere so komisch? Was denkt er gerade? Ein aufgesetztes Lachen regt unsere Mitmenschen also nicht zur Freude an, sondern zum Nachdenken.265 Also verzichten Sie besser von vornherein darauf. Falls Sie andere in Ausnahmefällen doch einmal mit einem künstlichen Lachen beschummeln müssen, halten Sie zumindest die Hände vor Ihr Gesicht, damit man Ihren Ringmuskel nicht sieht. Zumindest Ihr Anblick wäre dann lustig.

						Zusammenfassend spielt nicht das Lachen die entscheidende Rolle, sondern das »Komische« in der jeweiligen Situation und die Emotionen, die dadurch ausgelöst werden. Unser Gehirn braucht einen Gedanken, der zur Erheiterung führt. Auch wenn Mimik und Gestik einen gewissen Einfluss auf unsere emotionale Verfassung haben mögen, reicht es nicht, die Zähne zusammenzubeißen, um fröhlich zu sein. Wenn Sie sich allerdings in einer komischen Situation den Bauch vor Lachen halten, sind Sie auf dem besten Weg – und im nachfolgenden Abschnitt genau richtig.


					
					
						
							Komik verdreht ins Lustige

						
						
							»Jedes Ding hat drei Seiten: eine positive, eine negative und eine komische.«

							Karl Valentin

						

						Heiterkeit und Fröhlichkeit entstehen durch einen komischen Gedanken, durch den eine (ernste) Situation ins Absurde verdreht wird. In seiner Poetik beschrieb Aristoteles die Komik als Ungereimtheit und »lächerlichen Fehler«.266 Die Verdrehung ereignet sich in der Regel unerwartet. Je überraschender das Komische über uns hereinbricht, desto mehr Neurotransmitter schütten wir aus, die mit Wohlbefinden und (Vor-)Freude assoziiert sind, unter anderem Dopamin.267 Deswegen lachen wir über eine überraschend lustige Szene in einem ernsten Film mehr als über die gleiche Szene in einer Komödie, in der ein Scherz den nächsten jagt. Die Überraschung erzeugt die größte Stimulation im Gehirn.

						Komik entwickelt daher ihre größte Kraft in Situationen, in denen keiner mit etwas Lustigem rechnet: Als meine Tochter vor wenigen Jahren in ihrer Grundschule von einer Lehrerin gefragt wurde, was ihr Vater beruflich mache, antwortete sie mit voller Überzeugung: »Mein Papa ist Neurologe und Psychopath.« Am Nachmittag gestand sie mir, ihre Lehrerin hätte sich vor Lachen nicht mehr eingekriegt. Warum, wusste sie nicht (ich konnte das Missverständnis glücklicherweise aufklären, bevor das Jugendamt informiert wurde).

						Komik hat zudem die Macht, Angst und Unsicherheit zu reduzieren, weil sie das Objekt der Furcht in etwas Lachhaftes verwandeln kann. Vielleicht kennen Sie die Irrwichter (Gestaltwandler) aus Harry Potter, die das Aussehen von etwas annehmen können, das man besonders fürchtet. Gegen diese Gemeinheit wird an der Hogwarths-Schule für Hexerei und Zauberei im Fach »Verteidigung gegen die dunklen Künste« der Zauberspruch Riddikulus gelehrt. Damit können Harry und seine Freunde die Irrwichter in etwas Lächerliches verwandeln, wodurch sie keine Angst mehr machen und dumm dastehen. Der Zauber kann sie zwar nicht vollständig aus der Welt schaffen, aber doch für eine gewisse Zeit vertreiben.268

						Wenn Belastendes in Komisches verdreht wird, bindet die Verwandlung sämtliche unserer geistigen Ressourcen. Der Philosoph Arthur Schopenhauer sprach von einer »Überforderung des Verstandes«.269 Das Sorgen und Grübeln wird augenblicklich unterbrochen. Die folgende wahre Geschichte von zwei Feuerwehrmännern verdeutlicht das auf eindrucksvolle Weise: An einem Herbsttag des Jahres 2019 kam es im US-Bundesstaat Utah zu einem Autounfall, bei dem eine junge Mutter mit ihrem Van mehrere Autos rammte. Ihre Tochter hatte auf dem Rücksitz gesessen und war nach Aussage der Rettungskräfte vor Ort extrem verängstigt. Sie schrie hysterisch und ließ sich nicht einmal von der Mutter beruhigen. Irgendwann entdeckten die Feuerwehrleute, dass das Mädchen ein kleines Fläschchen lila Nagellack bei sich trug. Daraufhin baten sie sie, ihnen die Finger zu lackieren, was sie nach etwas Zureden auch tat. Die Verdrehung ins Komische nahm der Situation ihren Schrecken. Die Unfallteilnehmer lachten und machten Fotos, das Kind strahlte wieder.270 Die einfache Maßnahme hatte die psychischen Wunden geheilt – und die schöne Idee der beiden Feuerwehrleute spricht für ihre Fantasie (und fortan mit lila Fingernägeln herumzulaufen, für ihren Mut).

					
					
						
							Gesunder Kontrollverlust

						
						
							»Humor ist der Knopf, der verhindert, dass uns der Kragen platzt.«

							Joachim Ringelnatz

						

						In den Tragödien der griechischen Antike wurden Schrecken und Rührung von den Zuschauern mit heftigen Gefühlsäußerungen durchlebt. Auf diese Weise sollte die menschliche Seele von negativen Affekten wie Aggression oder Angst »gereinigt« werden (Katharsis). Zwischendurch wurde jedoch in die Schauspiele immer wieder etwas Komik eingestreut – gewissermaßen der Scherz nach dem Schmerz. Sogar die Spartaner, die heute gerne als harte und unerbittliche Krieger dargestellt werden, gönnten sich gelegentlich etwas Komik. Der griechische Schriftsteller Plutarch berichtet, dass der spartanische König Lykurg im 4. Jahrhundert v.Chr. »Scherze zur rechten Zeit« einführte, um das »mühselige Leben zu versüßen«. Angeblich errichtete er dem Hausgott des Lachens sogar ein kleines Standbild.271

						Dass Komik besonders unter ernsten Lebensumständen einen hohen Stellenwert genießt, verwundert nicht, denn sie ist befreiend. Negative Gefühle strengen an; nach einem Tag voller Sorgen, Kummer oder ständigen Streitigkeiten fühlen wir uns am Abend »fix und fertig«. Der Grund für die emotionale Erschöpfung ist, dass wir negative Gefühle in aller Regel zu unterdrücken versuchen, zumindest in der Öffentlichkeit. So ballen wir die Faust in der Tasche, wenn wir wütend sind, verkneifen uns die Tränen bei Traurigkeit und sprechen ungern über das, was uns ängstigt. Bei besonders ausgeprägter Verdrängungstendenz spricht man auch von Gefühlsrepression. Sinnvoll ist das nicht, denn die negativen Gefühle können sich dadurch verstärken.272 In jedem Fall erfordern Unterdrückungsbemühungen viel Disziplin und kosten enorme Kraft.

						Genau das gelingt in einer komischen Situation nicht. Bei einem herzhaften Lachen aufgrund einer absurden Begebenheit oder eines guten Witzes verlieren wir die Kontrolle. Es platzt aus uns heraus, der Druck entweicht, und plötzlich löst sich alles. Manchmal kommt die Befreiung mit einer Wucht, die sämtliche Konventionen durchbricht und alle Grenzen überwindet. Sie ist ein »kleines bisschen Anarchie«, wie es der britische Literaturtheoretiker Terry Eagleton einmal bezeichnete.273

						Diese Anarchie zeigt sich auch im Kopf: Japanische Forscher setzten eine kleine Gruppe Probanden vor den Fernseher und ließen sie Comedy, Horror oder neutrale Sendungen sehen, während sie die Hirndurchblutung der Teilnehmer untersuchten. Dabei stellen sie etwas sehr Interessantes fest: Bei lustigen Videos, über die die Probanden herzhaft lachten, kam es in bestimmten Bereichen des Vorderhirns zu einer Deaktivierung. Angesichts des Niveaus mancher TV-Comedy mag es zunächst nicht verwundern, dass das Gehirn seine Leistung herunterfährt. Aber so ist der Befund hier natürlich nicht zu verstehen. Die Deaktivierung in den vorn gelegenen Zentren für Denk- und Handlungskontrolle hatte damit zu tun, dass sich die Probanden »locker« machten. Interessanterweise war dies bei Videos mit negativem Inhalt nicht der Fall, vielleicht, weil diese ein vergleichsweise höheres Maß an kognitiver Kontrolle erforderten.274

						Kontrollverlust kann sehr befreiend sein und ist der Grund, warum gemeinsames Lachen am Arbeitsplatz so entlastend wirkt, wenn Menschen unter Stress stehen oder täglichen Anfeindungen ausgesetzt sind. In Beobachtungsstudien hielten Angestellte schwierige Arbeitsbedingungen nicht nur besser aus, sondern arbeiteten auch produktiver, wenn sie zwischendurch durch gemeinsames Lachen die Kontrolle verlieren durften.275

					
					
						
							Deeskalierende Wirkung

						
						Die Kraft einer emotionalen Entladung kann zudem in einer Situation, die von Gewalt und Aggression gekennzeichnet ist, äußerst deeskalierend wirken. Der Kulturwissenschaftler Rainer Stollmann erzählte in einem Zeitschrifteninterview die rührende Geschichte eines russischen Autors, der Zeuge des folgenden Ereignisses während des Zweiten Weltkrieges wurde: Zwei gegnerische Aufklärungstrupps trafen an einer Wegbiegung in einem Waldstück plötzlich aufeinander. Sofort sprangen die Soldaten beider Trupps in die sich gegenüberliegenden Straßengräben. Ein junger Soldat verwechselte dabei die Seiten und sprang aus Versehen in den falschen Graben, also mitten unter seine feindlichen Kollegen. Daraufhin brachen die Soldaten beider Seiten in schallendes Gelächter aus. Die überraschende Komik hatte die negative Anspannung gelöst und die entzündeten Gemüter abgekühlt – auf beiden Seiten. Nach diesem Vorfall waren die beiden Trupps nicht mehr imstande, aufeinander zu schießen, und zogen friedlich in entgegengesetzte Richtungen weiter.276

						Sigmund Freud beschrieb das Lachen in einer komischen Situation als gesunde »Energieabfuhr«277. Negative Emotionen, die wir in Schach halten, verhalten sich wie aufgestaute Energie. Komik, die zu einem Kontrollverlust führt, wirkt wie ein Ventil, durch das die Energie entweichen kann. Aus diesem Grund reduziert Komik auch das Aggressionslevel in einer empörten, gereizten und feindseligen Stimmung. Das Hormon Kortisol, das bei hoher oder chronischer Anspannung im Blutserum erhöht ist, sinkt, und der Stress lässt nach.278

						Erinnern Sie sich noch an den G-20-Gipfel in Hamburg im Juli 2017? Damals kam es zu zahlreichen Ausschreitungen zwischen Demonstranten und der Polizei. Viele aufgebrachte Krawallmacher zogen durch die Straßen, warfen Fensterschreiben ein oder zündeten Briefkästen und Mülleimer an. Mehrere Hundertschaften bemühten sich, für Ordnung zu sorgen. Plötzlich bahnte sich ein friedlich gesinnter Mann den Weg durch die Menge, hielt ein Schild hoch und schlenderte seelenruhig durch die Szenerie, vorbei an Gewalt und Zerstörung. Jeder, der das Schild las, egal, ob er Polizist, Demonstrant oder Passant war, musste augenblicklich lachen, denn auf ihm stand in großen Buchstaben: »Ich bin Anwohner und will nur kurz zum Edeka. Danke!« Eine großartige Aktion! Gewaltfreier und lustiger kann man eine feindselige Situation wie diese wohl kaum befrieden.

						Wir sehen: Komik ist mehr als ein lustiger Zeitvertreib. Das Komische ist psychisch wohltuend, weil es emotionalen Druck entweichen lässt und überreizte Gemüter wieder beruhigt. Innere Entzündungen heilen ab.

					
					
						
							In Krisen hilft Satire

						
						Aber welche Komik ist besonders geeignet? Lustig kann schließlich vieles sein: Situationskomik, Nonsens, Slapstick, Parodie, Ironie, Sarkasmus, Zynismus oder der klassische Witz. Die verschiedenen Formen wirken nicht alle gleich und können unsere Stimmung auf unterschiedliche Weise beeinflussen.279

						Eine besondere Kunstform innerhalb der Komik ist die Satire. Wir nutzen sie im Alltag, um Personen und Ereignisse überzeichnet darzustellen. Ziel ist dabei, sie dem »Lächerlichen« preiszugeben. Echter Satire beabsichtigt nicht in erster Linie, jemandem bewusst zu schaden, sondern Missstände aufzuzeigen, klassischerweise in Politik, Wirtschaft und Gesellschaft. Dabei ist Satire in der Regel aufwärtsgerichtet, sie ist »Kritik von unten«, die sich an »die da oben« richtet.280

						Allen bedeutenden literarischen Beispielen von Satire gerecht zu werden, würde den Rahmen dieses Buches sprengen. Aber von den wichtigsten Vertretern dieses Genres seien hier genannt: Reynke de vos (Reineke Fuchs; 1498), Till Eulenspiegel (1510), Die Schildbürger (1598), Don Quixote (1615), Baron Münchhausen (1786), Im Schlaraffenland (1900) und Die Blechtrommel (1959). Unter den besonders gelungenen Filmklassikern sind erwähnenswert: Der große Diktator (1940), in dem Charlie Chaplin den Nationalsozialismus aufs Korn nimmt und die Zuschauer mit einer eindrucksvollen Schlussrede über Freiheit und Menschlichkeit beeindruckt; außerdem Dr. Seltsam oder Wie ich lernte die Bombe zu lieben (1964), Das Leben des Brian (1979), Die Truman Show (1998), American Beauty (1999) und Don’t look up (2021). Bekannt ist Ihnen sicher auch die satirische Wochenzeitschrift Simplicissimus, die sich vor dem Ersten Weltkrieg über die Moral und Spießigkeit der wilhelminischen Politik lustig machte, was immer wieder staatliche Zensur zur Folge hatte. In moderner Form haben wir in Deutschland seit 1979 das Satiremagazin Titanic, das aufgrund seiner bissig-bösen Artikel oft verklagt wurde und infolgedessen mehrfach von der Insolvenz bedroht war.

						Warum zähle ich so viele Beispiele auf? Ich will Ihnen damit deutlich machen, dass es in allen Epochen der Menschheit immer Autoren, Kabarettisten, Karikaturisten, Gaukler, Witzemacher, Filmemacher und Künstler jedweder Art gab, die satirische Texte oder Darstellungen nutzten, um Menschen während Krisen zum Lachen zu bringen. Aus gutem Grund, denn Satire hilft auf verschiedene Arten bei psychischen Belastungen:

							Satire ist eine gesunde Form von Eskapismus. Mit ihr flieht man für kurze Zeit aus der belastenden Situation und verschafft sich etwas Distanz zu den eigenen Problemen oder persönlichem Leid.

	Satire verkleinert Ängste, denn die Dinge, um die man sich sorgt, werden so grotesk verdreht, dass man sie weniger fürchtet und sich dadurch beruhigt.

	Satire ermächtigt, denn das »Durchmachen« der Situation auf eine komische Art und Weise hilft bei der Verarbeitung.

	Satire schweißt zusammen. Indem Menschen gemeinsam über etwas oder jemanden herziehen, entwickeln sie das Gefühl, im gleichen Boot zu sitzen. Ein billiger Blondinenwitz macht dabei weniger solidarisch, ein feinzüngiger Spottgesang auf die Politik dagegen schon.




						Besonders eindrucksvoll sind die schriftlichen Zeugnisse des jüdischen Psychiaters Viktor Frankl, der nach seiner Befreiung aus einem Konzentrationslager davon berichtete, dass die Juden in den KZ sehr häufig (satirische) Witze über die Wärter, die Nazis, die Politik oder ihre eigene Situation gemacht hätten. »Lagerhumor« nannte Frankl diese effektive Waffe zur psychischen Selbsterhaltung und beschrieb seine Beobachtungen 1946 in seinem Werk Trotzdem Ja zum Leben sagen.281 Das Beispiel ist deswegen so eindrucksvoll, weil man sich angesichts der menschenverachtenden Gewalt, Folter und Entbehrungen in den Konzentrationslagern kaum eine Situation vorstellen mag, in der Lachen überhaupt möglich ist. Aber es ist ein unverkennbares Merkmal der Satire, dass sie gerade in Zeiten menschlicher Krisen zum Einsatz kommt und ihre volle Kraft entfaltet.

						Trotz des russischen Angriffskrieges gegen die Ukraine und der bedrückenden Umstände, unter denen die Bevölkerung leidet, bewahren sich auch viele Ukrainer ihr Lachen. Eine aus der Nähe von Kiew stammende junge Frau, die das Glück hatte, mit ihren zwei Kindern fliehen zu können, kam wegen Kopfschmerzen und Schlafstörungen in meine Sprechstunde. Sie erzählte mir in gebrochenem Englisch, dass sie im Frühling 2022 während der zahlreichen russischen Angriffe auf die Hauptstadt mit vielen fremden Menschen vor allem zu Kriegsbeginn oft tagelang in U-Bahn-Schächten oder -Bahnhöfen gesessen habe. Nach einiger Zeit habe man sich Geschichten erzählt, gesungen, gebetet – und sei über alles und jeden hergezogen. Die satirischen Unterbrechungen hätten für kurze Zeit über den Terror hinweggeholfen. Der Komiker Anton Tymoshenko, der Betroffene vor Ort mit bitterbösem Humor unterhielt und seine Auftritte irgendwann auch online darbot, ist hierdurch sogar international bekannt geworden. Die Einnahmen aus seiner Comedy spendet er einem britischen Radiosender zufolge direkt dem ukrainischen Militär.282

					
					
						
							Wenn Terror Angst bekommt

						
						Bleiben wir noch kurz bei der Satire und den vier genannten Wirkfaktoren, um ihre Bedeutung für Krisenzeiten zu verstehen. In Gesellschaften, die von Unfreiheit und Unterdrückung gekennzeichnet sind, kann Eskapismus, Angstreduktion, Ermächtigung und Zusammenhalt psychisch überlebenswichtig sein. Umso schlimmer ist es, wenn Satire von Diktatoren oder autoritären Regimen, die ihre Herrschaft auf Psychoterror aufbauen, verboten wird. Die Vorgehensweise ist typisch. Neben der allgemeinen Beschränkung der Pressefreiheit sind es immer die Kabarettisten und Karikaturisten, die einen Maulkorb verpasst bekommen oder gleich Berufsverbot erhalten.

						Noch feindseliger begegnen radikale Fundamentalisten der Satire. Einer der erschreckendsten Fälle in diesem Zusammenhang ist der Anschlag auf die Zeitungsredaktion Charlie Hebdo in Paris im Januar 2015, bei dem islamistische Terroristen elf Menschen ermordeten.283 Die Redakteure der bekannten Satirezeitschrift hatten zuvor Mohammed-Karikaturen veröffentlicht und damit in den Augen der Terroristen den Islam beleidigt. Aber es ging um viel mehr: Die Karikaturen stellten eine große Gefahr dar, denn Lachen reduziert Ängste und damit die Macht derer, die ihre gewaltsame Herrschaft auf Angst und Terror gründen. Aus diesem Grund sind Autokraten und Diktatoren so bemüht, Komik und Satire »zu beseitigen«. In einem bekannten Flüsterwitz sagt Winston Churchill zu Josef Stalin: »Ich sammle Witze, die Menschen über mich machen.« Stalin antwortet: »Ich sammle Menschen, die Witze über mich machen.«

						Doch auch unsere abendländischen Vorfahren hatten wahrlich kein aufgeschlossenes Verhältnis zum Lachen. Der griechische Philosoph Plato etwa war einer der entschiedensten Gegner von Komik. Er hielt plötzliches und lautes Lachen für gefährlich, denn wer zu gut gelaunt war, neigte seiner Meinung nach zu Fehlern und sündhaftem Verhalten. Im frühen Christentum ging es nicht viel lustiger zu. Das strenge Regelwerk der römisch-katholischen Kirche des ersten Jahrtausends n.Chr. sah keinen Spaß im Alltag vor. Da es in der Bibel keine Stelle gab, an der Jesus lachte, konnte Komik nicht Gottes Werk sein, sondern war eher Teufels Beitrag. Auch die mittelalterliche Inquisition, die Terrorpolizei der Kirche zur Bekämpfung von Häresie und Blasphemie, befürchtete, weniger ernst genommen zu werden, wenn Menschen etwas Komisches im Glauben entdecken würden.

						Umberto Ecos Roman Der Name der Rose (möglicherweise kennen Sie auch den gleichnamigen Film mit Sean Connery) greift diesen Aspekt auf: In einem abgelegenen Benediktinerkloster in Ligurien zu Beginn des 14. Jahrhunderts kommt es zu einer Reihe bestialischer Morde. Ein Franziskanermönch und sein Novize untersuchen den Fall und finden heraus, dass die Morde in Zusammenhang mit einem geheimnisvollen Buch stehen, dessen Erscheinen die Kirche um jeden Preis verhindern will. Es handelt sich um das verschollene zweite Buch der Poetik von Aristoteles, in dem dieser die Komödie behandelt. Die Kirche will dieses Buch unbedingt von den gottesgläubigen Christen fernhalten, um nicht die Kontrolle über die durch Lachen befreiten Menschen zu verlieren.

						Trotz aller Verbotsbemühungen lässt sich Satire glücklicherweise nicht aus dem menschlichen Leben streichen. Sie überlebt innerhalb dicker Klostermauern, überwindet Gefängnistore und dringt ein in tiefe U-Bahn-Schächte. Wo Menschen leiden, steht ihnen Satire stets zur Seite und entfaltet ihre heilsame Kraft. Kabarettisten müssen deshalb Witze reißen dürfen. Und Karikaturisten sollten zeichnen dürfen, was sie mögen. Sie sind uns ein gutes Vorbild, das uns im Kampf gegen das Böse und Ungerechte immer wieder an etwas Wichtiges erinnert: In keiner gesellschaftlichen Krise und in keiner von Schrecken und Terror geplagten Zeit sollten wir uns das Lachen verbieten lassen. Die Satire fürchtet den Terror nicht. Vielmehr ist es umgekehrt: Der Terror fürchtet die Satire!

					
					
						
							Lachen über andere…

						
						
							»Was ist der Unterschied zwischen einem Psychiater und seinen Patienten? Der Psychiater hat den Schlüssel!«

							Mittelmäßiger Kantinenwitz der Neurologen über Psychiater

						

						Laut Umfragen glauben rund zwei Drittel der Deutschen, sie würden überdurchschnittlich häufig über sich selbst lachen. Das entspricht statistisch einer ähnlich illusorischen Selbsteinschätzung wie die irrige Annahme, überdurchschnittlich gut Auto zu fahren. Die Wahrheit ist, meist lachen wir nicht über uns, sondern über unsere Mitmenschen (wenn Sie mir nicht glauben, besuchen Sie bitte die Kantine in unserer Klinik).

						So unsympathisch es auf den ersten Blick wirken mag, aber Späßchen auf Kosten anderer können für uns selbst entlastend sein. Wenn wir uns beispielsweise daran erfreuen, dass anderen etwas Peinliches passiert, steigt unser Überlegenheitsgefühl. Der englische Philosoph Thomas Hobbes bezeichnete diesen Glücksmoment als sudden glory und schrieb: »Lachen entsteht aus der plötzlichen Vorstellung von etwas Erhabenem in uns selbst, im Vergleich mit der Schwäche anderer.«284 Die Person, die auf einer Bananenschale ausrutscht oder gegen eine geschlossene Glastür rennt, ist im Grunde genommen deswegen lustig, weil wir insgeheim davon ausgehen, dass uns selbst solche Trotteligkeiten nie passieren könnten. Jedes erfolgreiche Pleiten-Pech-und-Pannen-Video auf YouTube lebt von diesem Gefühl.

						So weit, so erlaubt. Jedoch müssen wir uns klarmachen: Das Lachen über andere geschieht oft aus eigener Unsicherheit. Sich über die offensichtlichen Dummheiten anderer zu ermächtigen, mag kurzfristig guttun, aber es kann unsere Psyche mittel- und langfristig nicht stabilisieren. Schließlich bleiben wir abhängig von den Fehlern anderer.

					
					
						
							… oder besser über sich selbst

						
						Ganz anders verhält es sich, wenn wir über uns lachen können. Sich selbstironisch auf die Schippe zu nehmen, kann sogar zu einem höheren Selbstwert beitragen.285 Aber warum und unter welchen Bedingungen?

						Wenn man gar nicht fühlt, worüber zu lachen man vorgibt, wirkt sich Selbstironie eher negativ aus. Wenn etwa eine übergewichtige Person Scherze über die eigene Figur macht, für die sie sich im Grunde ihres Herzens schämt, kippt der Versuch, witzig zu sein, schnell in selbst schädigendes Verhalten. Tatsächlich machen Menschen mit niedriger Selbstachtung leider oft recht gemeine Witze über sich.286 Hinter dieser Neigung verbergen sich häufig ausgeprägte Selbstzweifel, Unsicherheit oder sogar Wut und Hass. Der Sarkasmus dient hier dem Versuch, sich irgendwie aus seiner psychischen Not zu befreien, und doch führt er zu Selbsterniedrigung. Machen Sie deshalb keine Witze über eine Ihrer Schwächen, solange Sie sich dafür kasteien. Eine allgemeine Redensart besagt: Man sollte sich nur dann durch den Kakao ziehen, wenn man sich sicher sein kann, dass er danach noch schmeckt. 

						Selbstironie wirkt erst dann entzündungshemmend und wundheilend, wenn wir bereit sind, unsere eigene Unvollkommenheit zu akzeptieren. Nur dann können wir über die eigenen Unzulänglichkeiten, Fehler und Missgeschicke schmunzeln, ohne uns insgeheim für sie zu schämen. Eine gesunde Selbstironie ist nämlich kein lautstarkes und bösartiges Selbstauslachen, sondern entspricht einer barmherzigen, verzeihenden und wohlwollenden Haltung sich selbst gegenüber.

						Die Akzeptanz der eigenen Unvollkommenheit, die zu einer selbstironischen Haltung führt, ist aus psychologischer Sicht eine anspruchsvolle Kunst. Denn die Welt um uns herum verlangt heutzutage, dass wir überall unser Bestes geben und immer bereit sind, unser optimales Selbst zu entwickeln. »Das Bessere ist der Feind des Guten«, wie Voltaire es einmal ausdrückte. Im Prinzip gilt das heute für sämtliche Dinge im Alltag. Alles ist auf den höchstmöglichen Standard und stetige Verbesserung ausgerichtet, das Durchschnittliche hat längst verloren. Oder würden Sie heute noch ein Handy kaufen, das in seiner Beschreibung damit wirbt, »nicht ganz auf dem neuesten Stand« zu sein? Würden Sie ein Hotel buchen, das auf seiner Internetseite schreibt, »noch lange nicht perfekt« zu sein? Alles muss stets optimal sein. Still und heimlich können solche überhöhten Ansprüche an das Leben auf unsere Selbstsicht abfärben. Die Folge ist eine innere Verkrampfung: Ich fühle mich erst wohl, wenn alles vollkommen ist. Selbstironie hat da kaum noch Platz.

						Weichen Sie den Anspruch an Vollkommenheit etwas auf: Ziele, die Sie nicht erreichen, sind kein Beleg dafür, dass Sie vollumfänglich versagt haben. Pläne, die nicht aufgehen, sind keine Quittung dafür, dass Sie schlecht vorbereitet waren. Missgeschicke, die passieren, sind kein Beweis dafür, dass Sie unfähig sind. Und selbst für den Fall, dass Sie einmal zu einem Misserfolg beigetragen haben, dürfen Sie mit einem Lächeln des Verzeihens am Abend zur Ruhe finden. Ihre Schwächen sind keine Sünden, deretwegen Sie sich schämen sollten oder befürchten müssen, irgendwann vor einem himmlischen Gericht zu stehen. Wir beschweren uns durch solche impliziten Fehlannahmen selbst. Vielmehr gilt: Nichts und niemand ist vollkommen! Auf den ersten Blick mag diese Wahrheit enttäuschen (erst recht, wenn man Perfektionist ist), doch auf den zweiten Blick beruhigt sie.

						Seien Sie also etwas weniger streng mit sich. Ein guter Anfang ist, nicht alles im Leben bierernst zu nehmen und skurrile Geschichten, die einem widerfahren, lieben zu lernen – selbst wenn sie den Erwartungen zuwiderlaufen oder den perfekten Ansprüchen nicht genügen. In jeder Panne und jedem Rückschlag liegt eine Geschichte, die ihr Leben rückblickend reicher macht. Der deutsche Lyriker Friedrich Hebbel schrieb einst: »Die grundsätzliche Unvollkommenheit des Menschen ist an sich schon komisch.« Wenn Sie diese Botschaft im Herzen annehmen, kann Selbstironie auf eine wunderbare Weise zu heiterer Gelassenheit führen. Und gleichzeitig wird sie für unser mentales Immunsystem zu einem machtvollen Instrument der Entzündungshemmung und Wundheilung.

						Allgemein heißt es ja, Menschen bräuchten psychologische oder gar psychiatrische Hilfe, wenn eine »Schraube locker« ist. Manchmal verhält es sich jedoch umgekehrt: Das Leiden entsteht, weil die Schraube viel zu fest sitzt. Die Akzeptanz der Unvollkommenheit ist das Werkzeug, mit dem Sie die mentalen Schrauben etwas lösen. Dann bekommt Selbstironie wieder mehr Spiel und die Heiterkeit mehr Raum.

