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            	Die Augenblicke vor dem Einschlafen sind eine besondere Zeit für unsere Psyche. Aber wie sorgen wir dafür, dass aus den unzähligen tagsüber absorbierten Informationen über Nacht keine Sorgen und Ängste werden, sondern Kraft, Lust und neuer Lebensschwung entstehen? Inspiriert von seinem Erfolgspodcast Gehirn gehört präsentiert Bestsellerautor Prof. Dr. Volker Busch in seinem neuen Buch gute Gedanken vor dem Einschlafen und liefert praktische Anleitungen, wie wir unser Gehirn am Abend pflegen können – basierend auf den neuesten Erkenntnissen aus Psychologie und Neurowissenschaft.

            	Gute Nacht, Gehirn ist eine Schatzkiste voller wissenschaftlich fundierter, aber leicht umsetzbarer und humorvoller Empfehlungen, die uns helfen, unsere innere Stimme besser zu hören, Fantasie zu entwickeln, Unveränderliches zu akzeptieren, Stille zu genießen und kleines Glück zu entdecken. 

            	 

               Weitere Informationen finden Sie unter: www.droemer-knaur.de
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               Gewidmet den treuen Hörerinnen und Hörern meines Podcasts »Gehirn gehört«. 
Es sind ihre offenen Ohren, die diese Gedankensammlung möglich machten.

            

               Zu diesem Buch

            
               
                  Der Raum zwischen Tag und Nacht

               
               Die Zeit vor dem Zubettgehen ist eine besondere Zeit. Die hektische Betriebsamkeit des Tages weicht der erholsamen Ruhe der Nacht. An dieser abendlichen Schwelle entsteht ein geistiger Raum, der sich hervorragend zur Besinnung eignet. Es ist einer der wenigen Zeitpunkte, an dem wir uns selbst begegnen können. Der österreichische Lyriker Rainer Maria Rilke thematisierte in seinen Gedichten und Briefen häufig den Übergang zwischen Tag und Nacht, den er gleichzeitig auch als einen Übergang zwischen Außen- und Innenwelt beschrieb. Der Abend sei der Zeitpunkt, an dem sich »das Gesehene in uns verwandelt«.

               Wenn wir zur Ruhe kommen und uns besinnen, können sich ganz unterschiedliche Formen einer Verwandlung in uns vollziehen: Wir gewinnen Klarheit, weil wir endlich etwas Zeit finden, unsere Gedanken zu ordnen und Gefühle zu sortieren. Wir treffen eine Entscheidung, weil wir unsere innere Stimme wieder hören können, sobald es etwas stiller wird. Wir lernen, Dinge in Zukunft besser zu machen, weil wir über Fehler nachdenken, die uns am Tag unterlaufen sind. Wir sind dankbar, weil wir uns an Gutes erinnern oder auf Schönes freuen. Und nicht zuletzt versetzen wir uns in eine freudige Aufbruchstimmung, weil wir uns inspirieren lassen und in unserem Kopf Wünsche, Ideen und Pläne entstehen. Kurz gesagt: Gute Gedanken am Abend schenken uns Klarheit im Kopf und Frieden im Herzen.

               Die Gedanken vor dem Zubettgehen können Sie sich wie eine Saat vorstellen, die Sie zu später Stunde in Ihr Gehirn pflanzen. Nicht alles, womit wir uns geistig beschäftigen, wächst heran; vieles gerät auch wieder in Vergessenheit. Untersuchungen konnten jedoch zeigen, dass in unserem Gehirn bevorzugt jene Gedanken keimen, deren Saat wir ganz bewusst am Ende des Tages setzen: Wer mit Selbstvorwürfen oder Traurigkeit ins Bett geht, macht deshalb genau diese Gefühle über Nacht stark. Wer sich dagegen vor dem Einschlafen eine gute Geschichte schenkt, lässt etwas Positives heranwachsen, sei es eine kluge Erkenntnis oder eine nützliche Idee. Nicht umsonst heißt es im Volksmund: »Wie man sich bettet, so liegt man.«

               Leider nutzen wir den Raum zwischen Tag und Nacht heute immer weniger für Momente der Reflexion. Der Konsum zahlreicher Unterhaltungsangebote und das virtuelle Dauergeplapper im Netz lassen weder Platz noch Zeit, mit sich in einen Kontakt zu kommen. Es scheint fast so, als sei das Innehalten eine weitgehend vergessene Lebenskunst. Dieses Buch möchte Sie deshalb dazu einladen, diese Verbindung zu sich wiederzufinden, um sich am Abend über das eine oder andere bewusst zu werden, wozu in der Geschäftigkeit des Tages kein »Raum« war.