					
					
						
							Quicktipp: Lachen Sie zuerst

						
						Für eine gesunde selbstironische Haltung müssen wir von unserem hohen Ross steigen. Das fällt schwer, weil wir befürchten, andere könnten uns für schwach und »nicht perfekt« halten. Die Sorge ist jedoch unbegründet, denn wir kommen dem Spott anderer zuvor: Wer über sich selbst lacht, erspart sich, dass andere es tun. Seien Sie also der Erste, der den Witz über sich macht, erst recht, wenn die komische Situation bereits in der Luft liegt. Humor- und Militärexperten sind sich in dieser Hinsicht einig – wer das Überraschungsmoment auf seiner Seite hat, gewinnt!


					
					
						
							Selbstironie gewinnt!

						
						
							»Der Witz ist ein verkleideter Priester, der jedes Paar traut.«

							Jean Paul

						

						Apropos Selbstironie: Falls Sie gerade auf Partnersuche sind, könnte dieser Abschnitt Ihr Leben verändern, denn über sich selbst lachen zu können, kommt bei Ihren Mitmenschen gut an! Ob humorvolle Menschen wirklich häufiger heiraten, ist wissenschaftlich zwar nicht belegt, aber es beeinflusst zumindest die Partnersuche. In fast jeder Kontaktanzeige steht Humor unter den ersten drei Eigenschaften, die man sich für einen zukünftigen Partner wünscht.

						Bereits die Erfahrung lehrt uns, dass Menschen mit einem fröhlichen Gemüt und einem aufmunternden Lachen leichter die Aufmerksamkeit ihrer Mitmenschen gewinnen. Und wer sich selbst gelegentlich auf den Arm nimmt, erobert andere förmlich im Sturm. Selbstironie macht attraktiv, zumindest wenn sie echt und nicht aufgesetzt ist. Frauen etwa finden Männer nachweislich attraktiver, wenn ihr Porträtbild auf einem Social-Media-Kanal ein witziges Zitat ziert (ein Mann dagegen bevorzugt im Schnitt Frauen, die über seine Witze lachen).287 Darüber hinaus zeigen Untersuchungen, dass Männer, die weniger selbstverliebt, dafür aber selbstironisch auftreten, von Frauen häufiger als intelligent, kreativ und demütig eingeschätzt werden.288

						Umgekehrt macht Humorlosigkeit ziemlich unsexy. Die Auswertung einer Arbeitsgruppe der Universität Essex ergab, dass Menschen, die sich beruflich ausschließlich mit Zahlen beschäftigen, als beliebtes Hobby Schlafen oder Fernsehen nennen und keinen eigenen Standpunkt vertreten, als am langweiligsten beurteilt werden.289 Besonders unattraktiv war ein Mangel an Humor! Ebenfalls wenige Beliebtheitspunkte bekamen übrigens Männer, die eine Katze als Haustier besaßen. Die Umfrage gibt uns eine klare Handlungsanweisung für ein etwaiges Tinder-Profil: Falls Sie sich bislang als jemanden beschrieben haben, der in seiner Freizeit gern Exceltabellen ausfüllt, am liebsten mit seinem Kater traurige Schmonzetten schaut und zu nichts eine Meinung hat, sollten Sie Ihr Profil dringend noch einmal überarbeiten!

					
					
						
							Die Kraft des Humors

						
						
							»Der Vogel denkt: Wie das so ist, und wenn mich doch der Kater frisst, so will ich keine Zeit verlieren, will noch ein wenig quinquilieren und lustig pfeifen wie zuvor… Der Vogel, scheint mir, hat Humor!«

							Wilhelm Busch, Der Humorvogel

						

						Nehmen Sie alles bis hierhin Besprochene und versuchen Sie es auf einen Menschen zu projizieren, den Sie kennen. Überlegen Sie sich, wer in Ihrem Umfeld gerne lacht, wer auch belastenden Lebensumständen etwas Komisches abgewinnen kann und eine sympathische Fröhlichkeit ausstrahlt, selbst wenn alle um ihn herum gerade durchdrehen. Kennen Sie so jemanden? Oder sind Sie selbst vielleicht diese Person?

						Die menschliche Gabe, heiter und gelassen durchs Leben zu gehen, auch wenn der Alltag schwer oder die Zeiten unsicher sind, beschreiben wir als Humor.290 Er definiert sich durch die Bereitschaft und Fähigkeit, das Komische im Leben zu suchen, zu erzeugen und hochzuhalten, um sich psychisch in Zeiten der Belastung wieder auszugleichen. Ursprünglich kommt der Begriff Humor aus dem Lateinischen und bedeutet so viel wie Feuchtigkeit. Basierend auf der gleichnamigen Theorie des griechischen Arztes Galen von Pergamon ging man im frühen Mittelalter davon aus, dass die vier Säfte des Menschen – also Schleim, Blut, gelbe und schwarze Galle – bei psychischen Belastungen durcheinandergeraten seien und durch Humor wieder in eine Balance kämen. Der Mensch sei dann in einem guten Gleichgewicht beziehungsweise in »a good humour«. Auch wenn wir die Vier-Säfte-Theorie wissenschaftlich mittlerweile widerlegt haben, hat sie im übertragenen Sinn eine Berechtigung: Humor gleicht uns innerlich aus. Gerade bei Menschen, die jeden Tag unter Strom stehen und unter schwierigen Bedingungen funktionieren müssen, kann Humor Stress und innere Entzündungszustände nachweislich reduzieren.291 Spannungen lösen sich, Gereiztheit und Aggressivität nehmen ab.292

						Wenn Sie in Zeitschriften und Ratgebern über Humor lesen, werden Sie oft Formulierungen finden, wie »Humor anwenden« oder »einsetzen«. Sie suggerieren, Humor sei eine Art Werkzeug, das man aus einer Kiste verschiedener Skills herauszieht, wenn psychisch gerade etwas klemmt (oder eine Schraube zu fest sitzt). Humor ist jedoch weder ein Werkzeug noch eine technische Maßnahme. Stattdessen ist er ein Denkstil, der zusammenfasst, wie wir unsere Welt wahrnehmen und interpretieren und auf Situationen und Menschen reagieren. Menschen mit Humor schaffen es, auch den zutiefst tragischen Momenten des Lebens positive Aspekte abzugewinnen und durch diese Perspektive mentale Auswege zu identifizieren. Humor ist eine (spielerische) Lebenskunst.

					
					
						
							Humor als spielerische Lebenskunst

						
						Beobachten Sie doch einmal, wie Kinder (vor dem Einzug eines Smartphones in ihr Leben) miteinander spielen. Es ist ein unordentliches und chaotisches Improvisieren. Sie sind permanent auf der Suche nach etwas Interessantem und Aufregendem, probieren es aus, verwandeln es und entdecken nur kurze Zeit später schon wieder etwas Neues. Am laufenden Band passiert etwas Unerwartetes. Vieles davon ereignet sich in einer Traumwelt. Im Spiel stehen die Gesetze der Welt kopf, und die Grenzen des unmöglich Scheinenden werden permanent überschritten. Es ist ein ständiges So tun, als ob.

						Humor hat sehr viel Gemeinsamkeiten mit dem Spielen, denn er besitzt ebenfalls etwas »Unordentliches« und wird im besten Fall durch keine Regeln und Gesetze eingeengt. Dadurch eignet er sich ausgezeichnet zum Entdecken: Das wilde und verrückte Ausprobieren produziert am laufenden Band neue Perspektiven und Möglichkeiten. Bei jedem Witz und jeder lustigen Geschichte spielen wir im Geist mit alternativen Vorstellungen und neuen Ideen.293 Wer Humor hat, dessen Gehirn betrachtet die Dinge von allen Seiten. Das hält das Denken flexibel. Das Einnehmen von immer wieder neuen Sichtweisen hilft gegen festgefahrene Denkmuster und Einseitigkeit. Für den Humor gilt die gleiche Regel wie für das Spiel: Die Situation ist nie ausweglos, immer wieder ergeben sich neue Möglichkeiten.

						Um Humor zu haben, ist es nicht nötig, besonders »witzig« zu sein. Viel wichtiger ist es, zu einem spielerischen Umgang mit dem Leben zurückzufinden, so wie es Kinder tun. Das kann auch auf stille Weise geschehen; lautes Lachen ist für einen humorvollen Ausgleich gar nicht nötig. Glauben Sie mir, es gibt viele Menschen mit einer sehr humorvollen Lebenseinstellung, die jedoch nie bei einem Kalauer lautstark losprusten würden. Umgekehrt gibt es Menschen, die am Stammtisch für ihr ohrenbetäubendes Grölen bekannt sind, aber im Grunde genommen völlig verkrampft durchs Leben gehen. Humor ist die Kunst, nicht alle Lebensumstände bierernst zu nehmen und nicht jede Entwicklung als Zeichen eines unverrückbaren Schicksals zu werten. Stattdessen bewahrt der Humor eine spielerische und experimentelle Lebenseinstellung: In einer belastenden Situation weiß ich, dass sich das Blatt bereits in der nächsten Runde wieder zum Guten wenden kann, weil ich neue Perspektiven entdecke und sich Möglichkeiten auftun – so, wie es bei jedem Spiel der Fall ist.

						Der Unterschied mag sprachlich gering sein, psychologisch ist er riesig: Beim Humor geht es weniger darum, laut über irgendeinen Witz zu lachen, sondern mehr darum, über die Welt, sein Leben und sich selbst zu lächeln.

					
					
						
							Widersprüche auflösen und erzeugen

						
						
							»Wo Leben ist, ist Widerspruch!«

							Søren Kierkegaard

						

						Schauen Sie auf die Politik, in Ihren Kühlschrank oder in Ihren Kopf. Sie werden erkennen: Das Leben ist voller Widersprüche. Manche davon sind nur schwer zu ertragen. Humor kann sie auf eine unkomplizierte Weise auflösen, weil er einen Ausweg aus der psychischen Not schafft. Wo Widersprüche nicht kognitiv gelöst werden können, kann man wenigstens über sie lachen. Das baut Spannungen ab und gleicht uns wieder aus.

						Als zum Beispiel der amerikanische Ex-Präsident Donald Trump nach seiner Wahl im Januar 2017 ankündigte, die Grenzbefestigungen zwischen den USA und Mexiko mit neuen und höheren Mauern zu verstärken, dachten sich zwei Architekturprofessoren einer nahe gelegenen Universität eine schöne Aktion aus. Unweit der Grenzstadt El Paso stellten sie mehrere Wippen in den noch offenen Zaun durch die vorhandenen Gitterstäbe, bei denen die eine Seite in den USA, die andere Seite in Mexiko stand. Die Wippen hatten sie in knalligem Rosa gestrichen, wodurch sich ein freundlicher Kontrast zum Grau der Zäune ergab.294 Die Aktion war geistreich und humorvoll, weil sie einen Ausweg aus der mentalen Belastungssituation zeigte: Jeder Versuch einer Trennung schafft neue Möglichkeiten der Verbindung.

						Humor schafft also neue Perspektiven. Mit ihnen können wir aber nicht nur bestehende Widersprüche auflösen, sondern auch bewusst neue schaffen. Das ist insbesondere dann sinnvoll, wenn die Situation in ihrer Klarheit und Eindeutigkeit grausam und unerträglich ist. Die alternative Sichtweise im Humor ist dann eine Gegenwehr in einer als ausweglos erlebten Situation – denken Sie an Viktor Frankl. So wird Humor zu einer starken Waffe unseres mentalen Immunsystems im Abwehrkampf gegen Leid und Schicksal. Es kann uns auf diese Weise nicht nur aus psychischer Not befreien, sondern sogar Leben retten.

						In dem Film Das Leben ist schön aus dem Jahr 1997 spielt Robert Benigni den italienischen Buchhändler Guido, der im Zweiten Weltkrieg zusammen mit seinem kleinen Sohn Giosuè in ein nationalsozialistisches Konzentrationslager gebracht wird. Um ihn vor der grauenvollen Realität zu bewahren, verdreht Guido die Geschichte und erzählt ihm, sie beide seien Teilnehmer eines Spiels mit strengen Regeln, an dessen Ende sie einen Panzer gewinnen würden. Bis zu dem tragischen Ende des Filmes, als Guido von Soldaten erschossen wird, versucht der Vater das Absurde in den leidvollen Lebensumständen zu finden und dem Schrecken stets etwas Komisches gegenüberzustellen. Diese Balance hält den Jungen psychisch am Leben. Einen Tag nach dem Tod des Vaters wird Giosuè von amerikanischen Soldaten befreit und darf auf einem Panzer mitfahren, was er für den Gewinn hält, den ihm sein Vater versprochen hatte.295 Dieser wunderbare Film, der einen in gleicher Weise zu Tränen der Freude und des Mitfühlens rührt, ist ein Plädoyer für die Macht der widersprechenden Perspektive: Wo Tragik das Leben zerstört, kann Humor es an anderer Stelle wieder retten.

					
					
						
							Der Stress fällt aus

						
						
							»Humor ist der Schwimmgürtel auf dem Strom des Lebens.«

							Wilhelm Raabe

						

						Humor erhöht die Lebenszufriedenheit und schützt vor negativen Gefühlen.296 Darüber hinaus wirkt er präventiv: Studien zeigen, dass die Entwicklung einer emotionalen Erschöpfung (etwa in Form eines Burn-out-Syndroms) seltener ist, wenn Betroffene lernen, in belastenden Situationen Humor zu entwickeln oder zu bewahren.297 Menschen mit anstrengenden Jobs sind grundsätzlich besser vor den Folgen einer Erschöpfung geschützt, wenn sie über eine humorvolle und positive Lebenseinstellung verfügen: einerseits, weil Humor wie besprochen bei der Bewältigung aktueller Belastungen hilft,298 andererseits, weil er Gefühle von Unsicherheit und sorgenvolle Gedanken reduziert.299 Humor vermindert psychischen Stress jedoch nur dann oder beugt diesem vor, wenn eine gedankliche Neubewertung stattfindet, das heißt, wenn er zu einer anderen Sichtweise führt.300

						An dieser Stelle möchte ich Ihnen von einer sehr schönen Idee berichten, die einer meiner Seminarteilnehmer, Inhaber eines mittelgroßen Unternehmens, für seine Führungskräfte und Mitarbeiter während der Corona-Pandemie 2020 umsetzte (der Anstoß hierfür kam durch einen Artikel über »After Work Comedy«): Er motivierte seine Leute, einem Kabarettisten an jedem Tag zwischen Montag und Donnerstag per E-Mail zu schreiben, was sie am jeweiligen Tag aufwühlte, ärgerte, zum Nachdenken anregte, aber auch freute und positiv stimmte. Die Nachrichten konnten dabei auch anonym sein. Der Kabarettist leerte am Donnerstag den digitalen Freud- und Kummerkasten und entwickelte daraus eine 20-minütige Comedy-Folge, die er an jedem Freitag um die Mittagszeit online präsentierte, sodass alle der Show aus dem Homeoffice beiwohnen konnten. Der Auftritt war kein billiger Slapstick von der Stange, sondern berücksichtigte die spezifischen Gedanken und Gefühle der Mitarbeitenden. Neben einem innovativen Führungsverständnis bewies der Chef damit auch seine humorvolle Sicht auf die belastende Situation während der Pandemie: Die Show wurde auf intelligente und charmante Weise zu einem Ventil für aufgestaute Emotionen. Die Mitarbeiter gewannen so am Ende der Woche Abstand von den Strapazen der vergangenen Tage. Und gleichzeitig lockerten sich so festgefahrene Gedanken und Sorgen, während der alternative »komische Blick« auf die Dinge zuversichtlich stimmte. Wie könnte ein Start ins Wochenende besser gelingen?

					
					
						
							Quicktipp: Das »Heitere Herbarium«

						
						Falls auch Sie jemandem eine Freude machen möchten, der unter Stress steht oder dessen Stimmung getrübt ist, aber gerade keinen Kabarettisten zur Hand haben, schenken Sie ihm das Heitere Herbarium von Karl Heinrich Waggerl. Es handelt sich um die erfolgreichste humorvolle Gedichtsammlung aus der Pflanzenwelt.301 Sie ist von einem federleichten Esprit getragen, wie man ihn heute nur noch selten findet. Seien Sie keine Sauerampfer und blättern Sie mal hinein. Hier ein Beispiel über den Enzian, der die Perspektive wechselt und erkennt, dass er nicht groß werden muss, um schön zu sein: »Bist du verzagt, weil dich so vieles überragt? Schau in dies holde Angesicht. Und merk: Am Stängel liegt es nicht!«


					
					
						
							Echtes Teamwork im Gehirn

						
						Wenn wir uns die vielseitigen Aspekte des Humors noch einmal vergegenwärtigen, wird klar, dass Humor eine komplexe »Gehirnleistung« sein muss. Das Komische in der Welt zu entdecken, mögliche Widersprüche zu erkennen und darüber hinaus die Denkperspektive wechseln zu können, erfordert ein gut funktionierendes Zusammenspiel unterschiedlicher Hirnareale. Deswegen existiert im Gehirn auch kein solitäres Humorzentrum, sondern es wirken verschiedene Netzwerke zusammen (wie es bei anderen anspruchsvollen geistigen Prozessen übrigens auch der Fall ist).

						Neben den schon weiter oben angesprochenen anatomischen Strukturen des Gehirns, die mit Lachen und Freude assoziiert sind, kommt beim Humor unter anderem die mittlere Schläfenwindung hinzu. Sie ist für das sprachliche Verständnis einer Pointe, das Erkennen feiner Ironie oder die Interpretation eines Wortwitzes zuständig. Die Beteiligung dieses Areals macht Sinn, denn Humor übermittelt sich zum großen Teil über die Sprache. Die sprachlichen Fähigkeiten sind bei Menschen mit Humor übrigens meist recht gut ausgeprägt. Aber auch die soziale Kompetenz spielt eine große Rolle, weil sich ein humorvolles Auftreten oder Verhalten immer auch in einem interaktiven Prozess zu unseren Mitmenschen vollzieht.302 Humor im Gehirn ist zudem eng an die Zentren für Kreativität gebunden.303 Die rechte Gehirnhälfte spielt hier eine vergleichsweise größere Rolle. Sie ist für das Verstehen und das Einordnen kognitiver Inhalte zuständig, die bei der Wahrnehmung und Interpretation von Komik notwendig werden. Diese Befunde erklären vermutlich auch, warum Menschen mit rechtsseitigen Gehirnschädigungen Witze mitunter nicht so gut verstehen können oder sich humorloser verhalten.304 Schützen Sie also bitte Ihre rechte Gehirnhälfte, falls Sie mal vom Fahrrad fallen (andernfalls haben Sie danach vielleicht nichts mehr zu lachen).

						Zusammenfassend kann man Humor als echtes Gemeinschaftswerk des Gehirns betrachten. Es gibt Hinweise, dass die genannten und ein paar weitere Hirnzentren bei Menschen mit einem ausgeprägten Sinn für Humor neurophysiologisch besser zusammenarbeiten.305 Dieser Umstand ist möglicherweise auch der Grund, warum humorvolle Menschen in bestimmten Partialleistungen der Intelligenz vergleichsweise besser abschneiden.306 Diese Nachricht sollte genügend Motivation liefern für den nächsten Abschnitt.

					
					
						
							Ein paar Entwicklungstipps

						
						
							»Komik ist das Resultat einer Handlung. Humor ist eine Haltung.«

							Robert Gernhardt

						

						Nachdem ich jetzt so viel Werbung für den Humor gemacht habe, wollen Sie Ihre Fähigkeiten dahingehend möglicherweise verbessern. Aber geht das so ohne Weiteres? Kann man »lernen«, humorvoller zu sein? Natürlich hängt es nicht unwesentlich von Ihrer Persönlichkeit ab, wie leichtfüßig Sie durch das Leben tanzen.307 Menschen sind unterschiedlich veranlagt, und Temperamente lassen sich nicht grundlegend verändern. Aber keine Sorge: Falls Sie eher in den hinteren Reihen standen, als Gott den Humor verteilte, können Sie ihn nachträglich noch entwickeln!

						Häufig liest man in diesem Zusammenhang von »Humortraining«. Ich scheue diesen Begriff, weil Humor kein Muskel ist, den wir durch schweißtreibende Übungen zu beliebigem Größenwachstum anregen können. Aber es ist möglich, die eigene Wahrnehmung für das Komische in der Welt zu verbessern. Auch können wir lernen, neue Perspektiven einzunehmen und spielerischer an Alltagssituationen heranzugehen. Mehrere Studien und die therapeutische Erfahrung zeigen, dass wir dadurch unsere Heiterkeit und unsere Lebenszufriedenheit steigern können.308

						Im Folgenden nenne ich Ihnen ein paar Möglichkeiten, die all das berücksichtigen und beherzigen, was wir bislang im Rahmen von Lachen, Komik und Humor besprochen haben:

						Eine kurze Selbstreflexion. Zuerst sollten Sie Ihrer Wahrnehmung auf die Spur kommen. 1. Was belustigt Sie überhaupt: Sind es feinsinnige, geistreiche Witze? Oder ist es eher schwarzer und bissiger Humor, der auch mal wehtun darf? 2. Unter welchen Bedingungen gelingt es ihnen, zu lachen und fröhlich zu sein: Sind es bestimmte Menschen, mit denen Sie sich gern umgeben? Oder ist es eine Sitcom allein auf der Couch? 3. Zu welchem Zeitpunkt sind Sie am heitersten: bei der Arbeit oder an jedem Ort außerhalb der Arbeit? Vielleicht nur nach Feierabend? Oder nur, wenn Sie länger mal nicht im Stress waren? Rütteln Sie nötigenfalls Ihre Erinnerungen aus der Vergangenheit wach: Wie war es früher? Was hat mir immer Freude bereitet, mich zum Lachen gebracht oder auf eine komische Weise ausgeglichen? In welchen Lebenssituationen hat Humor innere Entzündungen gestoppt und zur psychischen Wundheilung beigetragen? Die Antworten auf diese Fragen geben die Richtung vor. Es gilt, diese Momente und Situationen zurückzuerobern und hierfür Freiräume zu schaffen.

						Schärfen Sie Ihre Beobachtung. Die Welt ist trotz ihrer Beschwerden voller lustiger Momente. Wir erkennen sie nur meistens nicht, weil wir gedanklich mit etwas »Wichtigerem« beschäftigt sind. Das Komische in der Welt können wir aber nur wahrnehmen, wenn wir bewusst danach Ausschau halten. Sigmund Freud schrieb einmal: »Witze werden gemacht. Komik wird gefunden.«309 Halten Sie daher Ausschau! Suchen Sie nach einer Kolumne in einer Zeitung, in der der Autor durch eine erfrischend-freche Schreibweise Widersprüche aufdeckt. Lesen Sie Literatur von Menschen mit einer außergewöhnlichen Lebensgeschichte, die das Leben auf unorthodoxe und humorvolle Weise meisterten. Beobachten Sie andere, die im Alltag in Fettnäpfchen treten und wie sie selbstironisch damit umgehen. Halten Sie Ausschau nach unfreiwillig komischen Fotomotiven, während Sie aufmerksam durch die Stadt spazieren. Ich garantiere Ihnen: Es gibt genug Komisches in der Welt zu entdecken. Aber dass wir davon auch erfahren, hängt von unserer Bereitschaft ab, es aufmerksam wahrzunehmen.

						Speichern Sie Ihre Beobachtungen. Tragen Sie ein kleines Büchlein mit sich, in dem Sie Ihre komischen Beobachtungen notieren. Schreiben Sie einen witzigen Satz hinein, den Sie aufschnappen, oder ein ironisches Zitat, das Sie in einem Buch lesen. So entsteht einerseits eine subjektiv wertvolle Sammlung humoristischer Kostbarkeiten. Ein gelegentliches Hineinblättern in diese Schatztruhe wird Sie nicht nur aufheitern, sondern Ihnen in beschwerlichen Situationen auch nützlich sein, da Sie auf ein Repertoire an Ideen und Perspektiven zurückgreifen können, die Sie andernfalls gar nicht mehr parat hätten. Aber die Notizen haben noch einen weiteren Wert: Wenn Sie das eine Zeit lang wie beschrieben machen, signalisieren Sie Ihrem Gehirn, wie wichtig Ihnen solche Beobachtungen sind. Das führt im Laufe der Zeit dazu, dass Sie automatisch empfänglicher und offener werden für das Komische um Sie herum. Je öfter Sie in der Gegenwart Humorvolles bemerken, desto leichter fällt es Ihnen in Zukunft auf.

						Suchen Sie die Nähe heiterer Menschen. Es ist kein Geheimnis, dass es in Gemeinschaft deutlich leichter fällt, fröhlich zu sein. Menschen lachen in Gruppen circa 30-mal häufiger als allein.310 Obwohl es hoch ansteckend ist, stärkt gemeinsames Lachen das Immunsystem (ein typischer Widerspruch des Humors). Sich gemeinsam über die gleichen Dinge zu amüsieren, bedeutet nämlich, Werte und Ansichten zu teilen. Das schafft Solidarität, Nähe und Vertrauen. Gehen Sie zum Lachen also nicht in den Keller, sondern unter Leute. Oder begeben Sie sich an einen Ort, wo es naturgemäß fröhlich zugeht. In Gemeinschaft zu lachen oder sich über etwas zu freuen, bietet überdies eine gute Möglichkeit, um neue Menschen kennenzulernen. Verbringen Sie Zeit mit humorvollen Menschen. Das tut nicht nur gut, sondern ist auch ein geeignetes Lernfeld. Beobachten Sie besonders heitere Freunde, Kollegen und Nachbarn und wodurch sie sich in Frohsinn versetzen. Fragen Sie sie, was sie für gewöhnlich tun, um ihre Säfte ins Gleichgewicht zu bringen (Vorsicht! Die Frage könnte Irritationen auslösen).

						Lassen Sie überraschende Momente zu. Der französische König Ludwig IX. legte ab Mitte des 13. Jahrhunderts regelmäßige Zeiten für das Lachen fest. Erlaubt war Spaß nur, solange er zeitlich geplant und geordnet ablief. Und das nicht einmal an jedem Tag. So beschloss Ludwig, dass an Freitagen auf seinem Schloss nicht gelacht werden dürfe.311 Funktioniert hat das natürlich nicht wirklich, denn Komik lässt sich weder planen, noch kann man sie zu einem bestimmten Zeitpunkt erzwingen. Sie ist am schönsten, wenn sie sich spontan ergibt. Das kann ein zufälliges Gespräch mit dem Sitznachbarn im Zug sein, ein lockerer Wortwechsel mit einem Fremden im Supermarkt oder ein ungeplantes Blödeln mit dem Nachbarn über den Gartenzaun. Alltagssituationen sind ein fruchtbarer Nährboden für komische Begegnungen oder Erlebnisse. Heute erkennen wir solche Momente häufig nicht, obwohl sie sich vor unserer Nase ereignen, weil wir die Umgebung zu wenig beobachten und gedanklich nur mit uns selbst beschäftigt sind. Oder wir gehen komischen Situationen bewusst aus dem Weg, weil sie gerade nicht in den Zeitplan passen und anderes wichtiger scheint. Mein Rat: Gehen Sie an die Tür, wenn die Komik klingelt. Öffnen Sie mit einem Lächeln und lassen Sie sich auf die Situation ein. Lassen Sie sich überraschen von dem, was passiert. Dann entfaltet Komik die größte Wirkung.

						Wagen Sie Neues. Sehr viel Heiteres und Fröhliches liegt in Situationen verborgen, in denen Unerwartetes passiert. Wenn Ihnen also gerade nichts Lustiges einfällt, machen Sie einfach etwas, was anders ist als sonst. Dann kommt die Komik meist von selbst. Beim Humor geht es weniger um das Lachen, sondern um den Perspektivenwechsel, wie ich bereits ausgeführt habe. Wer in seiner Komfortzone bleibt, tut sich meist schwerer, neuen Sichtweisen zu entwickeln. Nur wer sich nach vorne traut, gewinnt hinzu. Lackieren Sie sich also doch vielleicht die Fingernägel in Lila. Auch das Improvisationstheater, bei dem Sie sich auf Wortspiele einlassen, Übertreibungen wagen und Schlagfertigkeit üben, eignet sich. Ferner können Gesellschaftsspiele sehr wirkungsvoll sein, bei denen Sie in einer ungewohnten Situation spontan agieren müssen, etwa durch Zeichnen, Pantomime oder andere Formen des Experimentierens. Alle Empfehlungen erzeugen einen ähnlichen Effekt: Aus dem spielerischen Herumprobieren entsteht Fröhlichkeit.

						Beziehen Sie sich selbst mit ein. Schmunzeln Sie über sich. Gemeint ist nicht, sich selbst zu verspotten, sondern sich nicht immer so ernst zu nehmen. Das ist ein großer Unterschied. Wären wir uns selbst gegenüber freundlicher und gütiger, würden sich viele neurotische Schrauben im Leben lockern. Und seien wir ehrlich: Die schönsten Anekdoten, die wir voneinander erzählen, sind doch meist die Pannen, die uns irgendwann einmal passierten. Um also auch in Zukunft genug Erzählstoff zu haben, sollten Sie am besten schon jetzt für Nachschub sorgen.