            
               
                  Betthupferl auf Papier

               
               Wie Sie an dieser Stelle vermutlich bereits richtig schlussfolgern, ist diese Textsammlung kein »Schlafratgeber« im engeren Sinn. So werden Sie im Folgenden keine Auflistung ätherischer Öle finden, die Sie auf Ihr Kopfkissen träufeln können, um möglichst schnell einzuschlafen. Indirekt könnten meine Texte natürlich dennoch zu einer ungewollten Einschlafhilfe werden, falls Sie sie als gähnend langweilig empfinden. Vielmehr hoffe ich jedoch, sie »wecken« Ihr Interesse, und sie lassen etwas Gutes in Ihnen entstehen. Die Gedanken in diesem Buch sind aus diesem Grund ganz bewusst »anregend« formuliert. Sie sollen Ihnen dabei helfen, Ungeklärtes klarzumachen, Ungeordnetes zu sortieren und Unbewegliches in Gang zu bringen.

               Grundlage der Texte ist mein Podcast Gehirn gehört, in dem ich meinen Hörerinnen und Hörern seit 2020 aus der Welt von Geist und Gehirn erzählen darf. Viele von ihnen baten mich, die Inhalte noch einmal nachlesen zu dürfen oder sie in gebundener Form jemandem schenken zu können. Vor längerer Zeit schrieb mir eine Hörerin, dass es doch »irgendwie unbefriedigend« sei, dass meine Gedanken ausschließlich als »digitale Fragmente« auf einer »Wolke im Äther« oder auf einem »weit entfernten Server« lägen. Sie sollten unbedingt »auf Papier überleben« dürfen. Ich habe mich damals sehr über diese poetische Zuschrift gefreut.

               Ich gestehe, dass die schöne Idee zunächst dennoch eine eher unbedeutende Saat in der hintersten Ecke meines Gehirngartens blieb. Sie brauchte lange, um in mir zu keimen. Aber mit der Zeit wuchs sie zu einer echten Herzensangelegenheit heran, die jetzt endlich, nach vielen Monaten intensiver Arbeit, ihre Früchte trägt:

               Vor Ihrer Nase beziehungsweise Ihrem Gehirn liegen zwölf Kapitel, für die ich ein paar ausgesuchte Folgen des Podcasts vollständig überarbeitet, korrigiert und erweitert habe. In manchen Fällen habe ich die Episoden nahezu komplett umgeschrieben, oder sie sind sogar gänzlich neu. Jedes Kapitel ist zudem um ein »Betthupferl« ergänzt worden, das einen besonderen Gedankenimpuls für Sie enthält, und endet mit einem »Schlusslicht« in Form einer kurzen Zusammenfassung, bevor Sie das Licht löschen.

               Freuen Sie sich auf ein paar kurzweilige Ausflüge ins Gehirn: Unter anderem werde ich Ihnen ein paar spannende Geheimnisse über die Stille verraten und wann Sie auf Ihre innere Stimme hören sollten. Ich zeige Ihnen, wo Sie in Ihrem Leben kleines Glück und tieferen Sinn finden können. Sie erfahren außerdem, was Sie bei Belastung und Anspannung wieder ausgleicht, wie Sie unveränderliche Dinge akzeptieren, auch wenn sie schmerzvoll sind, und wie Sie Mitmenschen verzeihen, die Sie verletzt haben. Ich ermuntere Sie, sich selbst gegenüber mitfühlend zu begegnen, falls Sie das Gefühl haben, nicht zu genügen oder nicht liebenswert zu sein. Schlussendlich möchte ich Ihnen versichern, dass auch in schwierigen Zeiten immer Grund für Zuversicht besteht. Den Grund dafür erfahren Sie im letzten Kapitel.

            
               
                  Eine gute Handhabung

               
               Die Handhabung dieses Buches obliegt natürlich ganz Ihnen. Ich empfehle jedoch, nicht alle Kapitel an einem Stück, sondern in gehirngerechten Portionsgrößen zu konsumieren. Eine Möglichkeit wäre beispielsweise, ein Kapitel pro Abend oder pro Woche zu lesen. Falls Sie jedem der Gedanken genügend Zeit zum Keimen schenken möchten, wäre vielleicht sogar nur eines pro Monat ratsam (dann wäre mein kleines Buch ein wahres Jahresprojekt). In jedem Fall jedoch sollten Sie sich den Texten vorzugsweise immer dann widmen, wenn am Abend endlich der Stress, das Tempo und der Lärm des Tages von Ihnen abfallen. Dann bereiten Sie Ihrem Gehirn nämlich den besten Nährboden für gute Gedanken über sich und die Welt.

               Ein letzter Disclaimer, bevor es losgeht: Die Gedankensammlung, die Sie in Ihren Händen halten, ist kein medizinisches Fachbuch. Es richtet sich auch nicht in erster Linie an psychisch erkrankte Menschen, sondern ist ganz bewusst für die Allgemeinbevölkerung geschrieben, so wie sich mein Podcast Gehirn gehört ebenfalls an ein solches Publikum richtet. Die genannten Empfehlungen können keine Therapie im engeren Sinn ersetzen. Dieses Buch möchte stattdessen über ein paar spannende psychologische Themen aufklären, zum Nachdenken und Ausprobieren anregen und auf eine leichte und lockere Weise unterhalten. Ein humorvoller Tonfall ist mir besonders wichtig. Ich halte mich dabei ganz an den Dichter Christian Morgenstern, dem folgendes Bonmot zugeschrieben wird: »Der Abend ist das Süße der Zeit, nicht ihr Ernst.«

            
               
                  Gute Nacht, Gehirn

               
               Liebe Leserinnen und Leser, der kühle Frühlingsabend, an dem ich diese Zeilen schreibe, neigt sich seinem Ende zu. Draußen ist es mittlerweile fast dunkel geworden. Damit endet auch die Arbeit an diesem Buch, denn ich pflege meine Einleitung immer am Schluss zu schreiben.

               In diesem Augenblick lehne ich mich zufrieden in meinem Stuhl zurück und freue mich darauf, mit Ihnen gemeinsam die nächsten Abende verbringen zu dürfen (falls Sie bislang noch nicht eingeschlafen sind).

               Nutzen Sie mit mir gemeinsam den kostbaren Raum zwischen dem Tag und der Nacht, um für einen Augenblick innezuhalten. Blicken Sie ehrlich, neugierig und wohlwollend auf sich selbst und nehmen Sie im Folgenden ein paar gute Gedanken mit in Ihren Schlaf. Falls Sie sich darauf einlassen möchten, werden Ihnen die nächsten Kapitel bestimmt gefallen und hoffentlich guttun. In diesem Fall darf ich Ihnen und Ihrem Gehirn schon jetzt eine gute Nacht wünschen und Ihnen versichern: Mit diesem Buch »liegen« Sie richtig.

                

               Volker Busch

          
               Regensburg, Anfang April 2025

           
            
               Fantasie

            
               Warum die Vorstellungskraft eine unserer größten geistigen Stärken ist. Wie sie unser Leben verbessert und eine gute Zukunft ermöglicht. Wie wir sie in uns entdecken und entwickeln.

               Freuen Sie sich auf einen Spaziergang in einem Wald der Worte, einen kurzen Blick in Ihren Hinterkopf, eine neue Wohnzimmereinrichtung und einen Tauchgang zur »Nautilus« 20000 Meilen unter dem Meer.

            

               
                  Zu Beginn

               
               Lange bevor ich mit der Arbeit an diesem Buch begann, bestand bereits in meinem Kopf eine lebhafte Vorstellung davon, wie man durch ein paar gute Gedanken einen aufgewühlten Geist vor dem Zubettgehen zur Ruhe bringen kann. Der kreative Schreibprozess, in dem ich meine Ideen ausformulierte oder bereits vorhandene Gedanken umschrieb, begann erst einige Zeit später – und dauerte länger als erwartet. Das ist typisch für die menschliche Neigung, eine Idee zu haben und diese anschließend umzusetzen: Zu Beginn steht die Fantasie, ungebremst und leidenschaftlich. Die kreative Ausgestaltung schließt sich daran an und ist oft ein arbeitsintensiver Prozess.

               Während die Kreativität jedoch in aller Munde ist, wird über die Fantasie deutlich seltener geredet. Sie ist jedoch die eigentliche Schlüsselressource für die Ideenwerkstatt unseres Gehirns. Deswegen möchte ich dieser kraftvollen Ressource hier eine verdiente Bühne schenken. So wie sie zu Beginn fast eines jeden geistigen Prozesses steht, soll sie auch hier unsere Gute-Gedanken-Sammlung eröffnen.

            
               
                  Inneres Sehen

               
               Fantasie ist ein kognitiver Prozess unseres Gehirns und beschreibt die Fähigkeit, in Bildern zu denken und zu fühlen. Diese Vorstellungskraft ist dabei nicht von der aktuellen Sinneswahrnehmung abhängig. Schon Aristoteles beschrieb die Phantasia als innere Vorstellung, die ohne äußere Wahrnehmung auftreten kann. So malt ein Künstler ein Bild, das er sich vorstellt, aber nie gesehen hat. Ein Märchenautor erfindet eine Geschichte über Personen oder Wesen, die es nicht gibt. Und eine Ingenieurin denkt sich eine Apparatur für ein bislang ungelöstes technisches Problem aus.

               Selbst in der Forschung hat Fantasie ihren Platz. Wissenschaftliches Arbeiten ohne Vorstellungskraft wäre undenkbar. Albert Einstein sagte einmal: »Logik bringt dich von A nach B. Fantasie bringt dich überallhin.« Natürlich müssen meine Arbeitsgruppe und ich mathematisch exakt arbeiten, wenn wir Daten erheben und sie anschließend auswerten. Aber die Idee für eine Hypothese gewinnen wir durch unsere Vorstellungskraft und die fantastischste aller Fragen: Was wäre, wenn?