					
					
						
							Humor – viel zu streng beobachtet

						
						
							»Es gibt drei seelische Zustände, in denen alles erlaubt ist: im Schlaf, in der Psychose und im Humor.«

							Psychiatrische Redensart

						

						Leider steht der Humor in unserem Land heute unter strenger Beobachtung und ist Teil der Empörungskultur geworden, die Maß und Mitte verloren zu haben scheint: Im August 2023 entschied der WDR, ältere Sendungen von Harald Schmidt und Otto Waalkes wegen »diskriminierender Äußerungen« mit Warnhinweisen zu versehen.312 Was auf viele Menschen zunächst wie ein (schlechter) Witz wirkte, entpuppte sich tatsächlich als ernst gemeint. Ottifanten als rassistische Bedrohung? Politische Unkorrektheit und anarchische Zoten als menschenverachtende Unterhaltung?

						Zu welcher persönlichen Ansicht man hier auch gelangen mag, die Angelegenheit zeigt: Über etwas oder jemanden zu lachen, steht heute erstaunlich schnell am Pranger. Dass sich religiöse Fanatiker über Glaubenssatire aufregen und mit wütenden Protesten und Drohungen reagieren, ist bekanntlich schon länger trauriger Alltag. Aber dass sich heute auch verschiedene andere Gruppen oder Einzelpersonen mit einer ähnlichen Leidenschaft über einen schlechten Witz empören und sich in ihrer Ehre massiv verletzt fühlen, ist relativ neu. Hinter jeder Ecke lauert heute eine Gruppe Gekränkter, die sich lautstark zu Wort meldet, weil sie Diskriminierung oder Übergriffigkeit wittert. Die Moralisierung dessen, was gedacht und gesagt werden darf, hat mittlerweile auch die Komik erreicht. Was lustig sein darf, unterliegt einer zunehmend strengeren gesellschaftlichen Bewertung im Hinblick auf Sprache, Bilder und Inhalte. Und aus Angst vor Ressentiments geben manche gleich auf: Seit 2019 veröffentlicht die New York Times keine politischen Karikaturen mehr, aus Angst, Missverständnisse zu produzieren und Falsche zu treffen.313 Die Agentur Kentar berichtete jüngst, dass auch die Werbung, möglicherweise aus Sorge um Anstößigkeit, seit Jahren weniger humorvoll ist.314

						Tatsache ist, dass Triggerwarnungen, wie sie der WDR verwendet, nichts bringen, wie eine Studie der Flinders University in Adelaide jüngst herausfand. Weder ändern sie Stimmung und Affekt der Zuschauer noch deren Einstellung oder Haltung.315 Obwohl sie nutzlos sind, bleiben sie leider nicht folgenlos und führen bei vielen Kulturschaffenden zu Verunsicherung. Sie fragen sich: Wie frei bin ich heute als Künstler oder Künstlerin überhaupt noch?

						Natürlich hat Komik auch eine dunkle Seite. Sie kann ausgrenzend, verletzend und diskriminierend sein; und vor solchen Auswüchsen müssen wir die Vulnerablen unserer Gesellschaft schützen. Doch es kommt dabei auf zwei Dinge an: 1. Wer macht die Scherze? Wenn ich mich als Arzt über Krebskranke lustig machen würde, wäre das absolut daneben. Lacht ein Krebskranker über sich selbst, ist es das nicht. 2. Welche Intention steht dahinter? Wenn ich einen Menschen mit meinen Scherzen bewusst diffamieren und verletzen will, ist das missbräuchlich und verwerflich. Wenn ich dagegen einmal den Finger bewusst in die Wunde lege, zum Beispiel um eine besonders absurde Situation der »Lächerlichkeit« preiszugeben, sind Komik und Satire sinnvoll und möglicherweise sogar notwendig.

						Jedes System verträgt etwas Anarchie. Lassen wir dem Humor diese Freiheit. Ein gesellschaftlich vorgefertigter, geglätteter und normierter Humor bekommt etwas Reduktionistisches und verliert seine Kraft – und damit letztlich seine Bedeutung. Ihn zu beschneiden, ihm Vorschriften zu machen oder bestimmte Witze und Karikaturen gänzlich zu verbieten, macht uns weder souveräner im Umgang mit einer widersprüchlichen Welt, noch macht es uns psychisch stabiler, sicherer oder stärker. Wir bleiben überreizte Bläschen.

					
					
						
							Lockern wir den Gürtel

						
						Ich wünsche mir daher, dass wir künftig weniger empört reagieren, wenn jemand komisch ist und dabei an Grenzen geht. Witze, die Stereotype verwenden oder sich über Klischees »lustig machen«, diskriminieren nicht automatisch. Man ist auch nicht unsozial, wenn man in einer Situation, in der man anderen Menschen hilft, miteinander und übereinander lacht. Besuchen Sie mich einmal im Krankenhaus, Sie wären vermutlich überrascht, wie oft wir während der Arbeit lachen – andernfalls wäre das alles psychisch gar nicht zu ertragen. Wir sollten nicht ständig mit dem Geigerzähler nach Normabweichungen vom »korrekten« Humor suchen, die wir dann reflexhaft als diskriminierend, radikal oder demokratiefeindlich etikettieren. Betrachten wir diese Varianzen lieber als das, was sie sind: Komische Verdrehungen der Realität, die dabei helfen, über eine psychische Not hinwegzukommen.

						Stark ist, wer sich eingesteht, dass es etwas Größeres gibt als die eigene Erregung, und der bei einem Witz auf eigene Kosten nicht sofort einen maximal großen »Safe Space« für sich einfordert. Stark ist, wer einfach mitlacht, wenn es ihn selbst einmal trifft. Stark ist, wer über seine eigene Befindlichkeit hinausdenkt und die wichtige psychosoziale Funktion von Komik und Satire anerkennt, gerade in schwierigen Zeiten. Eine hohe Empfindsamkeit für Schwächere und Schützenswerte in unserer Gesellschaft bleibt dabei selbstverständlich ein hohes Gut. Aber sie sollte nicht in eine übersteigerte Mimosenhaftigkeit kippen. Überempfindlichkeiten machen eine Gesellschaft nicht stark, sondern halten sie schwach und klein.

						Viele Dinge mögen zu Recht »gecancelt« worden sein. Aber Humor, auch den bissigen und satirischen, sollten wir niemals streichen. Politik, Kultur und unser gesellschaftliches Leben dürfen nicht zur ironiefreien Zone werden. An einer vielseitigen und liberalen Humorkultur sollten wir unbedingt festhalten. Sie ist die Grundvoraussetzung für eine offene und tolerante Gesellschaft und ein wirksames Gegenmittel gegen Fanatismus und Dogmatismus.

						Als Psychiater bin ich überzeugt: Je weniger die Welt zum Lachen Anlass gibt, desto mehr sollte man es tun! Gerade die ernsten Dinge erfordern Humor als Gegengewicht. Krisen und Schicksalsschläge mögen zunächst als ungeeignete Zeitpunkte erscheinen, doch gerade sie sind die passenden Momente. In schwierigen Zeiten erinnert uns der Humor an die Möglichkeiten, die wir haben, um das Leben zu bewältigen: geteilte Freude, gemeinsames Lachen und manchmal auch gegenseitiges Necken und Verschaukeln. Denn wir wissen, dass wir den Schmerz miteinander in etwas Komisches verwandeln können und so zu neuer Leichtigkeit finden. Gerade in Krisenzeiten sollten wir den Gürtel moralischer Normen daher nicht zu eng schnallen. Sonst fehlt uns irgendwann die Luft zum Atmen.

					
					
						
							Am Ende wird alles lustig

						
						Ist Ihnen schon einmal aufgefallen, dass Menschen recht fröhlich wirken, wenn sie von Sorgen und Ängsten aus ihrer Vergangenheit erzählen, die sich letzten Endes nicht bewahrheiteten? Es ist typisch menschlich: Was uns im Gestern noch aufwühlte, ringt uns im Heute oft nur noch ein entspanntes Achselzucken ab, sei es die Fahrprüfung, das Abitur oder der Wohnungsumzug. Im Nachhinein berichten wir anderen freudig darüber. Es scheint für unser Gehirn erheiternd zu sein, zu erkennen, dass die Sache letztlich die Aufregung gar nicht wert war. Am Ende bleibt immer das Lächeln. Eine angelsächsische Redensart besagt: »Humor ist Tragik plus Zeit!« Es ist eine schöne Eigenschaft des Menschen, das meiste Schlechte mit etwas zeitlichem Abstand in Heiterkeit auflösen zu können.

						Heitere Gelassenheit heißt nicht, den Ernst der Lage zu verkennen, in der man sich potenziell befindet. Aber es kann entlastend sein und Kräfte schonen, wenn wir wissen, dass wir am Ende wahrscheinlich sowieso darüber lachen werden. Dann könnten wir es doch eigentlich auch jetzt schon tun. Finden Sie nicht?

					
					
						
							Das berühmteste Lächeln der Welt

						
						Zum Abschluss möchte ich Ihnen eine Geschichte erzählen, die wunderschön zusammenfasst, was ich Ihnen in diesem Kapitel nahebringen wollte. Es ist eine Geschichte über echten Humor; und ironischerweise ist es zugleich die Geschichte über das berühmteste Lächeln der Welt:

						1963 wurde der Designer Harvey Ball von einer Versicherungsgesellschaft beauftragt, einen Button mit einem Lächeln zu entwerfen, um die Mitarbeiter etwas aufzuheitern. Er setzte sich an seinen Schreibtisch und brachte in Windeseile die beste Idee seines Lebens zu Papier: Punkt, Punkt, Bogen, Strich. Fertig war das Grinsgesicht. Innerhalb kürzester Zeit wurde der berühmte Smiley, so wie wir ihn heute kennen, ein Welthit und zierte bereits Ende der 1960er-Jahre über 50 Millionen Buttons. Ball selbst bekam 1963 übrigens nur magere 45 Dollar für seine Arbeit. Und da er dummerweise kein Patent auf seinen Smiley angemeldet hatte, wurden andere mit dem Grinsgesicht reich. Aber Ball bewies ein Gleichgewicht der Säfte: Wenige Jahre später gründete er die World Smile Corporation, deren Verkaufserlöse bis heute verschiedenen weltweiten Hilfsprojekten zugutekommen. Außerdem erfand er Ende der 1990er-Jahre den Welttag des Lächelns, um Menschen an die Wichtigkeit zu erinnern, jeden Tag etwas zu tun, das einem anderen Menschen Freude bereitet. (Es handelt sich hierbei übrigens um den ersten Freitag im Oktober, falls Sie künftig im Herbst noch einen Grund zum Lächeln brauchen.) Als er in einem Interview gefragt wurde, ob er sich denn nicht darüber ärgere, dass er eigentlich viel reicher sein könnte, hätte er damals kaufmännisch cleverer reagiert, verneinte er dies: »Man kann schließlich nur ein Steak pro Tag essen.«316 So schenkt uns Harvey Ball nicht nur das bekannteste Lächeln der Welt, sondern auch eine Erinnerung daran, was es heißt, das Leben humorvoll zu nehmen.

					
				
					
						Alles Wichtige auf einen Blick

					
					Wie wir gesehen haben, bewirkt Lachen viel Gutes in Kopf und Körper. Für eine Diät reicht es zwar nicht, aber es führt zu Schmerzhemmung und Immunstärkung. Und mit etwas Glück blicken Sie als lachender Mensch vor dem Himmelstor auf ein längeres Leben zurück.

					Aber lachen Sie nicht einfach, sondern finden Sie auch einen Grund zu lachen! Entdecken Sie das Komische in Ihrem Alltag, am besten häufiger als die durchschnittlichen 18 Mal oder 6 Minuten am Tag. Konsumieren Sie es nicht nur passiv, sondern gestalten Sie es aktiv mit. Komik sollte man nicht nur suchen, sondern selbst erzeugen! Ihre mentale Wirkung ist vielfältig: Komik senkt Aggression und Empörung, weil sie sich wie eine Salbe auf unsere entzündeten und überreizten Wunden legt. Außerdem reduziert sie Unsicherheit und Angst. Fragen Sie Harry Potter: Dinge »lächerlich« zu machen, verjagt die Irrwichter im Leben.

					Im besten Fall gipfelt Ihr Sinn für Komik und Ihre Freude am Lachen in einer Lebenskunst, die sich Humor nennt. Er macht Sie nicht nur resilient und lässt Negatives an Ihnen abprallen. Vielmehr stärkt Humor Ihr mentales Immunsystem. Humor kann zwar nicht alle Wunden heilen, die Ihnen das Leben zufügt, aber Sie können deren Heilungsprozess verbessern, weil Sie alternative Sichtweisen entdecken und auch bei Schicksalsschlägen zu innerem Ausgleich finden.

					Vor allem über sich selbst und die eigene Unvollkommenheit lachen zu können, ist entlastend und wohltuend. Das eigene Unvermögen ist der Stoff zahlreicher Geschichten, die wir später mit fröhlichem Stolz erzählen. Es sind jene komischen Erlebnisse, die unser Leben reicher machen. Dabei dürfen Sie auch einmal die Kontrolle verlieren. Jedes System, auch das psychische, verträgt ein bisschen Anarchie.

					Bissige Satire ist erlaubt, solange sie nicht diffamierend und diskriminierend ist. Aber Komik darf den Finger in die Wunde legen, sogar an die Grenze des guten Geschmacks gehen. Wenn wir uns das alles nicht mehr erlauben, nehmen wir der Komik ihre Kraft. Lassen Sie uns zu all den Krisen der Gegenwart nicht auch noch eine Humorkrise hinzufügen: Lachen ist systemrelevant (vermutlich mehr als jede Bank) – auch wenn es mal schwarz und etwas boshaft zugeht. Humorverbote jeglicher Art machen eine Gesellschaft nicht stark, sondern schwächen sie! Seien wir also keine gereizten Bläschen und reagieren nicht zu dünnhäutig. »Humor ist, wenn man trotzdem lacht.« Den berühmten Satz des Schriftstellers Otto Julius Bierbaum möchte ich um folgenden Zusatz für Krisenzeiten ergänzen: »Humor ist, wenn man deswegen lacht.«

					Sie müssen nicht besonders »witzig« sein, um Humor zu haben. Sie müssen weder eine Palette an Gags auswendig können noch komödiantisches Talent besitzen. Das Ziel ist nicht, Animateur in einem Klubhotel zu werden, sondern einfach etwas weniger verkrampft durchs Leben zu gehen, auch wenn es gerade schwer ist. Blicken Sie mit der gleichen Heiterkeit nach vorn, mit der Sie voraussichtlich später zurückblicken. Am Schluss bleibt immer das Lächeln.

					In James Krüss’ Roman Timm Thaler oder Das verkaufte Lachen aus dem Jahr 1962 verkauft der Waisenjunge Timm sein strahlendes Lachen an den Teufel in Gestalt des Baron Lefuet. Im Gegenzug bekommt er fortan jeden Wunsch erfüllt und wird reich. Aber glücklich macht ihn das nicht, denn ohne Lachen, Heiterkeit und Freude hat das Leben kaum noch einen Wert.317 Freuen Sie sich daher des Lebens, trotz bedrückender Umstände. Seien Sie komisch. Nehmen Sie sich nicht immer so ernst. Im Zustand der Dauerempörung beschweren Sie sich nur selbst. Bringen Sie Ihre Säfte wieder ins Fließen und verordnen Sie sich die wirksamste Medizin, die wir Menschen zur Behandlung von Stress, Unsicherheit, Unglück und Terror geschenkt bekamen: Humor!

				
					Kapitel 5: 
Zuversicht wagen – 
wie wir unsere Ängste bewältigen, um die Zukunft zu gestalten

				
					
						Das Problem und die Folgen

					
					
						
							Das Wachstum der Ängste

						
						Kürzlich stolperte ich über einen erstaunlichen Artikel in der renommierten Fachzeitschrift Science. Der Titel lautete: »Godzilla wächst!« Wissenschaftler hatten in einer Untersuchung herausgefunden, dass der berühmte Ceratosaurier im Verlauf seiner 36 Filme immer größer geworden war. Als die destruktive Hornechse im Jahr 1954 das erste Mal japanische Großstädte zerstampfte, maß sie noch rund 50 Meter. Im Jahr 2019 war sie schon knapp 120 Meter groß. Damit vollzog sich ihr Wachstum 30 Mal schneller, als man es von der Evolution erwarten würde (ein wenig Atommüll hatte hier wohl etwas nachgeholfen). Die Autoren des Fachartikels halten das Monster für eine Projektion unserer gestaltgewordenen Befürchtungen: Godzilla wächst, weil unsere Ängste wachsen.318

						Falschliegen die Autoren mit ihrer Schlussfolgerung nicht: Tatsächlich nehmen in den Wohlstandsländern seit vielen Jahren Ängste und daraus resultierende mentale Belastungen zu, wie unlängst auch eine Untersuchung aus England an Studenten über den Verlauf von zwei Jahrzehnten zeigte.319 Die Sorgen bezogen sich auf politische, wirtschaftliche, gesellschaftliche und ökologische Aspekte. Menschen in wohlhabenden Staaten haben dabei deutlich mehr Zukunftsängste als Menschen aus ärmeren Ländern.320 Möglicherweise ist dies der Fall, weil sie vergleichsweise mehr zu verlieren haben, wie eine internationale Vergleichsuntersuchung der WHU Beisheim School of Management in Vallendar unter 53 europäischen, afrikanischen und arabischen Ländern nahelegt.321 Gerade in Zeiten von Umbrüchen ist die Angst besonders hoch. Godzillas wachsen, wenn die Zukunft als unsicher erlebt wird. Der italienische Schriftsteller und Philosoph Antonio Gramsci schrieb einmal: »Die alte Welt liegt im Sterben. Die neue ist noch nicht geboren. Es ist die Zeit der Monster.«

						Sind wir Deutsche hierfür möglicherweise sogar etwas gefährdeter? Unter dem populären Begriff der German Angst versteht man die angebliche Neigung der Deutschen zu einer Mischung aus Zukunftssorgen, zögerlichem Handeln und stark ausgeprägtem Sicherheitsbedürfnis.322 Gefühlt scheint etwas dran zu sein an dieser Einschätzung. Pointiert formuliert haben wir eigentlich Angst vor allem: Hochspannungsleitungen, Wasseradern, Pferdelasagne, mRNA-Impfstoffen, Handystrahlung, genetisch veränderten Nutzpflanzen, genetisch rekombinanten Wirkstoffen in der Medizin (und überhaupt vor allem, was die Bezeichnung »genetisch« trägt). Godzilla wurde in deutschen Städten bislang noch nicht gesichtet, aber wenn er durch unser Land stapfen würde, wäre er vermutlich deutlich größer als die japanische Variante. Johann Wolfgang von Goethe soll einst gesagt haben: »Es ist der Charakter der Deutschen, dass sie über allem schwer werden und dass alles über ihnen schwer wird.«

						Zu unserer Ehrenrettung: Wissenschaftlich zweifelsfrei belegt ist die German Angst nicht. Fakt ist jedoch, dass die Ängste der deutschen Bevölkerung aktuell sehr hoch sind. Seit Beginn des 21. Jahrhunderts sind insbesondere Sorgen vor finanziellem Abstieg und einem damit verbundenen Statusverlust kontinuierlich gestiegen.323 Hinzu kam in den letzten Jahren die Angst vor Krieg, Inflation, sozialer Ungleichheit324 sowie vor den Folgen der Erderwärmung, gerade unter jungen Menschen.325 Viele Ängste sind berechtigt und nachvollziehbar, in anderen Fällen scheinen die Sorgen jedoch übertrieben. Die Kunst im Leben ist, die bedrohlichen Dinge ernst zu nehmen und sich von weniger gefährlichen Entwicklungen nicht verrückt machen zu lassen. Kann uns diese Unterscheidung gelingen?

						Der Historiker Frank Biess bezeichnete es einmal als deutsche Hypochondrie, nach der wir grundsätzlich das Schlimmste erwarten, dann jedoch irgendwann der Tatsache gewahr werden, dass die meisten Dinge besser kommen als befürchtet.326 Na bitte! Für unsere Zukunft besteht Grund zur Hoffnung – genau das möchte ich in diesem Kapitel zeigen.

					
					
						
							Eine neue Zukunft?

						
						Beginnen wir mit einer Frage: Wie oft denken Sie am Tag an die Zukunft? Laborstudien zufolge ist dies alle drei Minuten der Fall.327 Zumindest verwenden wir im Alltag deutlich mehr Denkzeit auf das, was sein wird, als auf das, was war.328 Der Homo sapiens ist ein Homo prospectus, wie es der amerikanische Psychologe Martin Seligman einmal nannte, ein vorausschauender Mensch.329 Die meisten unserer prospektiven Gedanken richten sich jedoch weniger auf eine weit entfernte Zeit, sondern auf Dinge, die recht unmittelbar bevorstehen. Sie dienen uns in erster Linie dazu, die Termine am Folgetag, den Ausflug am Wochenende oder die Renovierung des Hauses im kommenden Jahr zu planen. Zukunftsgedanken sind damit ein »verlängerter Arm unserer Gegenwart« und orientieren sich häufig am konkreten Alltag. Falls Ihnen beim Lesen dieser Seite einfällt, dass Sie gleich dringend noch eine Kleinigkeit einkaufen oder jemanden anrufen müssen, darf ich Ihnen an dieser Stelle ein funktionstüchtiges und gehirngesundes Zukunftsdenken attestieren.

						Zukunftsgedanken sind also per se nichts Außergewöhnliches. Wir blicken ständig in die Zukunft, wenn auch nicht sehr weit. Gerade ändert sich das jedoch dramatisch. Plötzlich reicht sie weit über den gewohnten Horizont hinaus. Auch Zeiträume in großer Entfernung werden auf einmal wichtig. Das ist neu und das sind wir nicht gewohnt, denn in Zeiten von Sicherheit und Wohlstand waren Zukunftssorgen für die meisten von uns nicht notwendig.

						In Zeiten tiefgreifender Veränderungen und gesellschaftlicher Umbrüche wird Zukunft zu einem Mysterium. Viele meiner Klienten empfinden Zukunft aktuell als etwas Schicksalhaftes und unheilvoll Drohendes. Sie wird deutlich weniger mit Möglichkeiten, Chancen und Verbesserung assoziiert als mit Risiken, Niedergang und dem »Ende«. Einer großen Befragung des Meinungsforschungsinstituts Civey aus dem Jahr 2023 zufolge befürchten viele Menschen in unserem Land langfristige Verschlechterungen in naher Zeit: wirtschaftliche Rezession, Gefährdung der demokratischen Ordnung, Klimawandel und allgemeinen Wohlstandsverlust. Mehr als die Hälfte glaubt nicht an eine positive Zukunft.330

						Solange wir schreckliche Zukunftsvisionen nur im Kino sehen, bleiben Apokalypsen erträglich. Fiktionale Untergangsszenarien können uns sogar auf eine besondere Weise fesseln. Godzilla und jeder andere Katastrophenfilm verdanken ihren Erfolg dieser urmenschlichen Neigung: Geschichten einer zerstörerischen Zukunft faszinieren uns mehr als Geschichten einer langweiligen Gegenwart. Voraussetzung ist, dass wir keinen Bezug zu unserem realen Leben befürchten müssen. Sobald das Gesehene oder Erzählte allerdings droht wahr zu werden, verkehrt sich der Effekt ins Gegenteil. Die Aussicht auf eine reale negative Entwicklung in absehbarer Zeit erzeugt enormen Stress. Sehen wir uns das etwas genauer an.

					
					
						
							Bedrohungserwartungen stressen

						
						
							»Der Weltuntergang ist der Größenwahn der Depressiven.«

							Matthias Horx

						

						Negative Vorstellungen der eigenen Zukunft sind so ziemlich das Stressigste, was Sie sich antun können: In einer Untersuchung der Universität Heidelberg an 175 Probanden zeigte sich, dass die Erwartung einer negativen Entwicklung die gleichen Stresssymptome hervorrief wie eine tatsächliche Belastung.331 Sowohl die mentale Projektion einer künftigen Gefahr als auch die reale Gefahr im unmittelbaren Moment aktivieren unsere Stresszentren im Gehirn in ähnlicher Weise. Im Hinblick auf unser evolutionäres Überleben war dies von Vorteil, denn so waren wir vorbereitet, falls die Erwartung zur Wirklichkeit wurde. Besonders kritisch brauchte unser Gehirn hierfür nicht zu sein, eine »ungefähre« Wahrnehmung reichte völlig. Wichtiger war es, möglichst schnell zu reagieren. Falls sich die vermutete Gefahr im Nachhinein als harmlos herausstellte, war dies allenfalls etwas verschwendete Energie.

						Salopp gesagt: Lieber einmal an der falschen Stelle zu viel in Wallung geraten als an der richtigen Stelle zu wenig. Dieses biologische Erbe tragen wir bis heute in uns. Aber in einer Welt, die andauernd »katastrophisierend« in die Zukunft schaut, verkehrt sich das zum Nachteil: Schwarzmalerische Geschichten von der Zukunft, die uns permanent an Herz und Nieren gehen, steigen uns irgendwann auch zu Kopf.

						Das Problem ist, dass Bedrohungserzählungen unsere Zukunftsvorstellungen permanent negativ infizieren. Das führt zu Ängsten und zu einem Verlust von Zuversicht. Die Wissenschaftlerin Wendy M. Johnston von der Sussex-Universität konnte dies nachweisen, indem sie drei Probandengruppen entweder für die Dauer von 14 Minuten positive, neutrale oder negative Nachrichten im Fernsehen schauen ließ. Die Teilnehmer, die für diesen Zeitraum mit negativen Botschaften bombardiert wurden, neigten dazu, die Zukunft stärker zu katastrophisieren und waren danach signifikant ängstlicher.332

						Die ständige Konfrontation mit drohendem Unheil belastet uns so, als wären die Umstände bereits eingetreten. Der amerikanische Psychologe Philip Zimbardo prägte hierfür den Betriff der prätraumatischen Belastungsstörung.333 Eine dänische Studie an Soldaten zeigte, dass ihre Ängste im Vorfeld der militärischen Operation prätraumatische Symptome erzeugten, wenn sie andauernd Nachrichten aus dem Einsatzgebiet hörten und viel über die kommenden Wochen nachdachten.334

						Wenn unser mentales Immunsystem bereits prätraumatisch die ganze Zeit um den Erhalt des seelischen Gleichgewichts kämpfen muss, kann es posttraumatisch umso erschöpfter sein. Ein besonders eindrückliches Beispiel hierfür liefert eine Untersuchung aus den USA. Wie Sie wissen, werden die Menschen in Florida immer wieder von Hurricanes heimgesucht, die mit ihrer zerstörerischen Kraft komplette Landstriche verwüsten. Einer der stärksten der letzten Jahre war »Irma«, der im Herbst 2017 vom östlichen Atlantik über den Sonnenstaat hinwegzog. Eine Untersuchung an 1637 Einwohnern, die drei Tage vor dem Wirbelsturm und einen Monat danach befragt wurden, regt zum Nachdenken an: Die vorab verbreiteten ständigen Warnmeldungen, Prophezeiungen und Hochrechnungen in TV und Internet bereiteten die Menschen nicht etwa besser auf die Gefahr vor, sondern führten zu mehr posttraumatischen Beschwerden nach dem Sturm.335

						Natürlich sind die Sorgen der Soldaten vor ihrem Kriegseinsatz sowie der Menschen in Florida vor dem drohenden Unwetter plausibel und begründet. Kaum jemand könnte angesichts solcher Umstände ruhig bleiben. Und dennoch kann das gedankliche Hineinsteigern in eine möglichst fürchterliche Zukunft die ohnehin schon schwierigen Umstände unnötig verschlimmern. Wir sind heute vielfach bereits prätraumatisch belastet, weil wir uns kontinuierlich schlechte Geschichten von der Zukunft erzählen. Ob sie stimmen oder nicht, spielt dabei keine Rolle, denn die Wirkung auf uns bleibt die gleiche. Sie ziehen uns herunter, die Zuversicht geht verloren. Der Philosoph Seneca drückte es einmal so aus: »Unglücklich ist die Seele, die des Zukünftigen wegen ängstlich ist, und elend ist schon vor dem Elend …«

						Bedrohungserwartungen können aber nicht nur prä- und posttraumatischen Stress verursachen, Angst auslösen oder Zuversicht kosten. Sie können auch eklatante Fehlentscheidungen provozieren, zum Beispiel indem sie uns zu Handlungen verleiten, die sich im Nachhinein als falsch herausstellen. Das ist umso gravierender, wenn später deutlich wird, dass die Hysterie nicht nötig gewesen wäre.

					
					
						
							Der Putsch des Hirnstamms

						
						»Hilfe, der Himmel fällt herab!«, schreit das Huhn Henny Penny in dem berühmten Kinderbuch von John Greene Chandler aus dem Jahr 1842. Es rennt wie verrückt umher und steckt die Mithühner mit seiner Angst an. Der Fuchs bietet mit verführerisch-diabolischem Lächeln seine Hilfe an und lockt das Federvieh in seinen Bau, um es kurze Zeit später genüsslich zu verspeisen. Die Moral der Geschichte: Panikreaktionen führen zu gefährlichen Instinkthandlungen, die in die Falle führen können. Dabei war dem verwirrten Huhn lediglich eine harmlose Eichel auf den Kopf gefallen.336

						Prinzipiell ist der Mensch kein dummes Huhn. Er kann über die nächsten Handlungsschritte nachdenken und sein Verhalten flexibel steuern. Dafür sind im Wesentlichen bestimmte Hirnabschnitte im Präfrontalkortex (Vorderlappen) des Gehirns zuständig. Sie sind den meisten anderen Hirnzentren übergeordnet und verantworten den hauptsächlichen Teil der »Regierungsgeschäfte« im Oberstübchen. Aber scharfsinniges Denken ist anstrengend, energieintensiv und zeitraubend. Daher gelingt es uns am besten, wenn die Situation sicher ist, wir satt sind und kein Zeitdruck besteht. In Situationen der Angst fahren diese Denkzentren dagegen herunter. Dafür werden das limbische System, das im Wesentlichen für unsere Emotionen verantwortlich ist, sowie noch tiefer gelegene Regionen aktiv, die ein schnelles, instinktives Reagieren ermöglichen, wie plötzliches Fliehen (gegebenenfalls dummerweise in Fuchsbauten), aggressives Verteidigen oder erschrecktes Erstarren. Diese Regionen sind hauptsächlich im Bereich des Hirnstamms lokalisiert, dem evolutionär ältesten Teil unseres Gehirns.