               In der Welt der Fantasie herrschen keine Naturgesetze oder Regeln der Logik. Genau dieser Punkt unterscheidet sie von der Kreativität. Letztere berücksichtigt in der Regel auch die Angemessenheit oder Nützlichkeit einer Idee. Beim kreativen Denken geht es zudem um die konkrete Ausarbeitung des Einfalls.

               Kreativität ist somit etwas »technischer« und vergleichsweise tiefer in der Frage verwurzelt, wie genau man etwas umsetzt. Die Fantasie ist von alldem frei. Sie schert sich nicht um Dinge wie Machbarkeit. Sie spinnt herum und kennt im besten Fall keine Denkverbote.

               Notabene: Sogar die Gesetze der Schreibweise werden von ihr außer Kraft gesetzt. Sie können das Wort Fantasie nämlich sowohl mit »F« als auch mit »Ph« schreiben. Der Duden empfiehlt zwar die erstere, aber letztlich sind Sie hier, ganz im Sinne der Sache, völlig frei. Eine schöne Ironie.

            
               
                  Ein schlechtes Image

               
               Wahrscheinlich hat unsere Spezies die Vorstellungskraft zeitgleich mit der Sprache entwickelt, also vor knapp 100 000 Jahren. Mithilfe eines umfangreichen Wortschatzes konnten wir unsere Gedanken und Gefühle nämlich zunehmend besser ausdrücken und einander mitteilen, was wiederum die Introspektion und bildhafte Vorstellung verbessert hat. Adi Shankara, ein großer indischer Heiliger und Philosoph aus dem 8. Jahrhundert, sagte einmal: »Ein Netzwerk von Worten ist wie ein großer Wald, in dem sich die Fantasie herumtreibt.«

               Dennoch ist das Image der Fantasie wenig glanzvoll. Sie wird zwar für gut befunden, wenn man ein Bild malen oder Musik komponieren will, aber für den Rest des Lebens erscheint sie wenig zielführend. Wer über eine »blühende Fantasie« verfügt, gilt vielmehr schnell als naiver Spinner.

               Kinder ermahnen wir oftmals, »vernünftig« zu sein, wenn ihre Geschichten allzu hanebüchen daherkommen. Eine Zeit lang dachte man sogar, dass Kinder mit viel Fantasie nicht gut rational denken könnten. Ich hatte selbst schon Eltern in meiner Sprechstunde, die sich darüber Sorgen machten, dass ihr Kind häufig verträumt im Kinderzimmer saß und in seiner Spielwelt versunken war, vielleicht sogar mit imaginären Freunden spielte.

               Solche Sorgen sind jedoch unbegründet. Mittlerweile wissen wir, dass ein hohes Maß an bildhafter Vorstellungskraft kognitiv flexibler macht und die Fähigkeit erhöht, sich an neue Situationen im Leben besser anpassen zu können. Auch die Fähigkeit, Probleme zu lösen, die einem das Leben in den Weg räumt, steigt dadurch. Diese Vorteile der Fantasie wurden sowohl bei Kindern1 als auch bei Erwachsenen2 experimentell bestätigt.

               Das schlechte Image der Fantasie erklärt sich unter anderem kulturgeschichtlich. Schon in der griechischen Antike hielt man Logos, das Vernunftprinzip und das objektive Erkennen von Zusammenhängen, für das höchste Ziel, nicht dagegen die subjektive Vorstellungskraft. Das Rationale galt als das übergeordnete Prinzip eines klaren Geistes, alles andere war eingebildet und unwahr. Ein Erbe, das wir bis heute nicht vollständig überwunden haben. In diesem Fehlverständnis setzen manche Menschen Fantasien heute »Hirngespinsten« gleich.

               In der Psychiatrie galt die Fantasie lange Zeit sogar als ausgesprochen ungesund. Aus psychoanalytischer Sichtweise wurden Fantasien nämlich als nicht ausgelebte Triebe betrachtet. Wer von etwas fantasierte, suchte dieser Theorie zufolge nach einem Ventil zu ihrer Befriedigung. Kein Wunder also, dass der Fantasie, zumindest in unserem Kulturkreis, nach wie vor etwas Dunkles und Verbotenes anhaftet. Eine solche Interpretation wird der Fantasie jedoch nicht gerecht, denn sie schenkt uns mehr, als Sie vielleicht ahnen.

            
               
                  Fantastische Kräfte

               
               Fantasie assoziieren viele mit dem Nachtschlaf, weil sie das geistige Futter unserer Träume sind. Aber sie ist, neben der Grundlage unserer Einfälle und Ideen, auch die Voraussetzung für viele andere geistige Leistungen. Eine gute Vorstellungskraft bringt tatsächlich einige »fantastische« Vorteile mit sich:

               Fantasie ist anregend und aktivierend: Denken Sie an die Vorfreude auf ein Konzert, ein Abendessen mit Freunden oder den Sommerurlaub. Bereits eine vage Vorstellung von diesen und ähnlichen Dingen kann Ihr Herz schneller schlagen lassen. Je plastischer wir uns die Ereignisse im Kopf vorstellen, desto stärker ist unsere psychophysiologische Aktivierung. Das gilt leider auch für negative Gefühle, zum Beispiel die Angst. Menschen mit guter Vorstellungskraft steigern sich leichter in bedrohliche Situationen hinein.3 Glücklicherweise finden sie jedoch auch häufig schneller wieder aus ihnen heraus, wenn sie sich entsprechende Lösungen für ihre Alltagssorgen ähnlich gut vorstellen können.

               Fantasie hilft uns, Ziele zu erreichen: Wer sich seine Ziele bildhaft vorstellen und detailliert ausmalen kann, erreicht sie eher. In mehreren Untersuchungen konnte belegt werden, dass Menschen, die sich ihre Ziele sowie mögliche Hindernisse und Hürden auf dem Weg dorthin mental gut vorstellen können, in der Regel erfolgreicher sind. Dies ist unter anderem deswegen der Fall, weil sie sich dann sorgfältiger auf alles vorbereiten können.4

               Fantasie erleichtert das Lernen: Menschen eignen sich neues Wissen schneller und leichter an, wenn sie sich mithilfe mentaler Bilder Brücken bauen und räumliche Vergleiche konstruieren können.5 Viele Lerntechniken fußen daher auf bildlichen Übersetzungen von Zahlenreihen oder abstrakten Begriffen. Dann merken wir sie uns leichter und können sie später besser abrufen.

               Fantasie macht empathisch: Wir können uns dadurch in andere hineinversetzen, weil wir uns vorstellen können, was sie denken und fühlen. Einfühlungsvermögen setzt also ebenfalls Vorstellungskraft voraus. Auch die Perspektive zu wechseln und unsere Mitmenschen dadurch zu verstehen, gelänge nicht ohne Fantasie.6

               Fantasie ist also in vielerlei Hinsicht an unserem täglichen Denken und Fühlen beteiligt. Aber wo genau im Gehirn sitzt sie?

            
               
                  Ein Blick ins Gehirn

               
               Für unsere Vorstellungskraft gibt es keinen alleinigen Ort im Gehirn. Fantasie entspricht vielmehr einer Gemeinschaftsleistung des Gehirns, für die verschiedene Hirnbereiche miteinander kooperieren.

               Ganz wesentlich beteiligt ist die Sehrinde im hinteren Teil unseres Gehirns, dem sogenannten Okzipitallappen.7 Es braucht dabei gar keinen sensorischen Input, um Dinge vor unserem geistigen Auge sichtbar zu machen, denn dies geschieht auch, wenn wir die Augen geschlossen halten. Sie können also auch mit einer Schlafmaske fantastisch denken. »Fantasie ist die Gabe, auch unsichtbare Dinge zu sehen«, wie Jonathan Swift, der Autor von Gullivers Reisen, es einmal schön auf den Punkt brachte. Je stärker unsere Vorstellungskraft ist, desto stärker ist auch das Aktivierungsmuster in der Sehrinde. Also schützen Sie Ihren Hinterkopf gut. Falls Sie mit dem Fahrrad stürzen sollten, erinnern Sie sich am besten innerhalb weniger Millisekunden an dieses Kapitel und drehen Sie schnell den Kopf zur Seite.

               Am fantasievollen Denken beteiligt ist außerdem der Hippocampus, ein wesentlicher Teil unseres Gedächtnisspeichers. Er versorgt das Gehirn mit Erinnerungen und Erfahrungswerten, wodurch die Vorstellungen so lebendig und bildhaft werden.8 Nicht zuletzt sind auch verschiedene Emotionszentren involviert, denn wie jeder aus eigener Erfahrung weiß, können innere Bilder starke Gefühle auslösen.9

               Bereiche im Vorderlappen des Gehirns, die für rationales Denken zuständig sind, sind deutlich weniger aktiv beim fantasievollen Träumen.10 Durch das Bremsen der Vernunftzentren wird die Fantasie nicht durch zu viel Denkvorschriften und -regeln eingebremst und kann sich besser entfalten. Der Realitätssinn verhält sich nämlich oft wie eine Art »Zwangsjacke« für das freie Denken. Wer fantasievoll sein möchte, zieht sie daher besser aus.

               Zusammengefasst entsteht Fantasie im Gehirn also aus bildlichen Vorstellungen, Erinnerungen, vielen Gefühlen – und weniger Vernunft.

            
               
                  Das Rätsel der Afantasie

               
               Sie können sich sicher denken, dass die Fähigkeit, sich Dinge vorzustellen, bei Menschen ganz unterschiedlich ausgebildet ist. Wie ist es bei Ihnen?