						Vor einiger Zeit konnte in einem hochrangig publizierten Experiment gezeigt werden, dass sich die Entscheidungsfindung in unserem Gehirn bei Angst in Richtung einfacher Instinkte verschiebt: Probanden sollten während eines Videospiels in einem Labyrinth vor einem animierten Raubtier fliehen, das versuchte, sie zu fangen und ihnen Schmerzen zuzufügen. Dabei lagen die Probanden im Kernspintomografen, und Forscher schauten sich ihre Hirnaktivität während des virtuellen Überlebenskampfes an. Im Verlauf des Videospiels stieg die Angst der Probanden weiter an, und die Hirnaktivität verlagerte sich immer stärker von vorderen Hirnabschnitten in Richtung Hirnstamm. Je höher die Bedrohungserwartung im Spiel war, desto stärker war dieser Shift.337 Bei Stress und Angst übernimmt der Hirnstamm also das Kommando im Gehirn (mit einem Augenzwinkern spreche ich in meinen Vorlesungen gerne vom Putsch des Hirnstamms).

					
					
						
							Schnelle, aber falsche Instinkte

						
						In einer medial daueralarmierten Gesellschaft, die ständig Panik vor irgendetwas produziert, wird das Emotionszentrum und der Hirnstamm am laufenden Band »angesprochen«. Die Folge ist eine Reihe von instinktiven Aktionen, mit denen wir auf unsere Umwelt reagieren. Viele davon führen zu primitiven Schnellschüssen im Denken und Handeln, die der Sache nicht angemessen sind. Instinkte verleiten uns zu unmittelbarem Tun. Wir reagieren also auf eine Bedrohung augenblicklich und ohne Zögern. Besonnenes Überlegen findet nicht mehr statt, Alternativen oder Perspektiven werden nicht berücksichtigt. Das kann in wirklich gefährlichen Situationen Leben retten, in vermeintlich gefährlichen dagegen in blindem Aktionismus münden.

						Erinnern Sie sich noch an den »Skandal« der mittlerweile in Konkurs gegangenen Drogeriekette Schlecker, die Mitte der 90er-Jahre im Verdacht stand, dass ihre Babynahrung Spuren von Pestiziden beinhalte? Angetrieben durch einen medialen Sturm der Entrüstung blieben die Kunden den Läden fern und verschmähten die Gläschen in den Regalen. Relativ bald wiesen Forscher darauf hin, dass man keine schädliche Auswirkung auf die Gesundheit der Babys befürchten müsse, denn die Grenzwerte würden sich auf den kontinuierlichen Konsum über ein ganzes Menschenleben beziehen. Da man Babynahrung im Glas jedoch in aller Regel nur in sehr jungen Jahren konsumiert (von der Zeit als Student einmal abgesehen, als man in Ermangelung jeglicher Kochkünste zwischenzeitlich darauf zurückgreifen musste), bestand also kein Anlass zur Sorge. Dennoch war das Kind zu diesem Zeitpunkt bereits in den Brunnen beziehungsweise ins Gemüsegläschen gefallen: Viele besorgte Eltern rannten in den Wochen darauf auf den Markt, um Zutaten zu kaufen, mit denen sie den Brei für ihre Babys selbst kochen konnten. Die Folgen dieser Instinkthandlung war letztlich eine höhere Belastung für die Kinder, wie sich im Nachhinein herausstellte. Das Marktgemüse enthält nämlich mancherorts eine bis zu 200 Mal höhere Schadstoffkonzentration als die Drogerieprodukte.338 Dieser Fall und weitere Beispiele zeigen: Oft laufen wir panisch vor einer Gefahr weg und direkt in die Arme einer anderen. Der Hirnstamm mag uns zwar optimal aufs Rennen vorbereiten, aber er tut es leider weniger gut aufs Denken.

						Ein weiteres Beispiel: Nach dem Terroranschlag auf das World Trade Center in New York am 11. September 2001 gaben viele verängstigte Menschen noch Monate später ihre Flugtickets zurück und fuhren stattdessen mit dem Auto. Man sorgte sich, selbst Opfer einer Flugzeugentführung zu werden. Die Hirnstammaktion entpuppte sich im Nachhinein ebenfalls als Fehlentscheidung. Studien zufolge führte der kompensatorische Mehrverkehr auf den Straßen signifikant häufiger zu Verkehrstoten durch Autounfälle. Die Autoren, die diese Tatsache in ihrer Studie aufdeckten, schrieben: »Somit haben die Terroristen doppelt zugeschlagen, erstens durch eine direkte Tötung im Rahmen des Anschlags und zweitens durch gefährliche Verhaltensweisen, entstanden durch Angst in den Köpfen.«339

						Wir lassen uns heute relativ leicht mit Angst anstecken und reagieren lieber blitzschnell statt reflektiert. Ohne Frage müssen wir manche Entscheidungen im Leben schnell treffen – aber wir sollten es niemals kopflos tun. Sich eine vorsichtige Skepsis zu bewahren, bedeutet nicht, blind zu sein für gefährliche Entwicklungen, sondern aufmerksam zu bleiben. Besonnenes Nachdenken hilft in vielen Fällen, Fehlalarme, Übertreibungen und vorschnelle Handlungsimpulse zu erkennen und zu vermeiden. Die wirklichen Probleme können wir mit dem Sachverstand unseres Vorderlappens besser lösen als mit dem eingeschränkten Repertoire des Hirnstamms. Und was sich als harmlose Eichel entpuppt, braucht uns nicht wie Hühner aufzuscheuchen.

					
					
						
							Quicktipp: Verlangsamen Sie Ihr Denken

						
						
						Auch die Art, wie wir heute Informationen konsumieren, spricht eher unsere Instinkte an als unseren Sachverstand. Das meiste lesen wir heute nämlich nicht mehr besonders sorgfältig, sondern tasten es nur noch oberflächlich ab, wie eine britische Untersuchung an Probanden zeigen konnte, die Informationen zu verschiedenen Themen recherchieren sollten. Die meisten Teilnehmer oberflogen die Inhalte in hoher Geschwindigkeit, ohne tiefer in sie einzutauchen.340 Diese Art der schnellen und zugleich hochverdichteten Informationsaufnahme ist mit ein Grund dafür, dass wir vieles in den falschen Hals (beziehungsweise Hirnstamm) kriegen. So entsteht allenfalls ein »gefühlter« Eindruck, aber kein tieferes Verständnis. In der Folge reagieren wir instinktiv statt reflektiert. Lassen Sie sich daher Zeit mit einer Sache, bevor Sie sich ein Urteil bilden. Denken Sie über das nach, was Sie im Internet erfahren oder im Radio hören. Lesen Sie Zeitungsartikel genau und bevorzugen Sie längere Texte, die mehrere Perspektiven enthalten, um zu einer umfassenderen Meinung zu gelangen. Mit etwas mehr Zeit kann unser Verstand in den meisten Fällen Dinge viel besser prüfen, einordnen und die klügeren Schlussfolgerungen ziehen.

						

					
					
						
							Vorsicht vor Dihydrogenmonoxid

						
						»Finden Sie nicht auch, dass man Dihydrogenmonoxid (DHMO) endlich verbieten sollte?« Diese Frage stellten Studenten der kalifornischen Universität in Santa Cruz im Jahr 1989 ihren Kommilitonen und verteilten Flugblätter auf dem Campus, mit denen sie vor der Substanz warnten. Sie sei nicht nur Bestandteil von saurem Regen, trage zum Treibhauseffekt und zur Bodenerosion bei, sondern führe auch zum Tod, wenn man sie in großen Mengen einatme oder trinke. Sogar in Tumoren im Endstadium sei die Substanz gefunden worden! Die Kampagne gegen DHMO war so erfolgreich, dass sich immer mehr Studenten anschlossen und sich für ein Verbot aussprachen. Mit dem Beginn des Internets Anfang der 1990er-Jahre entstanden sogar eigene Internetseiten, um die Bevölkerung durch die neuesten Informationen über diese unheilvolle chemische Verbindung aufzuklären und zu warnen.341

						An dieser Stelle platzt die (Wasser-)Bombe: Die Initiative war lediglich ein Scherz von ein paar Studenten! Dihydrogenmonoxid ist nämlich die chemisch korrekte, wenn auch ungebräuchliche Bezeichnung für profanes Wasser. Sie hatten jahrelang die angebliche Gefährlichkeit einer völlig harmlosen Substanz vorgegaukelt. Natürlich war ein paar Schlaumeiern der Unsinn bereits früh aufgefallen. Aber die Nachrichten über DHMO hatten sich so schnell verbreitet, dass die Hysterie immer wieder neue Menschen anstecken und mit Angst infizieren konnte. Hierfür mussten die Initiatoren der Kampagne nicht einmal lügen, denn alle gemachten Aussagen über Wasser alias DHMO waren ja faktisch richtig. Ab 1997 wurde der »Fall DHMO« als Lehrmittel für den unkritischen Umgang mit Informationen in der Bevölkerung verwendet. Besonders erschreckend ist, dass die Angst selbst nach Auflösung der Geschichte blieb. Noch 2004 veranlasste der mediale Hype um DHMO den Gemeinderat eines Countys in Kalifornien, ein Verbot für die »Substanz« in Schaumstoffverpackungen zu erlassen. Die Emotionen ließen augenscheinlich keinen Raum für Sachverstand.

					
					
						
							Quicktipp: Lassen Sie sich nicht unter Druck setzen

						
						
						Menschen verdeutlichen ihr Anliegen bekanntlich gerne mit Emotionen, wenn es ihnen an sachlichen Argumenten mangelt, so wie es die Studenten bei dem DHMO-Experiment auch bewusst getan hatten. Wir erleben Ähnliches im Alltag häufig: So drängt ein leidenschaftlicher Verkäufer mit eindringlicher Stimme am Telefon, es bestünde »nur heute noch die einmalige Chance« den Deal des Jahrhunderts abzuschließen. Seminarveranstalter werben mit »nur noch wenigen Restplätzen« für einen Workshop, und Aktivisten in der Fußgängerzone drängen Sie zu einer Unterschrift für oder gegen etwas, denn es sei »eine Minute vor zwölf«. Diese Tricks verfolgen alle das gleiche Ziel: Sie sollen nicht denken, sondern mit Ihrem Hirnstamm entscheiden. Das macht manche Ziele deswegen nicht automatisch unlauter, aber es bleibt der Tatbestand der Manipulation. Und die funktioniert erfahrungsgemäß immer dann am besten, wenn sie den Verstand ausspielt. Aber Sie haben das Recht auf Ihre eigenen Gedanken und Gefühle! Lassen Sie sich nicht unter Druck setzen oder verrückt machen. Trinken Sie in Ruhe einen Schluck Dihydrogenmonoxid, denken Sie nach und entscheiden Sie dann.

						

					
					
						
							Der Wahnsinn mit den Rindern

						
						Nun könnte man hoffen, dass die Menschen im Laufe der Zeit schlauer werden und solche Fehler nicht wiederholen. Dem ist jedoch nicht so. Alle Jahre wieder erreichen uns Nachrichten über gesundheitlich angeblich besonders bedrohliche Gefahren und füttern damit kollektive Ängste: Pferdelasagne, Schweinegrippe, Dioxin, Feinstaub und Stickstoff sind Beispiele für solche Cyberchondrien, also Krankheitsbefürchtungen, die durch Informationen im Netz ausgelöst und verbreitet werden.342 Ihr Wesenskern: wenig Wissen, viel Befürchtung, maximale Reaktion.

						Erinnern wir uns an die Rinderseuche BSE im Jahr 2000. Bei der Erkrankung zersetzt ein prionischer Erreger das Gehirn von Rindern, was unweigerlich zu deren Tod führt. Die menschliche Entsprechung dieser spongiformen Enzephalopathie ist eine Variante der Creutzfeldt-Jakob-Erkrankung (vCJK). Sie scheint durch erkrankte Rinder auf den Menschen prinzipiell übertragbar zu sein.343 Wie man sich vorstellen kann, war die Verunsicherung in der Bevölkerung groß: Wird mein Gehirn nach einem Restaurantbesuch jetzt löchrig wie ein Schwamm? Die Schlagzeilen lieferten zahlreiche Horrorszenarien, die diese Vorstellung nährten. Der Rindfleischkonsum brach zwischenzeitlich stark ein. Die Politik reagierte, medial getrieben, äußerst impulsiv, aktionistisch und symbolisch: Zwei Millionen Kühe und Ochsen wurden auf Verdacht hin geschlachtet. Nach nur einem einzigen (!) registrierten Fall in den USA kam es zu einem vollständigen Importstopp für amerikanisches Rindfleisch in Deutschland.

						Mittlerweile sind mehr als 20 Jahre vergangen. Hat sich der »Wahnsinn« gelohnt? Tatsächlich wurden in den Jahren zwischen 1995 bis 2018 weltweit nur rund 200 Fälle von vCJK bekannt, in Deutschland bislang kein einziger.344 Die Rinder grasen wieder auf der Weide, und niemand redet mehr davon. Die Ironie dabei ist, dass das (extrem niedrige) Risiko prinzipiell immer noch so hoch ist wie vorher, aber es löst keine Ängste mehr aus, denn ist es aus den Medien, ist es auch aus dem Sinn.

						Das Beispiel zeigt: Oft bestimmen nicht die objektiven Gegebenheiten einer Gefahr die Angst, sondern die Aufmerksamkeit, die wir der Sache schenken. Es ist natürlich richtig, dass Politik und Medien angemessen auf potenzielle Bedrohungen reagieren. Nichts zu tun wäre fahrlässig, wenn sich Gefahren am Horizont abzeichnen. Aber Maß und Mitte können schnell verloren gehen, wenn Ängste wortwörtlich die Regierungsgeschäfte führen. Mehr Sachverstand, bessere Statistikkenntnisse, Mut zur Besonnenheit und nicht zuletzt eine weniger hysterische Darstellung in den Medien helfen dabei, Risiken besser abzuschätzen. Andernfalls kann eine godzillaartige Angst entstehen, und die ist bekanntlich kein guter Ratgeber.

						Aktuell scheint die gesamte Zukunft eine einzige Gefahr zu sein, wenn man manchen Prognosen Glauben schenkt. Negative Prophezeiungen haben Hochkonjunktur. Hören Sie auch ständig Unkenrufe? Sind sie angemessen?

					
					
						
							Unkenrufe in seichtem Gewässer

						
						Wenn Sie in manchen Gegenden des Elbe- oder Donauufers am frühen Morgen die Ohren spitzen, können Sie Unkenrufe hören. Der wimmernde Klang der Froschlurche mit ihren gelb- oder orangefarbenen Bäuchen in seichten Gewässern und Flussauen erinnert an wehmütiges Klagen. Deswegen spricht der Volksmund von Unkenrufen, wenn sich jemand lautstark pessimistisch äußert (in der Regel verstehen sich Menschen hierauf deutlich besser als Amphibien).

						Die Unken selbst sind in manchen Teilen Europas vom Aussterben bedroht. Das kann man von ihren menschlichen Pendants wahrlich nicht behaupten. Eher entsteht der Eindruck, sie vermehrten sich allerorten, während ihre Rufe immer lauter werden. In unserer medial schreihälsigen Welt sind menschliche Unken sogar äußerst beliebt. Zugegeben, die Unkerei kann sich lohnen, wenn man von der Reaktion der Öffentlichkeit abhängig ist: Politiker brauchen Wahlkampfthemen, »Experten« brauchen Bühnen, und die Medien brauchen neue Schlagzeilen. Negative Prognosen und düstere Prophezeiungen sind also opportun für jeden, der öffentlich gesehen und gehört werden will. Aus diesem Grund erleben wir seit einigen Jahren eine Inflation an (negativen) Vorhersagen. Die Steilheit der behaupteten These ist meist abhängig von der medialen Aufmerksamkeit, die sich die Unke durch sie erhofft. Je größer der Wunsch nach ein paar Minuten Ruhm, desto krasser die Prognose. Deswegen müssen die Thesen nicht falsch sein. Aber vermutlich werden sie spektakulärer ausfallen, wenn sich mehr Talkshowbesuche oder Buchverkäufe damit generieren lassen.

						Leider zeigt der Finger auch auf uns: Wir selbst hören Unkenrufe gerne, besonders wenn sie richtig schön schlimm sind: Die Prophezeiungen des Nostradamus gehören bis heute zu den meistgelesenen Büchern der Welt. Der französische Arzt und Apotheker hatte in der ersten Hälfte des 16. Jahrhunderts bis ins Jahr 3800 reichende Vorhersagen veröffentlicht, die eine Katastrophe nach der anderen verkünden (zur Stimmungsaufhellung kann ich Ihnen als Psychiater keine so richtig empfehlen). Dass sich praktisch alle Prognosen bislang als falsch herausgestellt haben, tut ihrer Beliebtheit bis heute keinen Abbruch. Ein paar »Fans« drehen die Aussagen regelmäßig so lange hin und her, bis ein paar kryptische Einzelheiten im Nachhinein doch noch irgendwie passen. Ein Unsinn, der zum Himmel schreit.

						Die Wissenschaft bestätigt diesen Eindruck. So stellte eine Forschergruppe vor wenigen Jahren fest, dass ein Vorhersagefehler im Nachhinein nur selten zu einem Karrierekiller für Unken und selbst ernannte Propheten wird. Wenn die Krisenprognostiker es verstanden, immer wieder mit neuen negativen Vorhersagen aufzuwarten, die ihre letzten optimalerweise an Schrecklichkeit übertrafen, verschafften sie sich auch wieder neu Gehör in der Bevölkerung. Im Angesicht der neuen Angst verblasst der Irrtum von damals.345

					
					
						
							(Ironischer) Quicktipp: Die goldene Prophetenregel

						
						Falls Sie auf zweitem Bildungsweg eine Karriere als Unke anstreben, gibt es eine goldene Regel:346 Sage entweder, was passiert oder wann etwas passiert, aber niemals beides gleichzeitig! Sie können also eine wirtschaftliche Rezession ankündigen, aber das genaue Datum lassen Sie sicherheitshalber einfach weg. Damit behalten Sie praktisch immer recht. Mit dieser Technik können Sie sogar ungestraft den Weltuntergang prophezeien, ohne dass Sie jemand an die Kandare nimmt. Denn natürlich wird unsere schöne Erde irgendwann das Zeitliche segnen, spätestens wenn unsere Sonne ihre Reaktoren abschaltet. Das dauert aber noch. Sie können dieses Buch in Ruhe zu Ende lesen.


					
					
						
							Nicht alle Prognosen sind richtig

						
						
							»Prognosen sind schwierig, besonders wenn sie die Zukunft betreffen.«

							Mark Twain

						

						Das menschliche Gehirn kann bekanntlich schlecht schätzen. Das gilt besonders für die Zukunft. Der amerikanische Psychologe Philip E. Tetlock untersuchte Mitte der 1980er-Jahre die politischen und wirtschaftlichen Vorhersagen von verschiedenen Experten, indem er Prognosen von 284 fachkundigen Personen sammelte und analysierte. Insgesamt bewertete er über einen Verlauf von 20 Jahren mehr als 82000 Statements. Das erstaunliche Ergebnis: Vielfach lagen die Fachleute falsch! Ihre Aussagen waren meist nicht treffsicherer als die von Laien.347 Auch der Statistiker und Wahlforscher Nate Silver beschrieb in seinem Buch Die Berechnung der Zukunft aus dem Jahr 2013, dass Wirtschaftsinstitute von 60 weltweiten Rezessionen gerade einmal zwei richtig vorhergesagt hatten.348 In einer weiteren Studie, in der Experten aus 22 Banken über den Verlauf von zehn Jahren den Dollar/Euro-Wechselkurs einschätzen sollten, lagen die Prognosen ebenfalls mehrheitlich signifikant daneben.349 Und eine aktuelle Arbeit der Universität Waterloo, in der die Vorhersagen von Sozialwissenschaftlern über die Dauer von einem Jahr hinsichtlich verschiedener Aspekte wie Lebenszufriedenheit, politische Strömungen oder Stimmung in den sozialen Medien untersucht wurde, zeigte, dass deren Prognosen nicht besser waren als die Einschätzungen einer breiten Öffentlichkeit.350

						Verstehen Sie mich bitte nicht falsch: Das bedeutet nicht, dass alles Unsinn ist, was Experten an Prognosen abgeben; viele davon sind durchaus korrekt. Und selbst falsche Prognosen können richtige Dinge in Gang setzen, weil sie uns motivieren, etwas zu tun, um eine drohende Entwicklung zu verhindern. Somit haben auch falsche Prognosen unter Umständen Vorteile für eine Gesellschaft. Aber die saubere wissenschaftliche Auswertung zeigt eben auch, dass es in einer globalisierten und komplexen Welt selbst für Fachleute äußerst schwer ist, die Zukunft vorherzusehen. Prognosen sollten wir daher kritisch betrachten und uns nicht von ihnen verrückt machen lassen.

						Die Fehleranfälligkeit von Prognosen hat im Wesentlichen drei Gründe:351

							Viele Prognosen sind unterkomplex, das heißt, sie berücksichtigen viel zu wenige Aspekte. Oft wird dagegen die Wirkung von Einzelereignissen auf eine Entwicklung massiv überschätzt.

	Viele Annahmen sind stark von Emotionen und Stimmungen beeinflusst und orientieren sich oft an der öffentlichen Meinung. Das macht sie weniger objektiv.

	Prognosen lassen häufig den allgemeinen Fortschritt außer Acht, durch den wir Probleme in der Zukunft auch mit Werkzeugen der Zukunft lösen werden. In der Regel passen sich Gesellschaften nämlich über Jahre an veränderte Rahmenbedingungen an und finden neue Wege, um Wohlstand, Wachstum und Frieden zu erhalten.




					
					
						
							Quicktipp: Wetten, dass …?

						
						
							Negativprophezeiungen sind schnell dahingesagt, denn es gibt immer irgendetwas, das sich »katastrophal« entwickeln könnte. Falls Sie einen Schwarzmaler im Bekanntenkreis haben, der Ihre Stimmung mit seinem Pessimismus immer wieder aufs Neue in den Keller fährt, bitten Sie ihn doch einfach mal, einen Geldbetrag auf seine eigene Aussage zu wetten. Im Internet gibt es zahlreiche Anbieter hierfür, zum Beispiel Longbets.org.352 Dort möge er auf seine eigene Prognose eine bestimmte Summe einzahlen, die natürlich weg ist, wenn sich seine Unkerei als falsch herausstellt. Die Erfahrung zeigt: Die meisten werden dann auf einmal vorsichtig. Sie beginnen gründlicher nachzudenken, werden offen für alternative Sichtweisen und räumen ein, dass alles natürlich auch anders kommen könnte.


					
					
						
							Das Drama motiviert nicht

						
						Man mag zunächst einwenden, dass uns auch negative Zukunftserwartungen zu Handlungen motivieren, die bewirken, dass eine vorhergesagte Entwicklung nicht eintritt wie befürchtet. Salopp gesprochen: Bei Angst kriegen wir den Hintern hoch. Komplett falsch ist das nicht, denn sie kann uns tatsächlich kurzfristig anschubsen. Aber langfristig ist Angst keine sinnvolle Strategie, um etwas voranzubringen, denn die Handlungshemmung überwiegt, wie eine Studie vor wenigen Jahren zeigte.353 Im täglichen Immerschlimmerismus, wie es der Zukunftsforscher Matthias Horx einmal nannte,354 gehen Motivation und Zuversicht letztlich irgendwann verloren, frei nach dem Motto: Was soll ich mich noch anstrengen, wenn eh alles den Bach runtergeht?

						Eine Arbeitsgruppe der Universität Toronto schaute sich anhand der Tagebucheinträge von knapp 2000 Menschen über mehrere Wochen an, wie sich politische Meldungen und Prognosen auf die Stimmung sowie auf die Handlungsmotivation auswirkten. Die Ergebnisse zeigten, dass die Befragten, je nach Menge ihres Medienkonsums, teilweise negativ oder ängstlich gestimmt waren. So weit, so bekannt und erwartbar. Aber die Resultate zeigten darüber hinaus: Je emotional aufgebrachter die Teilnehmer waren und je mehr Strategien sie in Anspruch nehmen mussten, um sich wieder zu beruhigen und ihre Gefühle zu regulieren, desto weniger Motivation hatten sie im Anschluss daran, noch zu handeln.355 Möglicherweise hatten die Probanden den Großteil ihrer Energie zum Schutz ihrer Psyche verbraucht, und nun fehlte ihnen schlichtweg die Kraft, um aktiv zu werden.

						Ängste und Bedrohungserwartungen können also nicht nur psychisch belasten. Die fortwährenden Bombardements mit dem, was alles noch Schlimmes kommen könnte, lässt vielfach auch die Zuversicht schwinden. Und im schlimmsten Fall führen sie zu Resignation, Passivität und Demotivation. Dabei ist es die Aussicht auf das Bessere, die unsere Leidenschaft entfacht, uns für etwas einzusetzen. Sie schenkt uns die Gestaltungskraft für nachhaltige Veränderungen.

					
					
						
							Etwas Unsicherheit macht nichts

						
						Das Gefühl von Verunsicherung, das bei einem skeptischen Blick in die Zukunft möglicherweise verbleibt, ist nicht weiter schlimm. Im ersten Kapitel habe ich beschrieben, wie eine leichte Unsicherheit, zum Beispiel aufgrund von ungewissen Situationen im Leben, durchaus Vorteile besitzt. Allerdings müssen wir Angst und Unsicherheit voneinander abgrenzen:

						Die Angst sagt uns: Es passiert etwas Schlimmes! Sie ist eine Reaktion auf eine reale oder gedachte (Lebens-)Gefahr, verengt die Wahrnehmung und versetzt unser Gehirn in den Überlebensmodus. Angst reduziert Verhaltensspielräume und kann im schlimmsten Fall handlungslähmend sein.

						Die Unsicherheit sagt uns: Es passiert etwas Neues! Sie versetzt das Gehirn in den Entdeckermodus, weitet die Wahrnehmung und regt zum Ausprobieren an. Wir kommen in Aufbruchstimmung. Natürlich spannt Unsicherheit innerlich an, denn der Weg auf neuem Terrain ist unbekannt und vielleicht gefährlich. Aber wo Angst häufig blockiert, macht Unsicherheit allenfalls etwas langsamer; ähnlich wie in einem dunklen Keller, in dem man sich vorsichtig vorantastet. In jedem Fall geht es weiter. Schritt für Schritt.

						Diesen Umstand beschreibt das Yerkes-Dodson-Gesetz:356 Bei leichter Unsicherheit steigt unsere Leistungsfähigkeit, und unsere Bereitschaft anzupacken nimmt zu. Wir verlassen unsere Komfortzone und werden aktiv. Erst ab einer bestimmten Intensität der inneren Erregung sinkt die Aktivierung wieder. Und bei maximaler Aufregung, etwa in Form einer manifesten Angst, ist unsere Fähigkeit, noch irgendetwas zustande zu bringen (außer reflexhaft zu reagieren), praktisch bei null. Der Zusammenhang zwischen der Erregung/Aktivierung eines Menschen und seiner Leistungsfähigkeit verhält sich also wie ein umgekehrtes »U«: Eine leichte Unsicherheit macht proaktiv, ein hohes Maß an Angst macht defensiv!

						***

						Im zweiten Teil dieses Kapitels möchte ich Ihnen zeigen, wie Sie sich vor der Angst schützen können, indem Sie ihr mit Besonnenheit und Sachverstand entgegentreten. Ob Sie es glauben oder nicht, Sie tragen eine mächtige Waffe für diesen Kampf schon jetzt bei sich. Gemeinsam werden wir Ihre Ängste durch ein paar effektive Techniken verkleinern. Darüber hinaus verrate ich Ihnen, wie Sie die Energie der Unsicherheit nutzen können, um sich aus dem Klammergriff täglicher Sorgen zu befreien. Sie werden erleben, welche positive Wirkung es auf unsere Psyche hat, wenn wir uns auf das Mögliche konzentrieren und in kleinen Schritten voranschreiten und aktiv werden. Das Gefühl von Zuversicht, das uns zurzeit abhandenkommt, ist nämlich weniger von den richtigen Gedanken als vielmehr von unseren Handlungserfolgen abhängig. Möglicherweise werden Sie überrascht sein, wenn Sie lesen, dass Sie dafür kein Optimist zu sein brauchen – entscheidender ist etwas anderes. Was das mit Fröschen in Eimern, Straßenkehrern und Kindern in Supermärkten zu tun hat, verrate ich Ihnen ebenfalls. Sie werden sehen: Die Zukunft kommt meist besser, als wir befürchten.