               Stellen Sie sich vor, nachts würde Ihnen eine Fee erscheinen. Sie gewährt Ihnen einen freien Wunsch, egal, wie unrealistisch oder absurd er auch sei. Was würden Sie sich wünschen? Können Sie Ihren Wunsch nennen und mit Worten umschreiben? Oder haben Sie vielleicht sogar ein so detailreiches Bild vor Ihrem geistigen Auge, dass Sie ihn auf Papier zeichnen könnten?

               Wir nutzen diese und ähnliche Fragen öfter in der Psychotherapie, um die Vorstellungskraft unserer Klienten zu prüfen. Die Fähigkeit der Fantasie kann nämlich wertvolle Hinweise auf Ihre Problemlösefertigkeiten oder Motivation geben.

               Tatsächlich gibt es Menschen mit einem bemerkenswerten Unvermögen, sich die einfachsten Dinge ausmalen zu können. Der polnische Satiriker Gabriel Laub schrieb einmal ironisch: »Fantasie ist etwas, was sich manche Menschen gar nicht vorstellen können.«11

               Nehmen wir an dieser Stelle meine Frau und mich: Unsere Vorstellungskraft ist gänzlich verschieden. Meine Frau hat eine beneidenswerte Fähigkeit, in ihrem Kopf Farben und Formen zu komponieren, beispielsweise wenn sie handwerkt oder bastelt. Sie sieht die Dinge, die entstehen sollen, bereits bevor sie fertig sind. Danach braucht sie sie nur noch technisch umzusetzen. Dank ihr sind die gemütlich eingerichteten Zimmer in unserem Heim entstanden, ebenso wie ein Garten voller Farbenpracht. Meine Frau muss eine riesige Okzipitalwindung in ihrem Hinterkopf haben (ich habe mich bislang diesbezüglich noch nicht rückversichern können). Ich dagegen sehe die geplante Wandbemalung oder die Balkonbepflanzung im Vorfeld allenfalls schemenhaft. Erst wenn ich es leibhaftig vor mir sehe, springt auch meine Sehrinde an. Trotz dieser eklatanten Differenzen dauert unsere Ehe bislang glücklicherweise an.

               Bei Menschen, die überhaupt keine Vorstellungskraft besitzen, spricht man von Afantasie. Immerhin sind ca. 2 Prozent der Bevölkerung in unserem Land hiervon betroffen. Afantasie ist zwar meist angeboren, kann aber auch die Folge von Schlaganfällen oder Schädel-Hirn-Verletzungen sein.

               Beeinträchtigt ist dabei nicht das (räumliche) Gedächtnis. So können sich Betroffene, einer Studie der University of Chicago zufolge, an kurz zuvor gezeigte Gegenstände in einem Zimmer durchaus erinnern. Allerdings können sie sich in ihrem Kopf nicht vorstellen, wie der Raum anders eingerichtet aussehen könnte.12 Was da im Gehirn (nicht) vor sich geht, weiß man noch nicht genau. Möglicherweise liegt in solchen Fällen eine Kommunikationsstörung zwischen verschiedenen Hirnbereichen vor, die für das Zustandekommen innerer Bilder kooperieren.

               Eine Arbeitsgruppe der University of New South Wales in Sydney fand kürzlich heraus, dass sich Afantasten weniger leicht aus der Ruhe bringen lassen, wenn sie etwas Schreckliches erzählt bekommen, weil sie es sich schlichtweg nicht vorstellen können. In dem genannten Experiment wurden 46 Betroffene in einen dunklen Raum gesetzt, und es wurden ihnen spannende Horrorgeschichten vorgelesen. Dabei blieben sie psychophysiologisch weitgehend ruhig. Ihre Schweißsekretion stieg nicht an, und auch ihre Herzfrequenz veränderte sich nicht, während sie der Erzählung lauschten. Wenn man ihnen dagegen Bilder von Mord und Totschlag zeigte, zuckten auch sie plötzlich zusammen. Sie waren also im Angesicht von etwas Schrecklichem alles andere als gefühlskalt. Wenn sie sich aber eine gehörte Geschichte bildlich vorstellen sollten, waren sie davon relativ unbeeindruckt.13

               Betroffene erzählen häufig, dass ihnen ihr Unvermögen anfangs gar nicht aufgefallen sei, weil sie es für normal gehalten hätten. Das ist vergleichbar mit einem Jugendlichen, der seit Jahren kurzsichtig ist, seine Sehfähigkeit aber nie beklagt, weil er es nicht anders kennt. Oft bringen einen die Mitmenschen darauf, und man erkennt irgendwann, dass man sich hier von anderen unterscheidet.

               Wie wir gleich sehen werden, kann man fantasievolles Denken zwar etwas üben, aber Menschen mit Afantasie werden auch mit entsprechendem Training diesbezüglich immer beeinträchtigt bleiben. Aber wie immer sorgt die Natur für einen Ausgleich. Die Fähigkeiten eines Betroffenen liegen höchstwahrscheinlich woanders. Falls Sie also mit einem Afantasten verheiratet sind, lassen Sie besser ihn bei merkwürdigen Geräuschen im dunklen Keller nach dem Rechten sehen. Das kann er gut, denn er lässt sich nicht so leicht aus der Ruhe bringen. Das Wohnzimmer sollten Sie dagegen am besten selbst einrichten.

            
               
                  Visionen sind Gold wert

               
               Unser Ex-Bundeskanzler Helmut Schmidt soll einmal gesagt haben: »Wer Visionen hat, sollte zum Arzt gehen!« Ob das Zitat wirklich so gemeint war und ob es überhaupt aus seinem Mund stammt, ist umstritten. Aber falls es so war, handelt es sich um eine falsche Grundannahme. Visionen sind nämlich keine Halluzinationen (das scheint hier verwechselt worden zu sein), sondern meist wertvolle innere Bilder von einer besseren Zukunft. Deshalb brauchen Menschen mit Visionen keinen Psychiater, sondern eine Stimme!

               Aus ihren Vorstellungen können nämlich möglicherweise wegweisende Ideen geboren werden. Denken Sie etwa an die frühen Zeichnungen Leonardo da Vincis von Hubschraubern und anderen Fluggeräten. Vieles davon ist Jahrhunderte später in abgewandelter Form wahr geworden. Oder denken Sie an die Nautilus aus Jules Vernes Abenteuerroman 20 000 Meilen unter dem Meer aus dem Jahr 1870. Die Idee zu einem gigantischen Unterwasserboot motivierte den Erfinder Simon Lake knapp 30 Jahre später, für die U.S. Navy das erste echte U-Boot zu bauen. Oder denken Sie an den »Trikorder« der Besatzung des Raumschiffes Enterprise (Star Trek), der als Vorläufertyp heutiger Smartphones gilt. Diese und viele andere Erfindungen entstanden zunächst in der Vorstellungskraft ihrer Schöpfer. Dort wurden sie als Bild lebendig, und zwar oft erstaunlich detailreich, bevor sie irgendwann technisch umgesetzt wurden. Die Fantasie von heute wird häufig zur Realität von morgen. (Ob U-Boote und Handys die Welt wirklich besser gemacht haben, ist eine andere Frage.)

               Eine alte Redensart lautet: »Geld regiert die Welt.« Meine Lebenserfahrung war seit jeher eine andere: »Ideen regieren die Welt.« Bei guten Ideen, die Menschen Vorteile bringen oder ihr Leben verbessern, kommt das Geld meist ganz von selbst. Ideen sind es, die am Anfang von Entwicklungen stehen, die im besten Fall Fortschritt und Wohlstand bringen.

               Ich will Ihnen ein rührendes Beispiel von einem Menschen nennen, der durch seinen Wunsch von einer besseren Welt einen wunderbaren Einfall hatte und seine Idee anschließend erfolgreich umsetzte: Die Rede ist von dem deutsch-thailändischen Architekten Van Bo Le-Mentzel. Er entwirft Kleinstwohnungen und Möbel für bedürftige Menschen, die nur wenig Geld im Leben zur Verfügung haben. Grundlage seiner Idee war kein optimiertes Verkaufskonzept, sondern eine Vorstellung davon, wie es wäre, wenn jeder Mensch ein Zuhause hätte, mit preiswerten, aber schönen Möbeln, die er individuell nach den eigenen Bedürfnissen zuschneiden könnte. Also entwickelte er Stühle, Tische, Sessel und Schlafsofas zum Selbstbauen. Die Anleitungen dafür stellte er ins Netz, wo sie von vielen begeisterten Fans weiterentwickelt und verbessert wurden.14

               Utopien und Visionen können eine mutmachende Kraftquelle sein, erst recht in der heutigen Zeit, in der uns medial mit einem apokalyptischen Szenario nach dem anderen gedroht wird. Vorstellungen von einer technisch, gesellschaftlich oder medizinisch besseren Zukunft bewahren uns davor, in defätistischer Stimmung zu versinken. Sie erzeugen Zuversicht, weil sie in Richtungen zeigen, die uns aus einer Krise herausführen.

               Natürlich liegt es in der Natur der unbegrenzten Fantasie, dass sich ein Teil der verrückten Einfälle als Sackgasse erweisen wird. Aber die realistische Umsetzung ist streng genommen auch nicht ihre primäre Aufgabe. Der Job der Fantasie ist in erster Linie ein völlig freies Spiel der Gedanken. Der Beginn eines jeden kreativen Prozesses ist eine bildhafte Vorstellung in möglichst verrückten und bunten Farben. Die konkreten Bauanleitungen kommen erst später.