					
				
					
						Lösungsmöglichkeiten

					
					
						
							Die Waffe des Verstands

						
						
							»Viele verlieren den Verstand deshalb nicht, weil sie keinen haben.«

							Baltasar Gracián

						

						Ich möchte die zynische Sichtweise des bekannten spanischen Moralphilosophen aus dem frühen 17. Jahrhundert an dieser Stelle drastisch entkräften, denn natürlich hat jeder Mensch einen »Verstand«, und zwar normalerweise sehr viel davon. Eine völlig andere Frage ist, ob wir ihn im Alltag auch klug nutzen, insbesondere in der Auseinandersetzung mit unseren Ängsten.

						Aber der Reihe nach: Mit dem Begriff Verstand ist das Vermögen gemeint, denken, abwägen und entscheiden zu können. Dank dieser »Denkkraft« können wir etwas geistig erfassen, begreifen und beurteilen.357 Mithilfe unseres Verstandes erkennen wir gefühlsmäßige Übertreibungen und können dadurch Emotionen beruhigen oder bewältigen. Damit wird der Verstand zu einer mächtigen Waffe unseres mentalen Immunsystems, mit der wir unverhältnismäßig große Sorgen und Ängste in Schach halten und uns gegen ihre Übermacht verteidigen!

						Wie wir alle leidvoll aus dem Alltag wissen, steht uns die Denkkraft nicht zwangsläufig, automatisch und zuverlässig zur Verfügung. Unser Verstand weist nämlich eine Reihe von Schwächen auf und unterliegt einer Vielzahl von Denkfehlern. Wenn wir darüber hinaus gestresst oder müde sind, funktioniert er ebenfalls schlechter. Und nach zwei Gläsern Wein ist auf ihn noch weniger Verlass. Dennoch verfügen wir dank seiner Hilfe prinzipiell über die Möglichkeit des klaren Denkens.

						Die Leistungen unseres Verstandes mögen insgesamt etwas unscheinbarer und weniger charismatisch daherkommen als die schillernden Emotionen, die sich in unserem Bewusstsein oft lautstark nach vorn drängeln. Deswegen werden in Talkshows auch lieber Propheten eingeladen, die es verstehen, alle mit Ängsten verrückt zu machen, als langweilige Technokraten, die die Hälfte der Panikmache mit ihrem Sachverstand wieder aus dem Weg räumen könnten. Aber gerade in hysterischen Zeiten, in denen Wahrheiten vor allem »gefühlt« werden, ist der Verstand als rationales Gegengewicht unverzichtbarer denn je. Er allein ist es, der unseren Kopf wieder geraderückt, wenn Gefühle ihn in eine Schieflage bringen.

					
					
						
							Quicktipp: Der erste April

						
						Beginnen wir mit einer kleinen humorvoll gemeinten Vorübung, um den Verstand ein wenig zu stärken. Bitte erinnern Sie sich: Der einzige Tag, an dem man erfahrungsgemäß nicht blindlings alles glaubt, was man so liest und hört, ist der erste April – zumindest, wenn man sich an diesem Tag des Datums bewusst ist. Am frühen Morgen mag man noch völlig unbedacht auf eine clevere Schummelei hereinfallen, doch im Verlauf des Tages steigt das allgemeine Misstrauen gegenüber dem Partner, den Kollegen, dem Radiomoderator oder der Nachrichtensprecherin. Alle scheinen es an diesem Tag auf uns abgesehen zu haben. (Mein Verstand ist dann regelmäßig in extremer Habachtstellung, da ich permanent auf der Hut sein muss, damit mich meine Kinder nicht verschaukeln.) Der erste April bietet also ein geeignetes Trainingsfeld: Tun Sie am besten so, als sei jeder Tag im Jahr der erste April. Falls jemand eine neue Katastrophe heraufbeschwört, setzen Sie Ihren Verstand ein und überlegen Sie sich, ob Sie gerade jemand hinter die Fichte führen will. Glauben Sie mir, Ihre erhöhte Aufmerksamkeit macht Sie augenblicklich weniger anfällig für Übertreibungen. Eine leichte Erste-April-Skepsis erhöht Ihre geistige Präzision und macht Sie mental stark gegen Angst und Hysterie.


					
					
						
							Ran an die Angst

						
						Den Verstand als Waffe im Kampf gegen Ängste zu nutzen, fällt gar nicht leicht, denn in den meisten Situationen des Lebens gehen wir zu unseren Ängsten eher auf Distanz. Wir haben die Sorge, sie zu vergrößern, wenn wir uns näher mit ihnen beschäftigen. Zahlreiche Ratgeber auf dem Selbsthilfemarkt befeuern diese Sichtweise: »Der Angst den Rücken zukehren«, »Die Angst zum Teufel jagen«, »Die Angst zum Verschwinden bringen« und so weiter. Diese Bücher führen zu dem impliziten Handlungsreflex, alles zu unternehmen, um auf Abstand zu gehen. Dabei wäre ein mutiger Kontakt viel sinnvoller.

						In dem berühmten Kindermärchen (oder Erwachsenenmärchen?) Jim Knopf und Lukas, der Lokomotivführer von Michael Ende müssen die beiden ihr geliebtes Lummerland wegen Überfüllung verlassen. Also machen sie sich auf eine Reise durch die Welt. Dabei verirren sie sich in einer Wüste und erblicken plötzlich am Horizont eine riesige Gestalt. Trotz ihrer anfänglichen Befürchtungen entscheiden sie weiterzufahren. Zu ihrem Erstaunen wird der Riese immer kleiner, je näher sie ihm kommen. Als sie ihn erreichen, ist er zu einem hutzeligen, alten Mann herabgeschrumpft, der liebevoll lächelt und nichts Böses will. Die angstbesetzte Gestalt entpuppt sich als Scheinriese, der nur aus der Entfernung groß wirkt, sich jedoch bei der Betrachtung aus der Nähe als viel kleiner erweist und noch dazu von seiner Art völlig anders ist als befürchtet. Der scheinbare Riese stellt sich als Herr Tur Tur vor und hilft den Ver(w)irrten wieder aus der Wüste heraus.358

						Die Botschaft der Geschichte ist klar: Im Abstand bleiben Ängste groß. Dagegen verlieren sie einen Großteil ihrer Wucht, wenn man ihnen mutig entgegentritt und »das scheinbar Riesige« aus verschiedenen Perspektiven genauer betrachtet. Zumeist erkennt man dann, dass die Situation weniger schlimm ist als befürchtet und kann wieder selbstbestimmt handeln.

						Michael Ende scheint ein Kenner der antiken griechischen Philosophie gewesen zu sein, denn schon Demokrit schlug im fünften vorchristlichen Jahrhundert vor, den eigenen negativen Emotionen nicht aus dem Weg zu gehen, sondern sie sorgfältig mithilfe des Verstandes zu betrachten, zu beleuchten und zu hinterfragen. Dadurch vermeide man, sich von negativen Dingen überschwemmen zu lassen, und gewinne neue Handlungsspielräume. Dies wiederum sei die Voraussetzung für Gelassenheit und eine heitere Stimmung, die er Euthymia nannte.359 Da man Demokrit auch den »lachenden Philosophen« nannte, scheint er diese Empfehlungen im Leben auch weitgehend umgesetzt zu haben.

					
					
						
							Die Konfrontation verkleinert

						
						Natürlich sind unsere Ängste und Sorgen in vielen Fällen nicht komplett unrealistisch, aber häufig unangemessen hoch. Entsprechend ist das erklärte Ziel, sie nicht vollständig zu eliminieren, sondern sie mit unserem Verstand so weit wie möglich zu schwächen. In Anlehnung an Jim und Lukas sprechen wir in der Therapie bei dieser »Verkleinerung« auch von einer sogenannten Turturisierung (eine sympathische Bezeichnung, wie ich finde; sprachlich Seelenlose dürfen es auch als Facing bezeichnen).

						Werden wir konkret. Überlegen Sie sich, wovor Sie zurzeit Angst haben oder was Ihnen Sorgen bereitet. Es kann ein Beispiel aus dem beruflichen oder privaten Leben sein. Um die Ängste mithilfe Ihres Verstandes zu turturisieren, stellen Sie sich anschließend die folgenden Fragen:

							Realismus: Habe ich Belege dafür, dass es so kommen wird, wie ich es befürchte oder wie man es ständig hört und liest? Was sind Fakten und was lediglich meine Annahmen? Die Frage reduziert die Anzahl der Lügen und Fehlinformationen, deren Opfer wir täglich werden.

	Angemessenheit: Ist meine Sorge in dieser Intensität berechtigt? Oder könnte es sein, dass ich übertreibe (vielleicht weil es andere auch tun)? Habe ich mich anstecken lassen? Die Frage verkleinert die Übermacht der Emotionen, die uns in den Klammergriff nehmen.

	Reaktion: Gehe ich mit meinen Sorgen sinnvoll um? Handele ich vernünftig? Oder werde ich Opfer meiner Instinkte? Gibt es alternative Möglichkeiten zu reagieren? Die Frage drängt die Instinkte zurück, denen wir bei Angst zu viel Raum geben.




						Unterschätzen Sie nicht die Kraft Ihres Verstandes. Die Fragen sind nicht umsonst – in verschiedenen Abwandlungen – Bestandteil zahlreicher psychotherapeutischer Techniken. Und sie wirken! Wenn Sie sich etwas Zeit nehmen und die Fragen ehrlich und kritisch beantworten, wird Sie diese Form der Turturisierung in den meisten Situationen aus der ängstlichen Übermacht befreien und Sie wieder handlungsfähig machen. Es geht nicht darum, die Angst vollständig loszuwerden, sondern darum, sie so zu verkleinern, dass sie nicht mehr lähmt. Die Differenzierung zwischen nüchterner Wahrscheinlichkeit und möglicher Übertreibung fällt nicht immer leicht, ist aber in Zeiten medialer Hysterien und Panikmache sehr wichtig. Im besten Fall verkleinern wir dabei nicht nur unsere Ängste, sondern erkennen auch überraschende Lösungsmöglichkeiten – so wie Herr Tur Tur der verirrten Reisegruppe am Ende den Weg aus der Wüste zeigt.

						Wenn Sie sich bei Ihrer Reflexion im Kreis drehen sollten, bitten Sie jemanden hinzu, dem Sie vertrauen. Blicken Sie zusammen auf die Angelegenheit. Schätzen Sie zusammen die Gefühle und die Verhaltensreaktionen ein und prüfen Sie gemeinsam, ob Ihre Befürchtungen und Sorgen nicht übertrieben sind. Das ist auch der Grund, warum Gruppengespräche so wirksam sein können. Manchmal braucht es das Korrektiv von Mitmenschen in der unmittelbaren Umgebung, um den gesenkten Kopf wieder zu heben und klar zu denken. Auch im Job kann das hilfreich sein: Falls Sie im Team spüren, dass sich Mitarbeiter sorgen und Erwartungsängste in der Luft schweben, sprechen Sie miteinander über die Situation. Schätzen Sie die Sachlage realistisch ein und überlegen Sie sich Möglichkeiten, zu handeln. Wenn mehr Gehirne die Waffe des Verstandes schwingen und nach Lösungen suchen, ist die Wahrscheinlichkeit höher, einen Treffer zu landen.

					
					
						
							Quicktipp: Neutrale Orte machen kreativ

						
						
						Wenn Sie die Turturisierung besonders wirkungsvoll gestalten möchten, fahren Sie an einen Ort, an dem Sie zuvor nie oder allenfalls selten waren, und stellen Sie sich die soeben genannten drei Fragen dort. Das hat zwei Vorteile: Zum einen erleichtern unbekannte Orte den Perspektivenwechsel. Die neuen Reizeindrücke beflügeln den Geist, wodurch Sie auf viel unkonventionellere Ideen kommen. Aus diesem Grund ist man oft auch an Orten, an denen man zuvor noch nie war, besonders kreativ. Zum anderen sind neue Orte geistig nicht »besetzt« mit Sorgen und Ängsten, so wie es möglicherweise der Schreibtisch oder die heimische Couch ist – dort haben die Ängste einen Heimvorteil. An neuen Orten ist die Wahrscheinlichkeit geringer, dass Sie ängstlich gestimmt sind. Stattdessen verschaffen sich alternative Gefühle leichter Luft. Neue Orte sind für das Gehirn wie ein unbeschriebenes Blatt: Sie können entscheiden, was Sie darauf schreiben. Sie müssen hierfür übrigens nicht weit reisen. Es reicht der Wald oder der Baggersee eine Ortschaft weiter. Oder Sie setzen sich einfach in den Garten Ihres Nachbarn. Falls er Sie irritiert anschaut, sagen Sie, es handele es sich nicht um Hausfriedensbruch, sondern um eine Reflexionsübung (wer würde da noch meckern?)

						

					
					
						
							Mut zum Denken

						
						
							»Sapere aude! / Wage es, weise zu sein!«

							Horaz

						

						Die Aufforderung des antiken römischen Dichters wandelte der Philosoph Immanuel Kant geringfügig ab und erklärte sie zum Leitsatz der Aufklärung: »Habe Mut, dich deines eigenen Verstandes zu bedienen.« Kant war der Überzeugung, dass der Grund für geistige Unmündigkeit in den meisten Fällen selbst verschuldet sei. Es bestünde bei vielen Menschen kein allgemeiner Mangel an Verstand, sondern meist ein Mangel an Bereitschaft, ihn zu nutzen, also denken zu wollen, statt sich Meinungen, Ansichten und Gefühle anderer einreden zu lassen.

						Leider scheinen wir unseren Verstand in Zeiten der Informationsflut tatsächlich zunehmend weniger gerne anzustrengen: Eine Arbeitsgruppe der Universität Waterloo in Kanada konnte vor wenigen Jahren zeigen, dass Menschen umso weniger im Alltag selbst denken, je häufiger sie ihr Smartphone zum Recherchieren nutzen.360 Etwas verkürzt formuliert: Die Technologie wird zum »Ersatz« für den eigenen Verstand. Bevor ich denke, google ich. Kein Wunder also, dass wir uns vielfach von Ängsten anstecken lassen, wenn wir uns selbst von der Verantwortung entbinden, erst einmal selbst zu denken. Natürlich ist es bequemer, eine vorgefertigte Meinung zu übernehmen oder eine schreckliche Zukunftsprognose zu teilen, als den eigenen Verstand einzusetzen. Aber nur durch kritisches Denken können wir Wahres von der Lüge, Gutes von Schlechtem, Wichtiges von Unwichtigem oder eine ernste Gefahr von einer hysterischen Übertreibung unterscheiden. Ein scharfer Verstand erkennt, dass nicht gleich die Apokalypse droht, nur weil ein statistischer Trend in eine bestimmte Richtung weist oder eine Prognose »eindeutig« eine Entwicklung vorzeichnet. Ein scharfer Verstand erkennt, dass viele Unfälle und Katastrophen traurige Einzelereignisse sind, aber nicht die Vorboten eines bevorstehenden Weltuntergangs. Ein scharfer Verstand lässt sich von bedrohlichen Entwicklungen nicht ins Bockshorn jagen und erkennt auch in brenzligen Situationen Möglichkeiten, wirksam zu handeln.

						Kritisches Denken in kritischen Zeiten bedeutet nicht, fortan jedem zu misstrauen oder alles anzuzweifeln, was wir lesen oder hören. Es geht auch nicht darum, alles als »Schwachsinn« zu deklarieren, was uns gerade nicht in den Kram passt. Seinen gesunden Verstand einzusetzen heißt vielmehr, sich vor emotionalen Vereinfachungen zu hüten. Das gelingt, indem wir Fragen stellen (wenn es angeblich glasklar ist), indem wir andere Sichtweisen berücksichtigen und die Perspektive wechseln (wenn es angeblich alternativlos ist) oder indem wir Handlungsspielräume finden (wenn angeblich alles bereits viel zu spät ist).

						Ob wir unseren Verstand in dieser Weise einsetzen, ist keine Sache des Könnens, sondern des Wollens. Haben wir also Mut, unseren Verstand einzusetzen. Treten wir mit dem scharfen Schwert des menschlichen Verstandes unseren Ängsten entgegen!

					
					
						
							Quicktipp: Ängste aufschreiben

						
						
						Ängstliche Gedanken rasen in vergleichsweise hoher Geschwindigkeit durch unseren Kopf, erst recht, wenn der Verstand sie nicht bremst. Dabei können sie paranoide Ausmaße annehmen. Eine wirksame Maßnahme dagegen ist, eine angstauslösende Ursache detailliert aufzuschreiben. Das schwächt das Gefühl meist merklich ab. Schreiben verlangsamt die Wahrnehmungsprozesse in unserem Gehirn. Dadurch erkennen wir plötzliche Übertreibungen oder entlarven voreilige Annahmen, die einer sorgfältigen Überprüfung nicht standhalten. Auf einmal ist es wieder möglich, in realistischen Wahrscheinlichkeiten zu denken statt in alarmistischen Szenarien. Verschaffen Sie Ihrem Verstand etwas Zeit, sodass er wieder die Oberhand über den Hirnstamm gewinnen kann.

						

					
					
						
							Aus Milch wird Butter

						
						An dieser Stelle habe ich eine entlastende Nachricht: Um Ängste zu bewältigen und Sorgen zu verkleinern, brauchen Sie kein Optimist zu sein! Es ist zwar unbestritten, dass sich Optimisten mit vielen Dingen im Leben leichter tun als Pessimisten. Sie verfügen über eine vergleichsweise bessere Kompetenz zur Stressbewältigung und eine höhere subjektive Lebensqualität.361 Aber auch hier ist das Gift wieder einmal eine Frage der Dosis. Eine übertrieben optimistische Einstellung kann ebenso viele Nachteile besitzen wie eine durchweg pessimistische Sicht der Dinge. Die folgende Geschichte verdeutlicht das sehr schön:

						Drei Frösche saßen in einem großen Eimer voller Milch. Der pessimistische Frosch jammerte: »Unsere Zukunft ist dahin. Wir werden alle sterben«, und ertrank. Der optimistische Frosch beschwichtigte: »Bleiben wir positiv. Irgendwann wird uns irgendwer schon helfen«, und ertrank ebenfalls. Der zuversichtliche Frosch blickte nach vorn und meinte: »Wer weiß schon, was passiert? Aber ich kann zumindest jetzt etwas tun.« Er strampelte, bis die Milch zu Butter wurde, und sprang aus dem Eimer.

						Menschen mit fixen Grundüberzeugungen werden oft Opfer ihrer Starrheit: Andauernder Pessimismus hat etwas Depressiv-Antriebsloses, denn in einer alarmistischen schlechten Stimmung hemmen uns unsere Ängste. Überzogener Optimismus kann einer gewissen Bräsigkeit Vorschub leisten, denn im Zustand permanent optimistischen Gottvertrauens werden wir leicht unaufmerksam und träge. Um Probleme zu lösen, können beide Extreme schlechte Voraussetzungen darstellen, denn sie verengen den Blick, machen geistig unbeweglich und tragen auf ihre Weise unter Umständen zu einer Handlungsvermeidung bei. Warum soll man auch etwas tun, wenn entweder alles von selbst gut wird oder katastrophal endet? Zwar reduziert jede felsenfeste Erwartungshaltung das Gefühl von Anspannung, kann aber auch die Motivation zunichtemachen.

						Stattdessen ist es besser, sich eine geistige Flexibilität zu bewahren, indem man verschiedene Entwicklungen für möglich hält – die positiven wie die negativen. Man hofft auf das Gute, aber rechnet mit dem Schlechten. Das ist langfristig viel sinnvoller, denn jede unklare Schwebesituation versetzt uns in den besprochenen Zustand der produktiven Unsicherheit. Die Unsicherheitsenergie macht unser Gehirn besonders leistungsfähig: Wir sind hellwach, aufmerksam und in Erwartung verschiedener möglicher Entwicklungen bereit, entsprechend zu handeln. Diese Energie ist es, die uns dabei unterstützt, aus Milch Butter zu machen.

					
					
						
							Die Kraft des Möglichen

						
						Tatsächlich reagiert unser Gehirn aus motivationaler Sicht auf das »Mögliche« am stärksten. Folgen Sie mir zu einem kleinen Experiment in den Supermarkt: Falls Sie kleine Kinder haben und mit ihnen einkaufen gehen, werden sie an der Kasse Bonbons und Kaugummi dann besonders lautstark einfordern, wenn Sie sie ihnen das eine Mal erlauben und das andere Mal nicht. Das Mögliche treibt sie an und setzt immense Kräfte frei. Die Süßigkeiten immer zu erlauben, würde Ihre Kinder zwar optimistisch stimmen, doch würden sie sich auch weniger bemühen, weil sie ja davon ausgehen, dass sie die Süßigkeiten ohnehin bekommen. Sie ihnen nie zu erlauben, würde sie pessimistisch stimmen und ebenfalls ihre Motivation rauben, denn die Erfahrung hat sie ja gelehrt, dass Quengeln nichts bringt. Wenn die Süßigkeiten aber theoretisch möglich sind, läuft das Motivationssystem ihres Gehirns zu wahrer Stärke auf. Dessen Botschaft an das Handlungssystem lautet: »Gib dir ein bisschen mehr Mühe, denn es könnte klappen!« (Beobachten Sie mal, zu welch beeindruckenden kreativen Strategien Kinder in einer solchen Lage fähig sind.)

						Eine solche Haltung des Möglichen nennt man Possibilismus. Der Begriff geht im Ursprung auf den deutsch-schwedischen Schriftsteller Jakob von Uexküll zurück,362 wird aber auch von anderen Autoren gerne verwendet. Der schwedische Arzt Hans Rosling, Autor des Welt-Bestsellers Factfulness,363 beschrieb sich ebenfalls als Possibilist. Diese Geisteshaltung ergänzt die beiden Pole Optimismus und Pessimismus um eine weitere Dimension. Ein Possibilist geht nicht davon aus, dass alles automatisch gut oder schlecht wird, sondern weiß, dass unterschiedliche Möglichkeiten und Ausgänge denkbar sind. Er lässt sich bei seinem Urteil nicht durch zu viele positive oder negative Gefühle verwirren und denkt stattdessen nüchtern und klar. Der Verstand des Possibilisten zieht saubere Schlussfolgerungen und wägt verschiedene Optionen sorgfältig gegeneinander ab. Wie die Sache ausgehen wird, hängt dabei oftmals (wenn auch nicht immer) von den eigenen Handlungsmöglichkeiten ab. Dadurch kommen Possibilisten einer guten Lösung oft am nächsten und hüpfen unter Umständen als Erste wieder aus den Eimern heraus, in denen sie vermeintlich gefangen sind.

						In Möglichkeiten zu denken, fällt uns heute offenkundig schwer. Wir haben lieber felsenfeste Positiv- oder Negativerwartungen an die Zukunft. Vielleicht liegt es daran, dass wir permanent mit prognostizierten Gewissheiten aufgeladen werden, mit Entwicklungen, die angeblich »ganz sicher kommen werden«. Sie suggerieren feste und unumstößliche Wahrheiten, die keinen Raum für Eventualitäten und Alternativen lassen. So übersehen wir im Alltag häufig Möglichkeiten. Grundsätzlich gibt es nämlich immer Wege, um aus dem Eimer des Schlamassels wieder herauszukommen (oder gar nicht erst hineinzufallen).

						Um es auf den Punkt zu bringen: Der Pessimist sieht alles schwarz. Der Optimist sieht alles rosarot. Der Possibilist bewahrt sich seine Zukunftssicht zwar in verschiedenen Grautönen, aber dafür sieht er scharf! So ist er gegenüber den anderen fast immer im Vorteil, denn im Leben ist ein klarer Blick auf die Welt meist wichtiger als die Farbe, in der wir sie uns malen.

					
					
						
							Quicktipp: Denken Sie in Möglichkeiten

						
						Wenn Sie aktuell eine große Sorge umtreibt, vielleicht ein gesundheitliches Problem, ein schwerer partnerschaftlicher Konflikt oder eine finanziell bedrohliche Situation, können Sie Ihr possibilistisches Denken auf die folgende Weise trainieren: Stellen Sie sich unterschiedliche Entwicklungen und Resultate der Situation vor und überlegen Sie sich, welche verschiedenen Möglichkeiten Sie jeweils hätten, damit umzugehen.

						
								1. Stellen Sie sich den bestmöglichen Ausgang vor (Best-Case-Szenario): Welche Entwicklung ist wünschenswert? Was kann ich dafür tun, dass es so kommt wie erhofft? Das erzeugt Aufbruchstimmung, denn im Hinblick auf die positive Erwartung wird das Motivationssystem in unserem Gehirn besonders aktiv.

							
								2. Denken Sie aber auch über den negativen Ausgang der Angelegenheit nach (Worst-Case-Szenario): Was werde ich tun, wenn es so kommt wie befürchtet? Was könnte ich der Situation, die ich mir nicht wünsche, vielleicht dennoch abgewinnen? Was mag schmerzvoll verloren gehen, aber was gewinne ich möglicherweise hinzu?

							 

						Vielleicht finden Sie außer den beiden Extremvarianten weitere Perspektiven, die dazwischenliegen. Auf je mehr Möglichkeiten Sie sich gedanklich einstellen, desto besser sind Sie vorbereitet auf das, was kommt.

						

							
						Möglicherweise denken Sie, dass die Vorstellung eines schlechten Endes doch auch eine Form des negativen Denkens ist? Nein, denn es gibt einen großen Unterschied zwischen Katastrophendenken und Worst-Case-Szenario-Denken: Das Katastrophendenken kreist um pessimistische Überlegungen zur Zukunft und stellt negative Gefühle wie Enttäuschung, Trauer, Angst und Hoffnungslosigkeit in den Mittelpunkt. Oft entstehen dabei mental belastende Ohnmachtsgefühle. Beim Durchspielen eines Worst-Case-Szenario-Denkens denkt man dagegen lösungsorientiert über die schlechteste aller möglichen Entwicklung nach. Nicht der Schmerz steht im Vordergrund, sondern die Überlegung, wie man mit der Situation am besten fertigwird. Das ist sehr nützlich, weil wir uns so bestmöglich auf den unliebsamen Fall vorbereiten, dass Dinge schlechter kommen als erhofft. Zudem stellen wir unserer gedanklichen Vorstellung der »schlechtestmöglichen« Entwicklung immer alternativen Möglichkeiten gleichberechtigt gegenüber. Es ist die faire Bilanz, die nicht nur unsere Stimmung ausgleicht (wie wir bereits in Kapitel 2 sahen), sondern auch Mut macht und zuversichtlich stimmt.

						Denken Sie immer daran: Die Zukunft ist kein unumstößlich feststehendes Szenario, sondern ein Raum voller Möglichkeiten. Der Kern des Possibilismus ist es, alle Optionen mit nüchternem Verstand zu erkennen und sich bestmöglich auf mehrere von ihnen einzustellen, ohne sich dabei emotional einseitig festzulegen und selbst zu lähmen.

						
					
						
							Handeln schlägt Hadern

						
						
							»Es gibt nichts Gutes, außer man tut es.«

							Erich Kästner

						

						Wie wir gesehen haben, macht es aktiv, in Möglichkeiten zu denken, statt in (negativen) Erwartungen zu verharren oder zu hadern. Possibilismus lenkt unsere Gedanken an die Zukunft auf das Machbare in der Gegenwart. Er nutzt die Unsicherheitsenergie als Antrieb, um ins Handeln zu kommen.

						Ein rührendes Beispiel aus meiner Sprechstunde zeigt die Kraft des Handelns: Eine ältere Klientin berichtete mir vor nicht allzu langer Zeit, wie der Beginn des Ukraine-Krieges im Februar 2022 in ihr ängstigende Erinnerungen hervorgerufen habe an die Zeit, als sie mit ihren Eltern nach dem Ende des Zweiten Weltkrieges aus Schlesien hatte fliehen müssen. Obwohl sie damals noch ein kleines Kind war und sich nicht explizit an Details erinnern konnte, war die Panik und die Hilflosigkeit noch im impliziten Gefühlsgedächtnis hängen geblieben. Dementsprechend sensibel habe sie auf die Nachricht des russischen Angriffs auf die Ukraine reagiert. Sie erzählte mir, dass sie tagelang unruhig und aufgewühlt gewesen sei und nicht mehr habe schlafen können vor Sorgen und Mitgefühl für die Opfer. Zunächst habe sie mit Sach- und Geldspenden geholfen. Schließlich habe sie sich entschlossen, über eine Hilfsorganisation ein Zimmer in ihrem Haus für Flüchtlinge anzubieten; dieses Zimmer hatte sie bislang immer für Gäste reserviert gehalten. Es habe nur wenige Tage gedauert, bis ihr eine junge Mutter mit ihrem kleinen Kind aus der Ukraine vermittelt wurde. Sie helfe der Frau nun bei den Behördengängen, dafür würde diese sie wiederum gelegentlich bekochen oder beim Einkaufen die schweren Taschen tragen. Sie sei sehr glücklich darüber und könne seither wieder beruhigt schlafen. Das freundliche Zimmerangebot meiner Klientin hat damit nicht nur der Mutter und dem Kind geholfen, sondern auch ihr selbst. Sie bewältigte ihre eigene Angst.

						Die Geschichte entspricht einer häufigen Beobachtung aus der Sozialpsychologie: Wer im Rahmen des Möglichen aktiv wird, befreit sich aus dem Klammergriff der Hilflosigkeit.364 Zwar zeigen Studien (und auch die Erfahrung), dass es kurzfristig durchaus zu Gefühlen von Traurigkeit kommen kann, wenn man in Kontakt mit dem Leiden von Menschen kommt. Und dennoch reduziert sich die Angst vor der bedrohlichen Situation und dem, was man in Zukunft befürchtet, wenn man ins (altruistische) Handeln kommt.365 Anderen in der Not zu helfen, bedeutet immer auch, sich aus der eigenen psychischen Not zu befreien.

						Handeln ist und bleibt die effektivste Methode, das mentale Immunsystem im Abwehrkampf gegen Ängste zu stärken. Falls Sie also in einer Situation der Verunsicherung im Leben ebenfalls ein erhöhtes Energielevel spüren, etwa in Form von körperlicher Unruhe, Gedankenkreisen oder Schlafstörungen, überlegen Sie sich, was Sie tun könnten. Nutzen Sie die Unsicherheitsenergie und werden Sie aktiv. Nachfolgend ein paar Beispiele:

							Wenn Sie sich um den Fortbestand Ihrer gerade in eine Krise geratenen Partnerschaft sorgen, überlegen Sie sich, was Sie zur Rettung Ihrer Beziehung beitragen könnten. Entscheidend ist nicht, irgendetwas zu hoffen, sondern etwas zu machen! Probieren Sie einen gemeinsamen Kochkurs, ein Theaterabonnement oder einen Tanzkurs (Vorsicht, das kann einen Mann in eine schwere Krise stürzen!). Selbst »Kleinigkeiten« können eine große Wirkung haben, und zwar sowohl auf die Stabilisierung der Partnerschaft als auch – und das ist an dieser Stelle entscheidend – auf Ihre Sorgen um sie.

	Wenn Sie Angst haben, dass Ihr Arbeitsplatz gefährdet ist, überlegen Sie sich, welche Fähigkeiten und Fertigkeiten gerade gefragt sind, bieten Sie Ihre Mithilfe an und beginnen Sie gegebenenfalls eine Weiterbildung. Ob Ihr Engagement ausreichen wird, eine Versetzung oder Entlassung zu verhindern, kann niemand wissen, aber darum geht es nicht. Es geht darum, dass Ihr Handeln Sie emotional stabilisiert. Aktiv zu werden, reduziert die Angst zuverlässig, selbst wenn es nur ein kleiner Schritt im Rahmen des Möglichen ist.

	Wenn Sie sich um das Klima Sorgen machen, überlegen Sie, was Sie tun können, um zum Beispiel eine kleine Menge CO2 einzusparen, den Stromverbrauch zu reduzieren oder anderweitige knappe Ressourcen weniger zu verbrauchen. Auch wenn Ihr Beitrag allein natürlich keinen messbaren ökologischen Effekt erzielen kann, übt er einen spürbaren psychologischen Effekt aus, denn auch kleine Handlungserfolge können (Klima-)Ängste reduzieren.366




						Für alle drei genannten Beispiele gilt: Aktiv zu werden hat nicht zum Ziel, die Probleme vollständig aus der Welt zu schaffen. Das zu betonen, ist mir besonders wichtig, denn leider messen wir den Nutzen unseres Handelns gerne an der »Effektivität« der Maßnahme. Gefühlt bringt das Handeln also nur etwas, wenn es maximalen Effekt hat. Das ist jedoch zu einseitig gedacht. Handeln ist immer von Nutzen, weil es aus dem Klammergriff der Ängste befreit und Ohnmachtsgefühle beendet. Zu tun, was einem möglich erscheint, gibt der aufgestauten Unsicherheitsenergie in belastenden Situationen ein Ventil. Sie wendet sich dann nicht mehr nach innen und erzeugt möglicherweise körperliche Symptome. Stattdessen richtet sie sich nach außen und »fließt« in aktives Gestalten. So wird die sorgenvolle erwartete Zukunft zu einer als selbstwirksam erlebten machbaren Gegenwart – und unsere Godzillas schrumpfen.

					
					
						
							Fokus auf das Machbare

						
						
							»Erfolg ist die Summe kleiner Anstrengungen, die man jeden Tag aufs Neue tut.«

							Robert Bob Collier

						

						In Regensburg, wo ich nunmehr seit 25 Jahren lebe, steht das Wohnhaus Oskar Schindlers. Der bekannte deutsche Unternehmer lebte hier nach dem Ende des Zweiten Weltkrieges für wenige Jahre. Seine Geschichte ist die eines Mannes, der trotz bestehender Ängste handelte, indem er sich auf das Mögliche konzentrierte. Schindler gehörte viele Jahre zu den Gewinnern des Krieges. Im Jahr 1939 übernahm er in Krakau eine Fabrik für Küchengeschirr aus Blech und Emaille und machte schnell das große Geld damit. Viele Juden arbeiteten in seinen Produktionshallen. Er war zwar selbst auch NSDAP-Mitglied; für die Politik interessierte sich der Lebemann aber nur wenig. Erst Anfang der 1940er-Jahre wurden ihm die Verbrechen der Nationalsozialisten an den Juden bewusst. Er entwickelte eine solche Abneigung gegenüber der nationalsozialistischen Folter und den Misshandlungen der Juden, dass er sich dazu entschloss, so viele seiner jüdischen Arbeiter und Arbeiterinnen wie möglich vor der Deportation und Ermordung zu retten und dafür auch seinen wirtschaftlichen Erfolg zu gefährden. Da er eine Einstufung seiner Fabrik als »kriegswichtige Produktionsstätte« erwirkte, gelang es ihm, die jüdischen Arbeitskräfte zu behalten. So entstand die berühmte Liste, auf der rund 1100 jüdische Männer und Frauen standen, die so den Terror des NS-Regimes überlebten.367

						Nun kommt das Entscheidende: Schindlers Unterfangen war riskant, da er damit rechnen musste, als Verräter angeklagt zu werden. Also ging er vorsichtig und schrittweise vor. Er wusste, dass er auf politischer Ebene gescheitert wäre. Daher überlegte er sich, was im Rahmen seiner Einflusssphäre lag, und konzentrierte sich immer wieder das unmittelbar Mögliche. Mal überredete und beschwichtigte er KZ-Wärter, mal bestach er die Gestapo oder organisierte kleine, verdeckte Hilfsorganisationen. Es waren viele kleine Aktionen, die in Summe einer großen Gruppe von Juden das Leben retteten. Die jüdischen Arbeitskräfte gravierten ihm später als Zeichen ihres Dankes in einen Ring aus Zahngold den folgenden Satz aus dem Talmud: »Wer einen Menschen rettet, rettet die ganze Welt.«

						Schindlers Geschichte zeigt, dass man das eigene Handeln in beängstigenden Situationen nicht davon abhängig machen sollte, ob es gelingt, durch eine einzelne Maßnahme das Problem vollständig zu lösen. Das ist zumindest bei komplexen Situationen nur in den seltensten Fällen möglich. Ist dies das erklärte Ziel, wird man in vielen Fällen gar nicht handeln. Im schlimmsten Fall wird die Angst größer. Gehen Sie daher weniger »perfekt« vor. Der Wunsch nach vollkommenen Lösungen hat etwas Lähmendes. Entscheidend ist, überhaupt in Bewegung zu kommen und sich auf den Weg zu machen. Möglichkeiten einer Steigerung bestehen auch noch im weiteren Verlauf.

						Fokussieren Sie sich auf das, was Ihnen jetzt unmittelbar möglich erscheint: Wenn Sie beispielsweise Ihre Ernährung verbessern wollen, weil Sie sich um Ihre Gesundheit sorgen, denken Sie nicht daran, dass Sie es wahrscheinlich nie schaffen, gänzlich auf Süßigkeiten zu verzichten. Das wirkt lähmend. Beginnen Sie stattdessen mit einem kleinen ersten Schritt, der Ihnen zum jetzigen Zeitpunkt machbar erscheint und der Sie nicht überfordert, sondern schon bald Erfolge ermöglicht. Vielleicht ist die Umstellung des Frühstücks ein guter Anfang; alles andere behalten Sie zunächst bei. Ein hochwertiges Frühstück eignet sich nämlich hervorragend, um das Risiko von Herz-Kreislauf- und/oder Stoffwechselerkrankungen zu reduzieren und geistig fit in den Arbeitstag zu starten,368 selbst wenn man sich abends weiterhin ein paar Chips gönnt. Sie können Ihre Gesundheit sehr wohl positiv beeinflussen, ohne dabei gleich einen heroischen Maximalverzicht an den Tag legen zu müssen.

						Wenn Sie als Unternehmer vor einem tiefgreifenden Transformationsprozess stehen, der in der Belegschaft spürbare Ängste verursacht, beginnen Sie ebenfalls zunächst mit einer kleinen Änderung, die in die gewünschte Richtung geht. Lassen Sie Ihre Mitarbeiter die Erfahrung machen, dass Veränderung gelingen kann. Das befreit von der Ohnmacht und reduziert Ängste.

						Viele einzelne Maßnahmen können zusammen genommen einen großen Effekt erzielen – ein Umstand, den man in der Psychologie Aggregation nennt. Unterschätzen Sie also nicht die kleinen Schritte auf dem Weg zu Ihrem Ziel, auch wenn sie Ihnen zunächst unbedeutend erscheinen mögen. In der Summe legen Sie auch mit kleinen Schritten große Wegstrecken zurück.

					
					
						
							Quicktipp: Einflusssphären klarmachen

						
						In verwirrenden und überfordernden Situationen kann Sie die folgende Übung vortrefflich dabei unterstützen, den Fokus auf das Mögliche zu lenken. Recht griffig beschrieben und populär gemacht hat sie der amerikanische Autor Stephen Covey,369 weswegen Sie sie möglicherweise bereits aus der klassischen Selbsthilfeliteratur kennen. Die Übung ist ursprünglich einem alten Konzept der kognitiv-behavioralen Therapie entlehnt: Wenn Sie vor einem Problem stehen, über das Sie sich Sorgen machen, malen Sie einen Kreis auf ein Blatt Papier und ziehen um diesen einen weiteren, größeren Kreis. Machen Sie sich anschließend klar, was an Problemlösungen zwar theoretisch denkbar wäre, aber außerhalb Ihrer Einflussmöglichkeiten liegt. Diese Dinge schreiben Sie in den äußeren Kreis. Danach überlegen Sie sich, was Sie grundsätzlich beeinflussen können, damit es nicht so kommt wie befürchtet. Die Dinge, die Ihnen dabei einfallen, schreiben Sie in den inneren Kreis. Und genau darauf konzentrieren Sie Ihre volle Unsicherheitsenergie!

							Die grafische Anordnung der Einflussmöglichkeiten verhilft zu einer wertvollen Klarheit und zeigt, was Sie in belastenden Situationen jetzt und augenblicklich tun können. Doch Vorsicht: Manchmal verschwimmen die Grenzen zwischen dem, was man denkt, beeinflussen zu können, und dem, was man wirklich bewerkstelligen kann. Genau das wäre aber wichtig, denn beide Aspekte treffsicher voneinander unterscheiden zu können, ist ein wesentlicher Schlüssel zum Erfolg.


					
					
						
							Zuversicht entsteht im Hier und Jetzt

						
						Greifen wir noch einmal auf, was wir bislang besprochen haben, und wenden es auf unser Zukunftsdenken an, mit dem ich das Kapitel begann. Das Verkleinern der Ängste mit unserem Verstand, das Denken in realistischen Möglichkeiten, der Fokus auf das Machbare sowie das Handeln im engen Einflussbereich sind allesamt Instrumente, die unser mentales Immunsystem auf eine besondere Weise stärken können: Sie erhöhen unsere Zuversicht!

						Laut Duden ist Zuversicht das »feste Vertrauen auf eine positive Entwicklung in der Zukunft«. Im therapeutischen Kontext macht man immer wieder die Erfahrung, dass Menschen zuversichtlich macht, was zeitlich greifbar, konkret vorstellbar und beeinflussbar ist. Das ist im Grunde genommen auch nicht verwunderlich, denn der Begriff Zuversicht kommt von dem mittelhochdeutschen »zuoversiht« und meint, einen »guten Ausblick« zu haben auf das, was man unmittelbar vor sich »sehen« kann. Im Gegensatz zur Hoffnung, die sich eher auf ferne, unbestimmte Zeiten bezieht, beschreibt Zuversicht zumeist etwas, was zeitlich in der Nähe liegt. An einem Beispiel ausgedrückt: Menschen hoffen auf ein Leben nach dem Tod, aber sie sind zuversichtlich, dass sie einen Fahrradschlauch ohne fremde Hilfe reparieren, einen Kunden für ein Projekt gewinnen können oder beim Stadtmarathon ins Ziel kommen.

						Genau diese Zuver-Sicht kann verloren gehen, wenn wir unseren Fokus nicht auf den unmittelbaren Moment und die mit ihm verbundenen Möglichkeiten richten, sondern stattdessen auf eine weit entfernte Zukunft, die sich wie ein dichter Nebel vor uns ausbreitet. Nur im Hier und Jetzt kommen wir nämlich in den Kontakt mit Möglichkeiten. Mit seinem Herzen und seinem Hirn vollkommen in der Gegenwart zu sein, äußert sich deswegen auch nachweislich in einer Zunahme von Vitalität, Spontaneität und Kreativität.370

						Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit deshalb nicht permanent in weite Ferne, sondern vorzugsweise auf den gegenwärtigen eigenen Einflussradius, auch und vor allem in schwierigen Zeiten. Fragen Sie sich in einer Situation, in der Sie unsicher sind: Was liegt zurzeit in meiner Hand? Was kann ich jetzt ausrichten? Was uns im wahrsten Wortsinn zuversichtlich stimmt, ist das, was wir vor uns »sehen«, worauf wir uns zubewegen und was wir kraft unserer eigenen Fähigkeiten beeinflussen können.

						Momo fragt ihren Freund Beppo, den Straßenkehrer, in Michael Endes gleichnamigem Roman, wie er denn die Mühen einer so langen zu kehrenden Straße bewältigen könne, deren Ende nicht mal in Sicht sei? Da gibt Beppo ihr zur Antwort: »Man muss immer an den nächsten Schritt denken, an den nächsten Atemzug und dann wieder an den nächsten Besenstrich. Dann macht es Freude, und man macht seine Sache gut. Irgendwann dreht man sich um und auf einmal merkt man, dass man die ganze Straße geschafft hat. Und es ist einem nicht die Puste ausgegangen.« Beppo erinnert uns damit an eine unumstößliche Wahrheit menschlicher Wahrnehmung: Zuversicht speist sich nicht aus nebulösen Zielen in weiter Entfernung, sondern immer aus dem nächsten Schritt in die richtige Richtung. Diese Erkenntnis möchte ich im Folgenden vertiefen.

					
					
						
							Große Ziele und kleine Etappen

						
						Gedanken an die Zukunft sind aus Sicht der menschlichen Psyche ein Dilemma: Die menschliche Gabe, zeitlich nach vorne zu denken, ist einerseits wesentlich für ein gelingendes Leben. Nur so können wir schließlich Dinge planen und uns auf Kommendes vorbereiten. Wer in der Gegenwart in Freundschaften investiert, darf in Zukunft auf Menschen bauen, die einem in Krisen beistehen. Wer jetzt etwas Zeit in eine gesunde Lebensführung investiert, kann das Risiko für spätere Erkrankungen reduzieren. Wer frühzeitig monatlich ein wenig Geld beiseitelegt, hat im Alter ein besseres finanzielles Auskommen. In keinem der genannten Beispiele ist die künftige Entwicklung garantiert, aber doch deutlich wahrscheinlicher. Eine alte Pfadfinderregel bringt es auf den Punkt: Nur wer rechtzeitig Holz sammelt, kann später Feuer machen. Andererseits sind wir nicht dafür geschaffen, uns mental ewig in der Zukunft aufzuhalten. Wer permanent versucht, sich im dichten Nebel am fernen Horizont zu orientieren, bleibt desorientiert, da sich alle Einzelheiten im Dunst verlieren. Im Nebel gilt: Je weiter man schaut, desto verschwommener wird die Sicht.

						Aus diesem Grund blicken wir nicht besonders gerne allzu weit nach vorn. Forscher der Universitäten Basel und Mannheim befragten in einer Studie aus dem Januar 2023 mehr als 300 Menschen unterschiedlichen Alters, wie weit sie in die Zukunft oder in die Vergangenheit reisen wollten. Die Zeitreise sollten sich die Probanden natürlich nur bildlich vorstellen (es stand keine funktionstüchtige Zeitmaschine im Labor herum). Das Ergebnis zeigte, dass die Probanden im Schnitt bereit waren, 157 Jahre in die Vergangenheit, jedoch nur 40 Jahre in die Zukunft zu reisen.371

						Wir blicken also lieber weiter in die Vergangenheit als in die Zukunft. Wenn überhaupt, dann richten sich unsere Gedanken auf konkrete und greifbare Details in absehbarer Zeit. Dadurch »spüren« wir die weit entfernte Zukunft auch relativ wenig. Studien zeigen sogar, dass wir auf unsere eigene Person in der fernen Zukunft so schauen, als würden wir jemand Fremdes beobachten.372 Beides erklärt, warum uns die Zukunft ab einem bestimmten Punkt zunehmend »egal« ist. Salopp gesagt, was so weit entfernt liegt, berührt uns nicht und betrifft gefühlt ja ohnehin jemand anderen.

						Das abstrakte Zukunftsempfinden erklärt viele unserer täglichen Entscheidungsprozesse. So hilft es zu verstehen, warum wir mitunter auf Kosten der eigenen Zukunft leben. Vor die Wahl gestellt zwischen Jetzt oder Später, bevorzugt der Mensch stets die Gegenwart:373 Viele Raucher etwa, die man angesichts einer eingeschränkten Lungenfunktion zum Nikotinverzicht motivieren möchte, rauchen meist dennoch weiter, weil ihr Verlangen, sich in der Gegenwart eine Zigarette anzustecken, stärker ist als ihre Angst, in Zukunft an einer Lungenfibrose zu leiden. Aus gleichem Grund verschulden sich Menschen mit zum Teil hohen Geldbeträgen für ihren heiß ersehnten Wunsch in der Gegenwart, weil sie die hohen Summen, die sie in Zukunft abzahlen müssen, nicht spüren. Ob Sie es glauben oder nicht, ich selbst werde in diesem Augenblick durch den Geruch eines frischen Kuchens, der mir aus unserer Küche in die Nase steigt, motivational stark herausgefordert – denn eigentlich wollte ich diesen Abschnitt fertig schreiben (ich werde wohl nicht standhalten, die Zukunft ist mir gerade völlig egal).

						Zugegeben, die Zukunft hat es gegenüber der Gegenwart nicht leicht, denn weder hustet sie warnend und noch duftet sie verlockend nach Kuchen. Die Gegenwart hingegen ist mit allen Sinnen wahrnehmbar: Wir hören, sehen, riechen, schmecken und fühlen sie. Alles, was wir dagegen von der Zukunft haben, sind abstrakte Vorstellungen. Erst wenn wir die Zukunft bildlich plausibel vorstellbar machen und sie eine positive Aussicht beinhaltet, wird sie spürbar. Nur in diesem Fall sind Menschen gewillt, sie stärker zu berücksichtigen und gegebenenfalls schon jetzt in sie zu investieren. Wichtig ist dabei, dass die nahe Zukunft noch ein paar Ähnlichkeiten mit der Gegenwart aufweist. Zu fremd oder gar bizarr darf das Zukunftsbild nicht sein, sonst erzeugt es keine Motivation.374

						Ein einfaches Beispiel aus dem Alltag mag das verdeutlichen: Wer kleine Kinder hat und mit ihnen wandern geht (was in der Regel nicht in den Top Ten ihrer Lieblingsbeschäftigungen steht), weiß, dass man sie nicht mit dem Erreichen des Gipfelkreuzes in fünf Kilometern begeistern kann. Stattdessen müssen Mama oder Papa Zwischenziele formulieren und Teilschritte mit attraktiven Kleinigkeiten belohnen: »Wenn wir durch den Wald durch sind, gibt’s einen Schokoriegel« oder »Sobald wir die nächste Almhütte erreichen, gibt’s ein Eis«. Auch wenn man mit zunehmendem Alter nicht mehr alle 500 Meter bestochen werden muss, um längere Zeit am Stück zu wandern, bleibt das motivationale System des Menschen zeit seines Lebens gleich. Die Zukunft motiviert stärker, wenn sie in greifbarer Nähe liegt und eine positive Aussicht mit ihr verknüpft werden kann. Das motiviert uns, Anstrengungen auf uns zu nehmen und beherzt voranzuschreiten.

						Wenn Ihnen also im Alltag etwas Sorgen bereitet und die Lösung für Ihr Problem in weiter Ferne zu liegen scheint, holen Sie die Möglichkeiten, etwas zu tun, in Ihre Gegenwart. Zerteilen Sie den Weg in einzelne Schritte. Wir nutzen diesen Umstand in der psychologischen Begleitung chronischer Erkrankungen sehr häufig. Stellen Sie sich zum Beispiel vor, Sie hätten wegen einer Krebserkrankung noch zahlreiche Untersuchungen und Therapien vor sich, deren Ende nicht in Sicht ist. Verständlicherweise fühlen Sie sich überfordert. Die zukünftige Heilung liegt in weiter, nebulöser Ferne, und der Weg dahin erscheint unendlich lang. Dann ist es sinnvoll, die Zukunft in »Blöcke« zu unterteilen und sich immer nur auf den jeweiligen Block der Gegenwart zu konzentrieren: auf den Abschluss sämtlicher Diagnostiken, dann auf die Chemotherapie, danach auf eine etwaige Operation, schließlich auf die Nachsorge und so weiter. Sie schweifen mit Ihren Gedanken und Gefühlen, so wenig es geht, in die Zukunft, sondern investieren Ihre gesamte Kraft in das, was Sie jetzt tun können. Die übrigen Blöcke schieben Sie im Kopf weit weg. Das Ziel einer Heilung soll natürlich am Horizont weiter leuchten dürfen, keine Frage, aber bitte tragen Sie immer im Kopf und im Herzen: Zuversicht entsteht durch den Blick auf den sichtbaren Moment und die kleinen Erfolge im Leben, die sich ergeben, weil wir unser Jetzt, so gut es geht, bewerkstelligen.

						Auch gesellschaftliche Veränderungsprozesse unterliegen der Notwendigkeit, Zuversicht in der Bevölkerung durch ein schrittweises Vorgehen zu erzeugen. Viele drängende Probleme möchte die Politik am liebsten durch weitreichende Masterpläne lösen. Auf uns wirken diese Vorhaben dann wie riesige Godzillas in großer Entfernung. Der Erfolg der Transformation liegt auch hier in kleinen Besenstrichen, deren Effekte sich summieren. Das mag einem zunächst etwas aufstoßen, da man sich doch eigentlich wünscht, dass die Politik viel weiter im Voraus denkt, plant und gestaltet. Sollten ihre Bemühungen nicht über die eigene Legislaturperiode hinausreichen, um etwas zum Guten zu verändern? Natürlich! Und müsste man bei manchen strategischen Entscheidungen, etwa der Bildungs- oder Klimapolitik, nicht viel langfristiger denken, um die Probleme zu lösen? Selbstredend! Und dennoch erzeugt ein politisch noch so richtiges und wichtiges Fernziel, das in 25 oder 50 Jahren erreicht werden soll, keine attraktive und plausible Vorstellung von der Zukunft und versetzt die Menschen nicht in eine allgemeine Aufbruchstimmung. Wenn Zukunftsgestaltung einigermaßen gehirngerecht gelingen soll, brauchen auch große Ideen kleine Etappen.

					
					
						
							Vieles kommt besser

						
						
							»Mein Leben war voller schrecklicher Unglücke, von denen die meisten nie eingetreten sind.«

							Michel de Montaigne

						

						Wir sehen, Zuversicht können wir zum Teil selbst erzeugen, indem wir uns auf das Mögliche und Machbare konzentrieren und Ängste mit unserem Verstand in Schach halten. Nicht alles wendet sich dabei zum Guten, aber oft erkennen wir rückblickend, dass uns nicht der Himmel auf den Kopf fiel, sondern lediglich eine Eichel. In diesem Zusammenhang wirft das Zitat des berühmten französischen Humanisten und Philosophen Michel de Montaigne eine wichtige Frage auf: Kommt es im Leben tatsächlich meist besser, als man denkt?

						Fakt ist: In der Regel denken wir zu pessimistisch. Ein Experiment der Université Paris-Dauphine konnte vor einigen Jahren Hinweise hierfür geben. Dort bat man circa 1500 Probanden, sich vorzustellen, zehnmal eine Münze zu werfen, wobei sie bei »Kopf« jedes Mal zehn Euro bekämen, bei »Zahl« dagegen nichts. Dann fragte man sie, wie viel Geld sie nach zehn Würfen erwarten. Rein statistisch hätten sie mit einer durchschnittlichen Gewinnquote von 50 Prozent rechnen dürfen, entsprechend einem Betrag von 50 Euro. Die tatsächliche Erwartungshaltung lag jedoch im Mittel bei gerade einmal 39 Euro. Wir schätzen unsere Erfolgsaussichten also oft negativer ein, als sie es nach dem Gesetz der Wahrscheinlichkeit sind.375

						Dieser Befund deckt sich mit vielen Lebenserfahrungen. Wenn wir am Ende eines Jahres kritisch auf die vorangegangenen Ereignisse zurückblicken, gelangen wir zu der Erkenntnis, dass sich die meisten Dinge letztlich besser entwickelten, als wir erwartet hatten. In einer Studie, die der Wissenschaftler Robert Leahy von der Cornell University in seinem Buch The Worry Cure beschreibt, wurden Probanden gebeten, ihre Sorgen über einen längeren Zeitraum aufzuschreiben und zu beurteilen, welche davon sich bewahrheiteten. Das Ergebnis war eindeutig: 85 Prozent der befürchteten Ereignisse traten nicht ein.376 Das ist nicht deswegen der Fall, weil das Schicksal ein guter Kerl ist, der jeden Schrecken von uns abwendet, sondern liegt an zwei Denkfehlern. Es sind die gleichen, deretwegen auch viele Zukunftsprognosen misslingen:

							Wir überschätzen einzelne Ereignisse massiv und messen ihnen meist eine viel größere Bedeutung bei, als ihnen faktisch zukommt. Wir projizieren dann fälschlicherweise eine gegenwärtig belastende Situation auf die Zukunft im Allgemeinen. Das ist aber nicht zulässig. Ihr beruflicher Erfolg in den nächsten Monaten hängt nicht davon ab, ob ein bestimmtes Projekt gestern glückte oder misslang. Ihr Liebesglück im nächsten Sommer hängt ebenfalls nicht davon ab, ob Sie beim Date vor wenigen Stunden eine super Figur gemacht haben oder der Abend nur »ganz nett« war. Und Ihre Gesundheit im hohen Alter hängt nicht davon ab, ob Sie aktuell eine schwere Erkrankung durchmachen. Machen Sie daher nicht den gleichen Fehler, an dem auch viele Zukunftsprognosen scheitern! Es gibt nicht die eine Chance im Leben, die man auf keinen Fall verpassen darf. Und es gibt bis auf wenige Ausnahmen auch nicht den Schicksalsschlag, der das ganze Leben den Bach runtergehen lässt. Vermutlich ist es stattdessen die wichtigste Erkenntnis im Leben überhaupt, dass es auch nach Krisen, Schicksalsschlägen und Problemen immer weitergeht und nicht selten besser als gedacht. Das meiste Negative geht vorüber oder schwächt sich ab. Und die meisten Chancen, die wir verpassen, kehren in irgendeiner Form wieder: Kairos erscheint erneut am Himmel.

	Wir neigen grundsätzlich dazu, unsere eigenen Bewältigungsfertigkeiten zu unterschätzen: Menschen können immense Kraft aufbringen, um Dinge zu verändern und Geschicke ins Positive zu lenken. Das gelingt, weil sie ihre eigenen Stärken und Talente entdecken und Ideen entwickeln, weil sie sich gegenseitig unterstützen oder weil sich auch in schweren Zeiten immer wieder glückliche Fügungen ergeben, die Türen öffnen und Wege ebnen. Ein Beispiel: Nach einer überraschenden und schmerzvollen Trennung haben Verlassene oftmals Angst, in Zukunft nie wieder in gleicher Weise geliebt zu werden. Im emotionalen Moment der Trauer sind sie sich nicht bewusst, dass sie sich im Normalfall auch von einer großen Enttäuschung erholen und mit hoher Wahrscheinlichkeit wieder in eine neue Beziehung finden werden. Dem ist aber so. Statistisch gesehen, fühlen sich Menschen in der zweiten Ehe sogar glücklicher als in ihrer ersten.377 (Das sollte die verheirateten Leser unter Ihnen bitte nicht zu Kurzschlusshandlungen verleiten. Trennungen sind immer schwer, bitte warten Sie deshalb zumindest noch bis zum Ende dieses Abschnitts.) Den meisten Menschen gelingt nach dem Ende einer Beziehung trotz einer zwischenzeitlichen Krise irgendwann wieder ein (glücklicher) Neuanfang. Sie finden meist relativ schnell brauchbare Lösungen für finanzielle oder wohnungsbezogene Probleme im Alltag, die sich durch die Trennung ergaben. Frisch Getrennte bekommen zudem in der Regel auch hilfreiche Unterstützung durch Freunde und Familie. Schließlich ergeben sich immer wieder überraschende Begegnungen, die das Leben plötzlich und unerwartet in eine neue und glückliche Richtung lenken.




						Sich von belastenden Einzelereignissen nicht verrückt machen zu lassen, auf seine Stärken, seine Mitmenschen und glückliche Umstände zu vertrauen, sodass man die eigene Zukunft gestalten kann, ist Bestandteil vieler Lebensphilosophien der Gelassenheit. In Island gibt es hierfür sogar den schönen Ausdruck »Þetta reddast!«. Gemeint ist, dass sich die meisten Dinge des Lebens fügen werden – nicht, weil man schicksalsergeben in eine passive Hoffnung verfällt, sondern weil man weiß, was man selbst gestalten kann, und die Erfahrung gemacht hat, dass es durch eigenes Handeln immer irgendwie weitergeht.

						Während ich zu Beginn des Herbstes 2022 mit den ersten Seiten für dieses Buch begann, stieß ich auf extrem dunkle Prophezeiungen für das Jahr 2023, allesamt von sogenannten ausgewiesenen Experten. Es hieß, die Energiekrise würde zur Zerstörung ganzer Wirtschaftsbranchen führen, die Inflation würde völlig außer Kontrolle geraten, und die Menschen würden in den kalten Wintermonaten in ihren Wohnzimmern frieren. Fast wäre ich Opfer meiner Instinkte geworden und hätte in meinen Autorenvertrag eine Weltuntergangsklausel schreiben lassen. Aber alle apokalyptischen Weissagungen erfüllten sich bekanntlich nicht. Bereits im März 2023 waren die Gasspeicher wieder gut gefüllt, die Öl- und Strompreise waren wieder in die Nähe der gewohnten Höhe gesunken, und die Inflation war von 10,4 Prozent auf 7,5 Prozent gefallen. Die deutsche Wirtschaft wuchs im Jahr 2022 sogar um 1,9 Prozent. Das meiste kam also deutlich besser als erwartet – oder verlief zumindest weniger schlimm als befürchtet.

						Die Art und Weise, wie wir Zukunft denken, diskutieren und medial kommunizieren, ist von einer Negativität geprägt, die der Wirklichkeit meist nicht gerecht wird. Die Geschichte wiederholt sich auch hier: Immer wieder unterschätzen wir die Kraft, mit der wir täglich unsere Gegenwart gestalten und damit die Zukunft Stück für Stück verbessern.

					
					
						
							Der ermutigende Blick zurück

						
						
							»Das Leben wird vorwärts gelebt und rückwärts verstanden.«

							Søren Kierkegaard

						

						Natürlich stellt sich nicht alles im Nachhinein als »Klacks« heraus, aber die meisten Godzillas entpuppen sich im Rückblick als Scheinriesen. Banale Beispiele im Alltag sind die Fahrprüfung, das mündliche Examen, der erste Arbeitstag, der Wohnungsumzug oder eine medizinische Operation. Selbst der dreiwöchige Besuch der Schwiegereltern verläuft meist nicht ganz so schlimm wie befürchtet.

						Wenn wir vor einer neuen Herausforderung stehen, vor der wir uns ängstigen, kann deswegen ein kurzer Blick in die Vergangenheit helfen, um wieder mutig nach vorne zu blicken: Machen Sie sich klar, was Sie in Ihrem Leben in den letzten Jahren alles erreicht haben und wie Ihnen das gelang. Möglicherweise werden Ihnen dabei zunächst ein paar Misserfolge oder Rückschläge in den Sinn kommen. Aber schauen Sie an ihnen vorbei und auf den weitaus größeren Teil dahinter. Sie werden erkennen, dass Sie mehr geschafft haben, als Ihnen misslungen ist.

						Überlegen Sie sich für die folgende Übung ein konkretes Problem aus der Vergangenheit, vor dem Sie einzuknicken drohten, weil es monstergroß vor Ihnen stand und Sie sich überfordert fühlten. Erinnern Sie sich anschließend daran, 1. wie Sie das jeweilige Problem gelöst haben und welche Ihrer Eigenschaften Ihnen dabei hilfreich zur Seite standen, 2. welche kreativen Ideen Sie dabei entwickelten, 3. welche Unterstützung Sie durch viele Mitmenschen auf Ihrem Weg erfuhren und 4. welche Zufälle sich ereigneten, die Sie für sich zu nutzen wussten. Zuversicht entsteht durch Handeln in der Gegenwart. Aber ein wohlwollender kurzer Blick in die Vergangenheit kann dabei helfen, sich seiner Erfolge zu erinnern. Sie machen Mut für den nächsten Schritt.

						Klienten, die ich bitte, auf die oben beschriebene Weise ein paar Beispiele aus der Vergangenheit zu notieren, sind nach einem solchen Blick zurück oft zuversichtlicher gestimmt. Ich sage ihnen dann das, was ich auch Ihnen an dieser Stelle mit auf den Weg geben möchte: Ihre Problemlösefertigkeiten, Ihre Ideenfindung, Ihre Mitmenschen und Ihr gelegentliches glückliches Zusammentreffen mit Kairos sind keine einmaligen Geschehnisse. Sie dürfen auch in Zukunft mit ihnen rechnen – und auf sie vertrauen! Die Voraussetzung ist lediglich, dass Sie sich nicht durch Ängste verrückt machen lassen, sondern Ihren Weg beherzt fortsetzen. Und falls Sie der Mut dabei einmal verlassen sollte, gehen Sie zunächst einfach ein paar Schritte allein weiter.

					
					
						
							Erwartungen täuschen

						
						Selbst wenn sich einmal manche Dinge so schlecht entwickeln sollten wie vorhergesagt (oder gar schlimmer), besteht kein Grund für Panik. Wir überschätzen nämlich die emotionalen Auswirkungen, die eine negative Entwicklung auf uns haben wird. Diese (Un-)Fähigkeit, die eigenen Gefühlszustände in der Zukunft richtig einzuschätzen, wird affective forecasting genannt.378 Die Wahrheit ist: Meist liegen wir mit unserer Erwartung völlig daneben.

						Wenn wir zum Beispiel nach einem Arbeitsplatzwechsel weniger verdienen oder in eine kleinere Wohnung umziehen müssen, sind wir langfristig eben nicht unglücklicher, auch wenn wir uns das zunächst so vorstellen und einreden. Kurzfristig mag es etwas schmerzen, aber wir gewöhnen uns sehr schnell an die neue finanzielle Situation. Aus dem gleichen Grund überschätzen wir auch die Angst vor einer Prüfung, den Liebeskummer nach einer Trennung oder die Anstrengungen eines beruflichen Neuanfangs. Das meiste von dem, was uns gefühlt in Zukunft unglücklich machen wird, fällt letzten Endes gar nicht so schlimm aus. Auch werfen uns die meisten Verluste und Rückschläge langfristig nicht so stark aus der Kurve, wie wir in den unmittelbaren Momenten der emotionalen Kollision befürchten.379 Die Zukunft hält also weniger Drama bereit, als es sich unser Gehirn ausmalt.

						Fairerweise muss ich hier einwenden, dass es umgekehrt leider genauso ist: Das meiste von dem, was uns vermeintlich in Zukunft wahnsinnig glücklich machen wird, fällt ebenfalls weniger spektakulär aus als in unserer verzückten Vorstellung. So kann eine heiß ersehnte Party, auf die wir uns seit Wochen freuen, meist die Erwartungen nicht erfüllen. Genauso überschätzen wir unser Glück beim Urlaub auf den Malediven oder durch einen Lottogewinn, nachdem der erste Rausch verflogen ist.

						Wir übertreiben unsere Gefühle also in beide Richtungen, sobald sie auf die Zukunft gerichtet sind. Und je weiter unser Blick in die Zukunft reicht, desto ungenauer werden unsere Schätzungen. Bei positiver Übertreibung ist das allenfalls schade, wenn die Dinge nicht so eintreten wie erhofft. Bei negativer Übertreibung sind die Folgen jedoch umso gravierender, denn aus einer normalen leichten Unsicherheit kann unnötigerweise eine lähmende Angst entstehen. Unser angeblich faktischer Blick in die Zukunft ist in Wahrheit emotional stark getrübt. Machen Sie sich also bitte nicht verrückt. Unter dem Strich können Sie doppelt sicher sein: Emotional kommt es in Zukunft halb so wild.

					
					
						
							Alles kommt und geht

						
						
							»Ein Fräulein stand am Meere und seufzte lang und bang.Es rührte sie so sehre der Sonnenuntergang. Mein Fräulein, seien Sie munter, das ist ein altes Stück: Hier vorne geht sie unter, und kehrt von hinten zurück…«

							Heinrich Heine

						

						Wie in jedem der bisherigen Kapitel, so möchte ich Ihnen auch hier zum Schluss einen besonderen Gedanken mit auf den Weg geben (an den ich mich übrigens selbst auch immer wieder erinnere, wenn ich mich in einer Notlage befinde): Das Leben bleibt wechselhaft! Das ist ein Grundgesetz, das für uns alle in gleicher Weise gilt. Meiner therapeutischen Erfahrung nach wird es heutzutage zu wenig berücksichtigt, weil wir von einer völlig falschen Prämisse im Leben ausgehen. Wir erwarten, dass Entwicklungen skalierbar sind und sich Verhältnisse linear zum Besseren entwickeln, wenn wir uns nur richtig bemühen. Doch das ist ein Trugschluss, denn das Leben ist ein ständiges Auf und Ab. Diesen Rhythmus anzuerkennen und sich in ihn einzuklinken, verursacht unter dem Strich wahrscheinlich die größte Zuversicht, die es überhaupt geben kann. Lassen Sie mich das näher erläutern.

						Wenn ich meine Klienten bitte, die Entwicklung ihres finanziellen Wohlstands, ihrer Partnerschaft, ihrer Gesundheit oder ihres allgemeinen Glücks entlang einer Zeitachse einzutragen, zeichnen sie nahezu alle gerade Linien. Manchmal weisen sie leichte Steigungen auf, mitunter verlaufen sie auch waagerecht, die Gesundheit zeichnen viele zum Alter hin auch als fallende Linie. Aber wie immer sie die Linien auch zeichnen, sie sind immer gerade. Dabei verläuft nichts im Leben wirklich gerade. Vielmehr ist die Schwankung das eigentliche Grundprinzip des Menschen. Die Stimmung steigt und sinkt, die Motivation kommt und geht, die Leistungsfähigkeit nimmt zu und wieder ab. Mal erleben wir unsere Arbeit als anstrengender, mal geht es entspannter zu. Mal verfügen wir über mehr Geld im Leben, mal über weniger. Mal erleben wir uns als vital und gesund, mal als entkräftet und malade. Mal fühlen wir uns in einer Beziehung geborgen und glücklich, mal zweifeln wir an ihr. Kein Glück, aber auch kein Kummer ist bleibend. Alles tendiert irgendwann wieder zur Mitte zurück und schwankt unter Umständen in die andere Richtung. Das Leben gleicht einer Wellenbewegung und führt dennoch stets weiter in eine Richtung, ohne Halt und ohne Umkehr.

						Klienten, die die »Kurvigkeit« des Lebens innerlich nicht recht annehmen können, kann ich mitunter mit folgendem Argument überzeugen: Die Hauptstadt Italiens, das schöne Rom, liegt etwa auf dem 12. Längengrad. In nahezu exakter Nordrichtung, also fast auf dem gleichen Längengrad, liegt meine Wahlheimat Regensburg (die man nicht umsonst die nördlichste Stadt Italiens nennt). Wenn Sie nun mit Ihrem Auto von Regensburg nach Rom fahren, müssten Sie theoretisch einer perfekten Gerade nach Süden folgen. Natürlich wird das nicht funktionieren, denn die Autobahnen schlängeln sich auf dem Weg über die Alpen durch Flusstäler und über Passhöhen. Dennoch werden Sie sich darum keinen Kopf machen und munter drauflosfahren. Auf Ihrer Reise akzeptieren Sie Abweichungen nach Osten und Westen, denn Sie wissen, dass ein Ausschlag in die eine Richtung kurze Zeit später durch einen Ausschlag in die andere Richtung ausgeglichen wird. Letztlich führt Sie der Weg sicher zum Ziel – ab in den Süden (der Sonne hinterher).

						Genau so verhält es sich auch im Leben: Seien Sie gewiss, dass der Weg in aller Regel auch dann wieder zurück zur Mitte führt, wenn Sie gerade in einer extremen Kurve hängen. Natürlich leiden tagtäglich Menschen unter unheilbaren Erkrankungen oder erleben Schicksalsschläge, die bleibende Narben hinterlassen. Als Psychiater sehe ich und begleite ich viele von ihnen. Aber auch die schwerwiegenden Belastungen im Leben lassen sich lindern, und das Leid Betroffener schwächt sich im Verlauf erfahrungsgemäß ab – nicht immer, aber doch meistens. Wenn Sie Schmerzen nach einem operativen Eingriff haben, dürfen Sie deshalb darauf vertrauen, dass diese wieder vorbeigehen. Wenn Sie eine Ehekrise durchleben, dürfen Sie darauf hoffen, dass gute Zeiten folgen werden. Wenn Sie als junge Mutter oder Vater überfordert sind, weil die Betreuung Ihrer kleinen Kinder extrem anstrengend ist, machen Sie sich bewusst, dass es nahezu immer auch wieder leichter wird. Fast nichts bleibt für immer; auch die schlimmsten Lebensumstände bessern sich zumeist im Verlauf des weiteren Lebens. Umgekehrt halten auch die schönsten Momente nicht ewig an. Die Phasen, in denen wir verliebt sind und Schmetterlinge im Bauch haben, eine körperliche Topform erreicht haben oder aufgrund (beruflicher) Erfolge großen Ruhm genießen, sind endlich und werden irgendwann durch etwas Neues abgelöst. Alles, das Gute wie das Schlechte, kommt und geht. Wer dieses Prinzip versteht und verinnerlicht, kann Ruhe in sich finden, weil es weniger unheilvoll in die Zukunft blicken lässt und zuversichtlich macht.

						Eine uralte Erzählung aus dem Sufismus, die von dem persischen Dichter Fariduddin Attar überliefert ist, beschreibt diese Gesetzmäßigkeit des Lebens auf eine schöne Weise: Ein König suchte nach einer persönlich bedeutsamen Botschaft für einen Ring. Sie sollte ihm in Zeiten der Verzweiflung helfen. Keiner seiner Weisen vermochte ihm jedoch einen klugen Vorschlag zu unterbreiten, außer einem alten Diener. Dieser sprach zum König: »Ich kenne eine Botschaft. Es ist die einzige, die wirklich zählt.« Er gab ihm einen Zettel und riet dem König, diesen im Ring zu tragen und ihn erst zu lesen, wenn alles gescheitert scheint. Kurze Zeit später verlor der König sein Reich und floh vor seinen Feinden, bis er an einer Klippe am Abgrund stand. Da öffnete er den Zettel im Ring und las die Botschaft: »Alles geht vorbei.« Und so kam es. Die Verfolger verliefen sich im Wald und ließen von ihm ab. Er trommelte seine Truppen zusammen und eroberte sein Land zurück. Als er triumphierend in die Hauptstadt zurückkehrte, entdeckte er in der jubelnden Menge den alten Diener. Der König dankte ihm überschwänglich, woraufhin ihm dieser sagte: »Erinnere dich auch in diesem Moment an die Botschaft auf dem Zettel: Alles geht vorbei.« Da empfand der König zum allerersten Mal im Herzen wirklichen Frieden.

					
				
					
						Alles Wichtige auf einen Blick

					
					Was die Zeit bringt, bleibt ungewiss. Ich kann als Psychiater nur in die Seele schauen (und selbst das nur bedingt), aber nicht in die Zukunft. Meinen Klienten, Ihnen und mir selbst kann ich weder Gesundheit noch Liebe oder Erfolg versprechen. Aber mit relativer Sicherheit kann ich Ihnen sagen, dass vieles besser kommt als befürchtet. Und zwar deswegen, weil wir einzelne tragische Ereignisse unverhältnismäßig stark in die Zukunft projizieren; weil wir unterschätzen, welche Fähigkeiten wir mitbringen, um Dinge zu reparieren und neu zu schaffen; weil wir vergessen, welche Unterstützung wir in der Not von anderen erfahren; und weil wir zumeist auch den Zufall und das Glück nicht in unsere Erwartungen miteinbeziehen.

					Diese Botschaft gehört ins Reisegepäck von Menschen, die sich auf den Weg in eine unbestimmte Zukunft machen, sei es in eine neue Partnerschaft, zu einer neuen Arbeitsstelle oder an einen neuen Ort, an dem sie fortan leben. Wenn Sie mich fragen, sollte sie auch im Reisekoffer einer Gesellschaft liegen, die sich auf den Weg der Transformation begibt. Wir Menschen sind ins Gelingen verliebt, wie man so schön sagt. Daher gestalten wir die Zukunft meist viel besser, als es uns in der Gegenwart bewusst ist. Und falls uns der Mut einmal abhandenkommt, hilft ein kurzer Blick in die Vergangenheit, der uns daran erinnert, was uns bereits alles gelungen ist.

					Die Essenz dieses Kapitels ist gleichzeitig der Kern meiner täglichen Arbeit: Menschen zu befähigen, trotz ihrer Sorgen und Ängste Freiheitsgrade im Handeln zu bewahren und selbstbewusst zu agieren. Wie wir gesehen haben, braucht dabei niemand zum naiven Optimisten zu werden! Viel wertvoller ist es, in Zukunft verschiedene Entwicklungen für möglich zu halten. Bleiben Sie daher offen im Geist. Stellen Sie sich auf verschiedene Szenarien ein, gute wie schlechte, und halten Sie sich gedanklich mehrere Wege offen. Überlegen Sie, wie Sie in der jeweiligen Situation am besten handeln könnten. Das macht die Sicht nicht rosarot, sondern glasklar. Es ist der Possibilismus, der mutige Taten ermöglicht und uns aus Eimern heraushilft, in die wir gefallen sind. Eine schlechte Zukunft wird aus Ängsten gemacht, eine gute Zukunft aus Möglichkeiten. Die Kunst ist es, den Fokus auf das Mögliche auszurichten und im Hier und Jetzt in die gewünschte Richtung zu gehen. Schritt für Schritt. Besenstrich für Besenstrich.

					Jeder Blick nach vorne enthält zweifelsohne Gefühle von Unsicherheit. Das ist auch gut so, denn Unsicherheit macht uns vorsichtig und präzise, sie aktiviert unser Gehirn auf eine besondere Weise. Unsicherheit macht uns leistungsfähig, lernbereit und entdeckungsfreudig. Die erhöhte Unsicherheitsenergie schenkt uns den nötigen Antrieb, aktiv zu werden und Dinge in Bewegung zu bringen. Deswegen brauchen wir Unsicherheit nicht zu fürchten, solange aus ihr keine lähmende Angst wird.

					Wir können darauf vertrauen, dass das meiste Leid wieder vorübergeht. Fast nichts ist bleibend, in den allermeisten Fällen nicht einmal der stärkste Kummer und der größte Schmerz. Auch wenn das Leben kurvig ist und hin und wieder ein paar Umwege macht, führt der Weg immer nach vorn. Erinnern Sie sich an diesen Gedanken, wenn Sie das nächste Mal auf einer Autobahn unterwegs sind!

					Am Ende ist es abermals eine Sache der Aufmerksamkeit: Worauf richten wir den Fokus? Lassen wir uns angesichts ständiger Bedrohungsszenarien verrückt machen und verstricken uns immer tiefer in Zukunftssorgen? Oder treten wir aus der Reizflut und den eigenen Befürchtungen heraus, überlegen in Ruhe und handeln im Radius unserer Einflussmöglichkeiten? Lassen wir uns deshalb nicht anstecken von alarmistischen Weltuntergangsstimmungen. Erlauben wir der Angst nicht, dass sie uns dumm macht. Unser Verstand kann uns dabei wirksam unterstützen. Er ist in der Lage überzogene Ängste zu turturisieren, kann neue Perspektiven und Handlungsalternativen eröffnen, die über einfache Hirnstammreflexe hinausgehen: »Sapere aude!«

					Am Schluss kehren wir an diesen Anfang zurück, denn Zukunftsgestaltung erfordert immer etwas Mut. Aber der Einsatz lohnt sich, denn mit jedem kleinen erfolgreichen Schritt entsteht neue Zuversicht, die unsere Reise erleichtert, sei es im Job, im Privatleben oder als Gesellschaft. Der römische Dichter Horaz ermunterte uns zu Beginn des Kapitels, weise zu sein. Es kann kein Zufall sein, dass er in denselben Episteln einen mindestens ebenso bekannten wie weisen Satz schrieb, mit dem ich an dieser Stelle schließen möchte: »Frisch gewagt ist halb gewonnen!«

				
					Ausblick – 
in Zukunft stark und stabil

				
					
						Pause vor dem Endspurt

					
					Das Ende ist nah! Keine Sorge, nicht der Welt, nur dieses Buches. Wie fühlen Sie sich? Sind Sie von unserem Ausflug ins Reich von Geist und Gehirn ermattet und brauchen nun geistige Erholung? Oder konnte ich Sie mit ein paar guten Gedanken inspirieren? Das widerspricht sich übrigens nicht. Man kann bekanntlich von einem Ausflug erfüllt und voller neuer Impulse zurückkehren, aber sich dennoch erschlagen fühlen und den Wunsch nach innerlicher Ruhe verspüren.

					Ich habe dieses Buch bewusst randvoll gepackt mit Geschichten, neurowissenschaftlichen Hintergründen und zahlreichen Handlungsempfehlungen. All das diente meinem Wunsch, Sie so abwechslungsreich und unterhaltsam wie möglich durch ein ernstes Themenfeld zu führen, Sie zum Nachdenken anzuregen und zum mutigen Ausprobieren einzuladen. Wenn der Kopf jetzt voll ist, ist das ein gutes Zeichen. Vielleicht tut eine kurze Pause gut.

					Schlagen Sie dieses Buch also gerne erst einmal ohne schlechtes Gewissen zu und kommen Sie wieder zu Kräften, falls Ihnen die Lektüre selbige geraubt hat. Ich freue mich natürlich, wenn ich ein paar Gedanken- und Gefühlsspuren in Ihrem Gehirn hinterlassen habe, die Sie nach einer kurzen Erholungsphase wieder aufnehmen und weiterverfolgen möchten. Dafür möchte ich im Folgenden noch einmal kurz und bündig zusammenfassen, womit wir uns befasst haben – und was im Anschluss wichtig wird.

				
						
							Stark zusammengefasst

						
						Psychisch belastet zu sein, bedeutet nicht unbedingt, schwer »krank« zu sein. Die allermeisten Menschen sind trotz persönlicher Stresssituationen, die sie im beruflichen und privaten Alltag immer wieder erleben, nicht klinisch oder akutmedizinisch behandlungsbedürftig. Dennoch können belastende Lebensumstände zahlreiche Symptome verursachen und Lockerheit und Leichtigkeit kosten. Auch politische Krisen und gesellschaftliche Umbrüche lasten oft schwer auf den Schultern von Menschen, deren Zuversicht schwindet.

						Zum Schutz gegen Belastungen dieser Art haben wir ein mentales Immunsystem, das uns verteidigt und psychische Erholung ermöglicht. In einer Welt, die aktuell von Ungewissheit und Wandel, von Negativität und schlechten Zukunftsprognosen geprägt ist, ist es im Dauereinsatz. Bei vielen ist es stark beansprucht, bei manchen auch überfordert. Die Folge der Überlastung ist ein psychophysiologischer Reizzustand, der sich in Form von nervöser Unruhe, Angst, Erschöpfung, Dünnhäufigkeit, Gereiztheit oder pessimistischem Denken äußern kann.

						Aus diesem Grund war es mir ein Anliegen, Ihnen ein paar Möglichkeiten vorzustellen, mit denen Sie Ihr mentales Immunsystem unterstützen können, damit es Ihnen in dieser herausfordernden Zeit kraftvoll und verlässlich zur Seite steht. Wesentliche Aspekte, die es stark machen, seien an dieser Stelle noch einmal kurz zusammengefasst:

						Sicherer werden. Wir können uns auch in ungewissen Zeiten sicher fühlen, wenn wir lernen, uns weniger von äußeren Gewissheiten abhängig zu machen, und stattdessen Mut zur Improvisation entwickeln. Eine spielerische und experimentelle Herangehensweise an das Leben schenkt uns nicht nur besonders kostbare und einzigartige Momente, sondern auch das Selbstvertrauen, dass wir unser Leben selbst in unklaren und unwägbaren Zeiten souverän gestalten können.

						Das Gute finden. Wir können unseren Geist vor Ansteckung mit dem Schlechten bewahren und gleichzeitig unsere Wahrnehmung für das Gute verbessern, indem wir unsere Aufmerksamkeit besser darauf lenken. Beides nebeneinander stehen lassen und akzeptieren zu können, bildet die Welt realistischer ab, als sie (medial) dargestellt wird. Den Blick für das Positive, das Gelungene und das Erfolgreiche zu schärfen, steigert die Motivation, sich zu engagieren und die Anstrengung auf sich zu nehmen, Dinge zu verändern oder zu verbessern.

						Abschalten dürfen. Wir können unser Grübeln, Bangen und Sorgen unterbrechen, indem wir lernen, gedanklich loszulassen, Abstand zu gewinnen und aus unseren gedachten Welten herauszutreten. Wir können uns geistig aus der Schusslinie nehmen und uns für einen vorübergehenden Zeitraum selbst vergessen. Aufenthalt in der Natur, Flow-Aktivitäten und Distanzierungsübungen helfen uns dabei. Geistiges Abschalten entlastet und schenkt Kraft, um anschließend wieder lösungsorientiert zu denken und zu handeln.

						Heiter bleiben. Wir können Komik, Satire und Selbstironie nutzen, um belastende Situationen ins Absurde zu verdrehen; nicht, weil wir den Ernst der Lage verkennen, sondern weil uns das psychisch über Schicksale und Tiefschläge hinweghilft. Eine humorvolle Einstellung ermöglicht uns, leicht zu bleiben in Situationen, in denen das Leben schwer ist. Das reduziert Reizzustände und lässt entzündete mentale Wunden besser abheilen.

						Zuversicht wagen. Wir können mithilfe unseres Verstandes Ängste verkleinern und panische Instinkthandlungen vermeiden. In Zeiten von medialem Dauergekreische ist dies eine besonders wertvolle Stärke. Dank vernünftiger Überlegungen erkennen wir nämlich emotionale Übertreibungen, wir gelangen zu alternativen Perspektiven und erkennen Handlungsoptionen. In Möglichkeiten zu denken, macht uns zuversichtlich. Und es schenkt uns Freiheitsgrade, die uns von starken Emotionen geraubt werden.

						Manche Aspekte blieben in diesem Buch sträflich vernachlässigt und wären es möglicherweise wert gewesen, ebenfalls erwähnt zu werden. So vermissen Sie vielleicht den positiven Einfluss von Liebe, Freundschaft und Gemeinschaft auf unsere psychische Verfassung. Ohne Zweifel stabilisieren und stärken diese Faktoren Menschen wesentlich, sowohl in leichten als auch in schweren Phasen des Lebens. Aber ich wollte mich hier bewusst auf die mentalen und weniger auf die sozialen Aspekte fokussieren. Ich darf Ihnen aber versichern, dass Liebe, Freundschaft und Gemeinschaft zu den Hauptdarstellern einer zukünftigen Geschichte werden.

					
						
							Übungen machen Meister

						
						Ein letztes Mal möchte ich Sie ins Eiswasser tunken und Sie mit einer unbequemen Botschaft reizen: Wenn Sie Ihre mentale Immunabwehr stärken möchten, sollte es nicht beim Lesen bleiben. Über die Dinge einmalig hinwegzuhuschen und wieder zum Tagesgeschäft überzugehen, verändert bekanntlich kaum etwas. Zweifelsohne ist die anfängliche Erkenntnis unverzichtbar, aber erst die Umsetzung der Gedanken schafft persönliche Erfahrungen, die Sie wirklich stärker machen. Es ist wie beim Lernen einer Sprache: Englischvokabeln nur im stillen Kämmerlein zu pauken, wird die sprachlichen Fähigkeiten kaum verbessern. Erst wenn man die gelernten Worte und Ausdrücke in Gesprächen auf der Straße anwendet und die Grammatik im Kontext realer Alltagssituationen übt, wird das Gelernte zum persönlichen Sprachschatz und verbessert die Fähigkeit, englisch zu sprechen: Es ist nicht das Wissen, sondern das Üben, das uns zum Meister macht.

						Der deutsche Philosoph Peter Sloterdijk schrieb 2009 in einem Essay, der Mensch bliebe ein »lebenslang Übender, der sich beim Üben selbst erschafft«. Dadurch verbessere er sich fortwährend, und zwar nicht nur der einzelne Mensch, sondern auch Gesellschaften.380 Ein schönes Statement, das die Kontinuität von Lernprozessen betont und gleichzeitig in Aussicht stellt, was wir gewinnen können, wenn wir in Übung bleiben. Nachfolgend schlage ich Ihnen drei Möglichkeiten vor, mit denen Sie praktisch sofort beginnen können. Sie entstammen den Beispielen aus den vorangegangenen Kapiteln:

							Wie wäre es, wenn Sie heute Abend den Fernseher zehn Minuten früher als sonst ausknipsen und sich an die guten und gelungenen Dinge erinnern, die Ihnen im Laufe des Tages begegnet sind? Wenn Sie Ihren Kopf vor dem Zubettgehen mit ein paar positiven und konstruktiven Gedanken »füttern«, verdaut Ihr Gehirn sie anschließend im Schlaf. Das macht Ihre Nachtruhe erholsamer und gleicht Sie emotional aus.

	Wie wäre es, wenn Sie morgen damit beginnen, sich in Ihrem Haus oder in Ihrer Wohnung einen Ort herzurichten, in dem Sie sich künftig vollständig von der Welt entkoppeln? Freuen Sie sich auf diesen Platz, den Sie immer dann aufsuchen dürfen, wenn Ihnen alles zu viel wird und Sie das Gefühl haben, durchzudrehen. Schaffen Sie einen Rückzugsraum, an dem Sie alles hinter sich lassen und sich selbst vergessen dürfen.

	Wie wäre es, wenn Sie am nächsten Wochenende einen Ohneplansonntag ausprobieren? Die Ungewissheiten durch den vollkommen ungeplanten Tagesablauf könnten, falls Sie sicherheitsgewohnt und organisationsverliebt sind, leicht allergische Reaktionen hervorrufen. Halten Sie den psychischen Juckreiz aus und genießen Sie die unerwarteten Gewinne, die sich aus dem Unvorhergesehenen entwickeln.




						Die Beispiele sind nur Vorschläge für den schnellen Beginn. Sie können auch andere wählen. Alle in diesem Buch genannten Übungen haben das Potenzial, Ihre mentale Immunkompetenz zu erhöhen. Natürlich kann und wird nicht alles für Sie passen, was ich Ihnen in diesem Buch vorgestellt habe. Manches machen Sie wahrscheinlich bereits, anderes wiederum halten Sie in Ihrem persönlichen Kontext möglicherweise für unbrauchbar. Aber wenn Sie in jedem der Kapitel nur einen Aspekt für sich entdeckt haben, der den überreizten Geist künftig etwas entlastet und dadurch den Alltag erleichtert, ist bereits viel erreicht.

					
						
							An bitteren Erfahrungen wachsen

						
						»Per aspera ad astra« ist eine lateinische Redewendung, wahrscheinlich auf Seneca zurückgehend. Übersetzt lautet sie: »Durch das Bittere zu den Sternen«, und meint, dass im Leben zunächst Anstrengungen notwendig sind, damit sich Dinge anschließend zum Guten wenden. Übertragen auf unser Thema bedeutet das: Wenn wir schwere Belastungen erfolgreich bewältigen und aus dem Widerfahrenen die richtigen Schlüsse ziehen, können uns bittere Lebensumstände stärker machen im Umgang mit künftigen Herausforderungen. Viele Religionen deuteten das Prinzip der bitteren Lebensumstände als göttliche Prüfung um oder interpretierten es als irdische Bedingungen für ein glückliches Leben in himmlischer Ewigkeit. Dies war aber im Ursprung der oben genannten Redensart nicht gemeint. Bittere Lebensumstände durchzumachen, bietet uns nämlich – dank eines lernfähigen mentalen Immunsystems – auch schon zu Lebzeiten die Chance zur persönlichen Reifung und Weiterentwicklung.

						Menschen, die über längere Zeiträume keinen größeren Belastungen im Leben ausgesetzt sind, sind gar nicht so glücklich, wie man gemeinhin annehmen könnte. Sie tun sich oft sogar schwer mit plötzlichen Krisen und werden durch kleine Dinge leicht aus der Bahn geworfen. Der Wissenschaftler Mark Seery von der Universität New York untersuchte mit seinem Team diesen Umstand an 2400 Personen, die er für mehrere Jahre begleitete und beobachtete. Das Ergebnis war bemerkenswert: Menschen, die während dieser Zeit keine Herausforderungen zu bewältigen hatten, beklagten ein geringeres Wohlbefinden und mehr Stresssymptome im Alltag als diejenigen, die sich im gleichen Zeitraum mit verschiedenen Problemen herumschlagen mussten. Bei ihnen lag die Lebenszufriedenheit vergleichsweise höher.381 Auch viele Längsschnittverläufe von Krebspatienten zeigen, dass diese nach ihrer Behandlung mitunter zufriedener sind als vor ihrer Diagnose.382 Wir sind Belastungen gegenüber nicht einfach nur resilient. Sie verändern uns, indem wir an ihnen reifen und im besten Fall wachsen.

						Es gibt mehrere Gründe für diese erstaunliche Beobachtung. Zum einen rücken Krisen unseren Kopf gerade. Sie richten unsere Aufmerksamkeit auf das Richtige und Notwendige, und sie setzen die Prioritäten neu. Man kann plötzlich das Wichtige vom Unwichtigen unterscheiden und sich verhältnismäßig leicht von all dem Unsinn trennen, der vorher unverzichtbar erschien. Das kann stark entlasten. Zum anderen gewinnen Menschen in bitteren Lebensumständen trotz ihres Leids zumeist auch etwas hinzu, was ihr Leben im Anschluss reicher macht. So werden sie sich beispielsweise ihrer Talente und Fähigkeiten bewusst, die sie zur Lösung ihrer Probleme einsetzen können. Das macht Mut und erhöht die Zuversicht. Oft wird Betroffenen klar, wovor sie sich künftig besser schützen müssen, oder sie lernen zu schätzen, was ihnen guttut und hilft. Außerdem steigen die Dankbarkeit und Wertschätzung für Dinge, die durch ihre Krise bedroht waren. Manche gestalten Freundschaften oder Partnerschaften plötzlich viel intensiver. Gerade nach schweren Erkrankungen erlebe ich immer wieder Menschen, die ihr Leben im Anschluss an die Belastung auf eine leichtere Art genießen, als sie es vorher taten. Alle diese Beispiele zeigen die positive Kraft, die belastende Veränderungen auf uns ausüben und unser mentales Immunsystem für die Zukunft stärken können. Es ist in Summe das, was man posttraumatisches Wachstum nennt.383

						Eine wichtige Voraussetzung ist jedoch, dass die Herausforderungen prinzipiell zu bewältigen sind und die Angelegenheit durch eigene Kraft und/oder die Unterstützung anderer aus der Welt geschafft werden kann. Dann ist ein positiver Lerneffekt garantiert. Jedes Problem, das wir erfolgreich gelöst haben, stresst uns bei einem erneuten Kontakt weniger. Das ist in Studien immer wieder belegt worden: Mehrheitlich waren Menschen nach Schicksalsschlägen psychisch gefestigter.384 Doch Vorsicht! Nicht immer kann man das garantieren.

					
						
							Mit Maß und Mitte

						
						Von Friedrich Nietzsche stammt das Zitat »Was mich nicht umbringt, macht mich stärker«. Sein Bonmot ist in unserer Gesellschaft bis heute äußerst beliebt. Wir finden den Satz auf Kaffeebechern und Abreißkalendern. Und Motivationsgurus und Optimierungstrainer nutzen ihn gerne auf der Bühne, um ihr Publikum zu »empowern«.

						Was so motivierend klingt, deckt jedoch leider nur einen kleinen Teil der Realität ab. (Schon der Lebenslauf des Philosophen eignet sich nicht als Beleg, denn Nietzsche litt zeit seines Lebens unter Depressionen, denen er sich oft hilflos ausgeliefert fühlte. Ab etwa Mitte vierzig war er ein psychisches Wrack und starb mit Mitte fünfzig in den Armen seiner Schwester.) Unabhängig vom persönlichen Schicksal des großen Denkers steht seine These aber auch empirisch auf wackeligen Beinen: Nicht jede psychische Belastung lässt uns in Wachstum erblühen. Wiederholte, schwere Krisen können unser mentales Immunsystem auch schädigen und sogar langfristig schwächen. Menschen, die Opfer von Gewalt und Terror werden oder durch Naturkatastrophen alles in ihrem Leben verlieren, können schwere seelische Narben davontragen. Menschen in solchen Ausnahmesituationen posttraumatisches Wachstum zu versprechen, wäre geradezu zynisch.

						Es bleibt eine Sache von Maß und Mitte: Eine gesunde Entwicklung unseres mentalen Immunsystems gelingt, wenn das Leben weder gänzlich frei von Belastungen ist noch so voll von ihnen, dass wir überfordert sind. Wenn es zu gelegentlichen, leicht- oder mittelgradigen Belastungen kommt und diese erfolgreich bewältigt werden, ist ein Trainingseffekt wahrscheinlich. Unser mentales Immunsystem reift und wird stärker. So schützt und verteidigt es uns nicht nur gegen den Stress der Gegenwart, sondern bereitet uns auch bestmöglich vor auf drohende Abwehrkämpfe in der Zukunft.

						Stärker werden heißt dabei nicht, nach Verletzungen und Tiefschlägen seiner Welt mit geballter Faust entgegenzutreten und trotzig-aggressiv herauszuschreien, dass einen »nichts umwerfen« könne, denn man sei ja »hart im Nehmen«. Heroische Unbeugsamkeit ist meist nicht mehr als eine narzisstische Pose. Verbitterung lässt keine Wunden heilen, sondern macht langfristig eher psychosomatisch krank. Stärker werden kann stattdessen auch bedeuten, sich seiner Schwächen und seiner Grenzen bewusst zu werden. Posttraumatisches Wachstum heißt also nicht zwangsläufig, aus jeder Belastung robuster und gefestigter hervorzugehen, sondern mitunter klüger, weil man weiß, wovor man sich künftig besser schützen muss. Auch das kann ein wertvolles Wachstum sein!

					
						
							Lassen Sie den Kopf nicht hängen

						
						
							»Mitten im tiefsten Winter wurde mir endlich bewusst, dass in mir ein unbesiegbarer Sommer wohnt.«

							Albert Camus

						

						In der Literatur werden die Krisen des Menschen oft und gerne mit einem wiederkehrenden Zyklus von sieben Jahren angegeben. Das sogenannte »verflixte siebte Jahr« ist aus wissenschaftlicher Sicht zwar nicht wirklich haltbar (zumal bei Partnerschaften eher ein verflixtes viertes Jahr angenommen wird),385 aber wesentlich ist etwas anderes: Krisen kommen und gehen – privat, beruflich oder gesellschaftlich. Wie die besagten Autobahnen auf dem Weg von Regensburg nach Rom schlägt das Leben mal nach links und mal nach rechts aus, aber letztlich führt der Weg doch immer weiter geradeaus. Vergessen Sie dabei nicht, dass Sie über zahlreiche Fähigkeiten verfügen, mit denen Sie Ihre mentale Verfassung schützen und stärken können. Einige davon wollte ich Ihnen mit meinem Buch ins Gedächtnis rufen.

						Liebe Leserinnen und Leser, lassen Sie also den Kopf nicht hängen, wenn Ihnen in schweren Zeiten das Wasser bis zum Gehirn steht. Wenn Sie Ihr mentales Immunsystem etwas pflegen, wird es Sie weiterhin psychisch verteidigen und Ihnen als treuer Freund zur Seite stehen.

					
					Epilog – Mut zum Aufbruch

				
					
						Die Irritation legt sich

					
					Die Dame auf dem Sofa, deren Geschichte dieses Buch eingeleitet hat, würde heute wohl keine Neurasthenie mehr als Diagnose erhalten. Die ist zwar als solche nach wie vor zulässig, aber weitgehend anderen Modellen psychischer Überreizung und mentaler Schwäche gewichen. Heute bringen wir diese Art von Beschwerden eher mit einer (arbeitsbezogenen) Erschöpfung, einer anhaltenden Belastungsreaktion, einer über längere Zeit wirksamen Anpassungsstörung, einer Hypochondrie, einer somatoformen Störung oder einer depressiven Erkrankung in Zusammenhang.

					Dieses diagnostische Wirrwarr mag sich für Sie möglicherweise recht willkürlich anhören. Der österreichische Schriftsteller und Satiriker Karl Kraus formulierte einmal treffend: »Eine der verbreitetsten Krankheiten ist die Diagnose.« Aber machen wir uns klar, dass Krankheit und Gesundheit keine medizinischen, sondern gesellschaftliche Begriffe sind! Zwar gab uns die Natur vor langer Zeit die Beschwerden, aber sie legte dummerweise keine taxonomische Einteilung bei. Die Bezeichnungen mussten wir uns also selbst vergeben. Und damit begann die Verwirrung (die bis heute anhält), denn je nach wissenschaftlichem Forschungsstand, kulturellem Kontext und Zeitgeist änderten sich die Begrifflichkeiten für psychische Belastungen im Laufe unserer Geschichte.386

					Letztlich ist etwas anderes entscheidend: Wie immer wir »psychophysiologische Reiz- und Erschöpfungszustände« auch nennen, in Zeiten politischer und wirtschaftlicher Veränderungen nehmen Stresssymptome in der Bevölkerung zu. So war es in der zweiten Hälfte des 19. Jahrhunderts und so ist es heute. Je kritischer die Lebensbedingungen wahrgenommen werden, desto mehr Menschen klagen über Verunsicherung, Depression, Schlafstörungen, Gereiztheit und Erschöpfung.387 Zugleich gilt: Bessern sich die gesellschaftlichen Umstände wieder, lassen die kollektiven Beschwerden entsprechend nach. Die Neurasthenie etwa verlor in den ersten zwei Jahrzehnten des 20. Jahrhunderts weltweit massiv an Bedeutung. Das hatte verschiedene Ursachen. So gewöhnten sich die Menschen an die laute und schmutzige urbane Lebenssituation, das hohe Lebenstempo und die neue Art des Arbeitens und Zusammenlebens. Sukzessive lernten sie, mit den damit neuen Herausforderungen besser umzugehen. Obwohl es weiterhin viel Elend in großen Teilen der Bevölkerung gab, verbesserten sich im Laufe der Zeit die Lebensbedingungen in vielen Bereichen. Gerade in Deutschland geschah das beispielhaft: Die erste (noch zaghafte) Sozialgesetzgebung, die Krankenversicherungspflicht und die Gründung von Gewerkschaften in der späten zweiten Hälfte des 19. Jahrhunderts schützten Arbeiter und später Angestellte vor dem sozialen Abstieg bei Krankheit oder Versehrtheit.

					Politisch und wirtschaftlich war die Zeit zwischen Gründung des Deutschen Reiches 1871 und Ausbruch des Ersten Weltkrieges 1914 von einer allgemeinen Aufbruchstimmung gekennzeichnet (wenngleich auch hier der Weg nicht als gerade Linie verlief): Die Hochindustrialisierung beschleunigte die Entwicklung zahlreicher naturwissenschaftlicher und technischer Neuerungen; sehr viele Innovationen und Patente waren die Folge. In den ersten zwei Jahrzehnten des 20. Jahrhunderts ging jeder dritte Nobelpreis an deutsche Forscher. Es entstand kollektive Zuversicht! Der industrielle Umbruch war Anfang des neuen Jahrhunderts weitgehend geschafft, und die kollektive Irritation, ausgelöst durch die »neue Zeit«, legte sich.388

				
						
							Die Zukunft liegt an uns

						
						
							»Vielleicht gibt es schönere Zeiten, aber diese ist die unsere!«

							Jean-Paul Sartre

						

						Es war nicht einfach Glück, dass die Menschen in unserem Land und anderswo die »Revolution« der vorletzten Jahrhundertwende überlebten und letztlich stärker aus ihr hervorgingen. Vielmehr sind einige Historiker der Auffassung, dass es ein komplexes Gefüge verschiedener Abwehr-, Stärkungs- und Reifungsprozesse war, das dafür sorgte, dass wir uns von kollektiven Schicksalsschlägen in unserer Geschichte immer wieder erholten und durch jede Transformation stärker und stabiler wurden.389 Es gibt keinen Grund zu der Annahme, dass es dieses Mal nicht so sein sollte.

						Trotzdem neigen wir in Deutschland bei jeder neuerlichen Krise dazu, den Godzilla an die Wand zu malen. Liegt da ein tief verwurzelter Pessimismus in uns?

						Der Schweizer Psychiater Carl Gustav Jung war davon überzeugt, dass Bevölkerungskollektive bestimmte Empfindungen und Überzeugungen miteinander teilen können, die für sie »typisch« sind. Er postulierte einst das kollektive Unterbewusstsein und meinte damit einen überpersönlichen Bereich der Wahrnehmung, der nicht von elterlicher Erziehung oder eigenen Lebenserfahrungen abhängt, sondern Ausdruck eines tiefen Gruppenempfindens ist. Man kann sich das kollektive Unterbewusstsein wie eine Art geistiges Erbe vorstellen, das mehrere Generationen miteinander teilen.390

						Die Theorie ist wissenschaftlich zwar nie zweifelsfrei belegt worden, aber die schon erwähnte German Angst, die den Deutschen seit geraumer Zeit nachgesagt wird, mag sie subtil bestätigen. Und sie wird abgesichert durch entsprechende Untersuchungen: Einer Forsa-Umfrage zufolge, bei der im September 2023 im Auftrag des RedaktionsNetzwerks Deutschland 1003 Personen befragt wurden, glauben 46 Prozent der Deutschen, dass es ihnen in zehn Jahren schlechter, und nur 17 Prozent, dass es ihnen im gleichen Zeitraum besser gehen wird.391 Die Menschen in unserem Land blicken wenig zuversichtlich nach vorn, und viele haben das Vertrauen in die Politik, in die Medien und teilweise in sich selbst verloren.

						Beim Blick in die Zukunft sind wir unter anderem deswegen so pessimistisch, weil wir fälschlicherweise glauben, wir wären spätestens jetzt am Ende unserer Entwicklung angekommen. Dieser Denkfehler unseres Gehirns hat sogar einen Namen: end of history illusion. Er beschreibt den Irrglauben, man habe das Ende der Fahnenstange erreicht, nichts könne besser, sondern alles nur noch schlechter werden.392 Doch die Gegenwart ist nicht das Ende der Geschichte. Die Fortsetzung ist nur noch nicht geschrieben – das ist ein bedeutender Unterschied!

						Die Wahrheit ist: Gesellschaften entwickeln sich in allen Bereichen ständig weiter. Nur das wenigste verschlechtert sich, ziemlich alles andere wird besser. Dies ist auch und erst recht in Krisen und Zeiten von Umbrüchen der Fall. Hierüber ist bereits viel geschrieben worden, und ich möchte nur am Rand auf die großartigen Leistungen vieler Wissenschaftler, Datenexperten und Autoren in diesem Zusammenhang verweisen.393 Auch diese Erkenntnisse helfen uns, die Welt nicht rosarot zu sehen, sondern klar!

						Ich halte es für wichtig, sich zu vergegenwärtigen, dass das an uns liegt. Es gibt nämlich keinen Fortschritt, weil es die Natur so vorgesehen hat, sondern weil wir es sind, die unsere Welt täglich besser machen. Es berichtet nur kaum jemand darüber. Und wir selbst spüren es nicht. Zwei Gründe sind hierfür verantwortlich: 1. Offene Probleme sind grundsätzlich sichtbarer als längst gelöste. Das Erreichte wird daher schnell selbstverständlich und gerät in Vergessenheit. 2. Verbesserungen vollziehen sich in der Regel schrittweise und nicht mit einem »Doppelwumms«. Für Kleinigkeiten fehlt uns aber die präzise Wahrnehmung, und so übersehen wir den Fortschritt an vielen Orten, an denen er sich täglich ereignet.

						Um mutig nach vorne zu blicken, hilft es manchmal, versöhnlich nach hinten zu schauen und sich daran zu erinnern, was wir alles in den letzten Jahren geschafft, aufgebaut und verbessert haben. Diesen wohlwollenden Blick, wie ich ihn schon in Kapitel 5 beschrieben habe, nutze ich sehr erfolgreich in der Beratung meiner Klienten, und ich empfehle ihn auch uns als Gesellschaft. Er kann Mut machen, dass wir die »Zeitenwende«, wie sie als Begriff derzeit aus allen politischen Kommunikationsporen dringt, auch dieses Mal bewältigen werden!

						Möglicherweise fragen Sie sich an dieser Stelle, welche Medikamente mir zu einer so gelassenen Zukunftssicht verhelfen. Zugegebenermaßen habe ich als Psychiater einen vergleichsweise bequemen Zugriff auf eine breite Palette geeigneter Möglichkeiten, aber ich versichere Ihnen, ich habe nichts eingenommen. Ich bin auch kein hoffnungslos naiver Optimist, der krampfhaft bemüht ist, alles Schlechte gut zu reden. Genauso wenig jedoch male ich sofort schwarz, wenn sich der Himmel zuzieht. Als Arzt und als Privatmensch war ich immer schon Possibilist – und bin es bis heute geblieben. Ich halte immer mehrere Entwicklungen für möglich, die schlechten wie die guten. Das erzeugt einerseits ein hohes Maß an Aufmerksamkeit und andererseits eine große Portion Zuversicht. Ich bin überzeugt, dass sich diese »Grundspannung« am besten eignet, um im Leben etwas voranzubringen.

					
						
							Verschnupftes Deutschland?

						
						In der Ausgabe des Wirtschaftsmagazins The Economist aus dem August 2023 ist Deutschland in Form des Ampelmännchens dargestellt, das an einem Tropf hängt.394 Die aktuellen »Krankheitsfaktoren« sind Gegenstand zahlreicher hitziger politischer Diskussionen: zu wenig Investitionen in Forschung und Bildung, zu viel Bürokratie, zu wenig digitale Infrastruktur. Oder insgesamt eine zu ideologisch betriebene Politik, die an der Lebenswirklichkeit der meisten Menschen in diesem Land vorbeigeht? Vermutlich ist vieles davon zutreffend. Und dennoch: Das eigentlich Traurige an dem britischen Narrativ des angeblich so »kranken Deutschland« ist, dass wir selbst es am häufigsten bemühen. Die Herausforderungen, vor denen wir stehen, machen uns nämlich nicht krank. Krank macht uns nur die pessimistische Einstellung und die Angst vor einer bedrohlichen Zukunft, die wir uns derzeit gegenseitig einreden.

						Dazu bestünde eigentlich gar keine Veranlassung. Auch hier lohnt sich wieder eine kleine Rückschau: Im Jahr 1999 bezeichnete das genannte Wirtschaftsmagazin Deutschland schon einmal als »kranken Mann Europas«:395 Die Kosten der Wiedervereinigung, die stark gestiegenen Sozialausgaben und der schwer zugängliche Arbeitsmarkt hatten Deutschland damals wirtschaftlich schwer zugesetzt und vorübergehend die Vitalität genommen. Aber dank verschiedener Reformen, wachsender wirtschaftlicher Exporte und nicht zuletzt einer weitgehend weltpolitischen Stabilität kam das Land in den Jahren danach wieder zu Kräften.

						Wenigstens verwendeten die britischen Medien für ihre jüngste Abbildung im Economist das grüne gehende Ampelmännchen (und nicht das rote stehende). Man traut uns im Ausland augenscheinlich also noch zu, von der Stelle zu kommen. Vielleicht, weil man sich daran erinnert, wie leistungsfähig und innovativ unser Land ist, und daran, was es schafft, wenn es muss und will. Und das sollten wir auch! Aus dem Alltag wissen wir: Viele als schwer empfundene Krankheiten entpuppen sich im Nachhinein als dramatisierter Schnupfen (Ehefrauen können bestätigen, dass ihre Ehemänner schon mal wegen eines klassischen »Männerschnupfens« tagelang im heimischen Bett lagen, überzeugt davon, an Ebola zu versterben, und den Pfarrer sicherheitshalber um die Sakramente baten).

					
						
							Aufbruchstimmung

						
						Deutschland wird sich von seinem Schnupfen während der schwierigen Zeit des Umbruchs erholen. Eine bettlägerige Intensivpflicht ist nicht zu befürchten. Möglicherweise gehen wir sogar stärker aus den aktuellen Belastungen hervor, denn jede Auseinandersetzung mit neuen oder gar bedrohlichen Entwicklungen ermöglicht einen gesellschaftlichen Reifungsschritt. Der Kontakt mit Herausforderungen lässt uns kurzfristig »kränkeln«, aber langfristig erhöht sich unsere immunologische Kompetenz.

						Damit wir durch Belastungen stärker werden, sollten wir uns nicht wie gereizte Bläschen verhalten, sondern erst einmal zur Ruhe kommen. Gemeint ist nicht, sich uninteressiert zurückzuziehen, passiv zu werden und zu hoffen, dass bevorstehende Veränderungen möglichst klein bleiben.

						Vielmehr geht es darum, sich nicht verrückt machen zu lassen, besonnen zu bleiben und Schritt für Schritt auf dem Weg in die gewünschte Richtung weiterzugehen.

						Nur in Gelassenheit bleibt unser Gehirn langfristig leistungsfähig, und wir bewahren die Ausdauer, um auch langfristige Probleme erfolgreich zu lösen. Voraussetzung dafür ist, dass wir unser Handeln an den folgenden Maßgaben ausrichten, die sich aus unserer menschlichen Psychologie und der Funktionsweise unseres Gehirns ableiten.

						Wir können unsere Zukunft gut gestalten,

							wenn wir possibilistisch bleiben und beginnen, in Möglichkeiten zu denken statt in Verlustängsten und Verzichtspanik;

	wenn wir bei unseren Ideen für eine bessere Zukunft bereit sind, ein paar Risiken und Ungewissheiten auszuhalten, die wahrscheinlich auf dem Weg unvermeidbar sind, um Neuland zu entdecken und zu erschließen;

	wenn wir uns in der konkreten Gestaltung der Zukunft nicht an zu weit entfernten Horizonten orientieren, sondern uns auf sichtbare und spürbare Ziele einigen und diese konsequent und Schritt für Schritt verfolgen;

	wenn wir uns angesichts einer sensationslüsternen Medienlandschaft und schreihälsigen Debattenkultur nicht gegenseitig den Mut rauben, sondern unsere Aufmerksamkeit auf das Erreichte und das Erreichbare lenken;

	wenn wir schließlich über all dies die Leichtigkeit nicht verlieren, denn nur durch sie bewahren wir einerseits die nötige Spannkraft, anstrengende Veränderungen zu gestalten, und andererseits die spielerisch-kreative Freiheit für pfiffige und unkonventionelle Lösungen.




					
						
							Kopf hoch, Deutschland!

						
						Jeden Tag, auch heute, ereignen sich auf der Welt Krisen, und morgen werden neue folgen. Das meiste davon kommt überraschend. Doch was wir negativ erwarten, vollzieht sich meist weniger schlimm als befürchtet oder entwickelt sich rasch zum Besseren. Führen wir uns noch einmal den entscheidenden Aspekt vor Augen: Kein kosmisches oder göttliches Schicksal, sondern wir Menschen selbst sind es, die das bewirken! Jeden Tag treibt uns die Aussicht auf stetige Verbesserung an, sie ist der größte Motor der Zukunft und Grundlage jedes technologischen, wissenschaftlichen und sozialen Fortschritts. Das darf uns zuversichtlich stimmen.

						Nutzen wir die Unsicherheitsenergie klug, die wir derzeit angesichts der ungewissen Zukunft verspüren: nicht zum Meckern und Wehklagen, nicht zum Zerdenken und auch nicht zum aggressiven Opponieren, sondern zum mutigen Ausprobieren und Machen. Nutzen wir die Kraft, die Menschen und die Gesellschaft nach vorne bringen, Schritt für Schritt. Auf unser Gehirn dürfen wir dabei vertrauen.

						Erinnern wir uns am Schluss kurz noch einmal an Kairos, den ich Ihnen bereits vorgestellt habe. Er fliegt jeden Tag erneut über unsere Köpfe, aber wir können ihn nicht entdecken, wenn wir den Kopf hängen lassen. Ändern wir also unsere Blickrichtung! Statt pessimistisch nach unten sollten wir zuversichtlich nach oben schauen, um günstige Gelegenheiten beim Schopfe zu packen.

						Während ich die letzten Zeilen dieses Buches schreibe, blicke ich von einer hoch gelegenen Terrasse über die Dächer meiner Lieblingsstadt Regensburg, im Hintergrund der Dom. Mein Blick schweift ab, und ich schaue in den blauen Himmel. Vielleicht ist es nur eine Luftspiegelung, aber ich meine in der Ferne eine Gestalt zu erkennen, die sich fliegend rasch nähert …

					
					Dank

				Ich schreibe meine Bücher grundsätzlich allein. Es gibt keine Ghostwriter. Und dennoch gelänge mir ebendies nicht ohne die aufopfernde Hilfe vieler lieber und einzigartiger Menschen, die meine kruden Gedankengänge verstehen (oder es zumindest versuchen) und meine Mission mit mir teilen. Einigen von ihnen möchte ich an dieser Stelle ausdrücklich und von ganzem Herzen DANKE sagen:
Lieber Jürgen Bolz, stellvertretend für den Droemer Verlag, für Ihre Lust, mich auf dem Weg zu diesem (zweiten) Buch zu begleiten. Ihre Erfahrung mit zeitrelevanten Themen, Ihre Klarheit im Denken und Ihre Liebe zum Sujet haben mich immer wieder in die richtige Richtung geschubst.
Liebe Kim Gerstenberg und liebe Petra Harms sowie dem gesamten Team von Credits Entertainment, für eure wertvollen Schreibideen und Wortimpulse sowie eure spürbare Leidenschaft, das Buch zu den Menschen zu bringen.
Liebste Eltern, ohne eure Unterstützung hätte ich überhaupt niemals meinen Weg in dieser Weise einschlagen können. Ihr seid die Grundlage von allem, was ich im Leben entwickeln durfte.
Meine liebe Frau und meine beiden Kinder, für eure Liebe, die mich während des langen Schreibprozesses kreativ und leicht gemacht hat, und für eure Güte und Nachsicht, die mir den Rücken freihielt. Jeden Tag stärkt ihr mein mentales Immunsystem.
Liebe Klienten, ohne Sie könnte ich kein Autor sein. Die meisten meiner Erfahrungen stammen nicht aus dem Labor oder dem Studium von Papern, sondern aus dem wahren Leben. Danke Ihnen allen für so viele gemeinsame Gespräche und das jahrelange Vertrauen in mich als Arzt und Therapeut.
Liebe Kaffeemaschine, du standest mir wie ein guter Freund über viele Monate zur Seite und hast mein Gehirn zu Höchstleistungen angetrieben. Jetzt darfst du zur Ruhe kommen.
Den Kaffee trinke ich. Alle anderen umarme ich ganz fest!
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