            
               
                  Keine Drogen

               
               Falls Sie nun Lust verspüren, Ihre Fantasie zu »verbessern«, sollten Sie sich nicht dazu verführen lassen, hierfür irgendwelche Drogen einzunehmen. Zwar können bestimmte Substanzgruppen wie Halluzinogene durchaus ihre Vorstellungskraft kurzfristig steigern. Aber es handelt sich nur um zwischenzeitliche Zustände, die überdies meist nur schwer kontrollierbar sind. Im schlimmsten Fall können sie anhaltende psychedelische Zustände auslösen, in denen es zur vollständigen Entfesselung Ihrer Fantasie kommt. Unter diesen »Trips« leiden Betroffene in der Regel sehr.

               Auch ein leichtes Fieber kann fantasievolles Denken kurzfristig beflügeln. Robert Louis Stevenson soll Teile seines berühmten Romans Der seltsame Fall des Dr. Jekyll und Mr. Hyde in einem fiebrigen Zustand geschrieben haben. Historikern zufolge soll auch Ludwig van Beethoven während fiebriger Episoden besonders fantasievoll Klavier gespielt haben. Als Arzt kann ich Ihnen natürlich nicht empfehlen, eine fieberhafte Infektion künstlich herbeizuführen. Aber legen Sie dennoch sicherheitshalber Papier und Stift auf den Nachtkasten, falls Sie das Fieber einer Erkältungserkrankung einmal ins Bett zwingen sollte. Vielleicht küsst Sie die Muse.

               Stattdessen gibt es nebenwirkungsärmere Möglichkeiten, mit denen Sie Ihre Vorstellungskraft schrittweise entwickeln können. Einige habe ich für Sie nachfolgend zusammengestellt. Anfangs werden Ihnen manche davon vielleicht noch schwerfallen. Aber Sie werden sehen, je öfter Sie das Fantasieren üben, desto leichter fällt es Ihnen im Verlauf. Die gute Nachricht lautet: Wir alle tragen die nötigen Hirnwindungen anatomisch bereits in uns. Klopfen Sie sich stolz auf Ihren Hinterkopf.

            
               
                  Füttern Sie Ihr Gehirn

               
               Zunächst einmal benötigt Fantasie geistiges »Futter«. Sorgen Sie daher für frischen Wind in Ihrem Leben und durchbrechen Sie gewohnte Alltagsroutinen. Lassen Sie sich inspirieren durch neue Orte, neue Situationen und neue Menschen. Überlegen Sie sich für die nächsten Tage etwas Ungewöhnliches, was Sie noch nie vorher gemacht haben. All das sorgt nicht nur für Glücksmomente und lustige Geschichten, die Sie anderen im Nachhinein erzählen können. Es sorgt auch für frische Erfahrungen und Erinnerungen, die Ihr Gedächtnisspeicher künftig ganz automatisch für Einfallsreichtum und Vorstellungskraft nutzen wird.

               Eine andere Nahrungsquelle für Fantasie sind Geschichten. Lesen Sie mehr Romane, denn fantasievolle Erzählungen lassen detailreiche Bilder in Ihrem Kopf entstehen. Ihre Fantasie übersetzt den Text in bunte Bilder. Bei Fachartikeln gelingt das nicht so gut. Je mehr Sie in die erzählte Welt einer Geschichte eintauchen, desto mehr fordern und trainieren Sie dabei Ihre Vorstellungskraft. Falls Sie nicht gern lesen, können Sie auch Hörbücher oder Hörspiele genießen. Die Reduktion auf den akustischen Kanal zwingt Ihr Gehirn, das Gehörte in Bilder zu übersetzen. Fernsehen ist als Fantasietraining dagegen weniger geeignet. Hier sind die Inhalte weitgehend vorgegeben, und das Gehirn muss nichts mehr konstruieren. Kurz gesprochen, wird die Fantasie beim Fernsehen kaum gebraucht.

               Eine fantasievolle Erzählung vor dem Schlafengehen wäre übrigens besonders geeignet, denn die inneren Bilder, die kurz vor dem Schlafengehen in unserem Kopf entstehen, bestimmen zum großen Teil den Inhalt unserer Träume während der Nacht.15 Also füttern Sie Ihr Gehirn mit guten Geschichten, bevor Sie das Licht löschen.

            
               
                  Zeit nehmen

               
               Fantasie braucht Zeit, um sich zu entfalten. Solange wir gehetzt unsere alltäglichen Aufgaben abarbeiten, ist für sie kein Platz. In dem Augenblick jedoch, in dem wir unserem Geist etwas Ruhe gönnen, schlägt ihre Stunde. Sobald wir in der Hängematte vor uns hin dösen oder in einem Zug aus dem Fenster blicken, kommen wir ins Tagträumen, und mit etwas Glück fallen uns »fantastische« Ideen ein.

               Vorteilhaft ist, wenn unsere Wahrnehmung dabei nicht zu stark durch die Außenwelt gebunden ist, beispielsweise weil wir gerade im Auto sitzen und auf die Straße achten oder im Bus auf unserem Smartphone Nachrichten lesen. Auch dann kann sich Fantasie nicht gut entfalten. Sobald wir aber stattdessen in Phasen der Entspannung auf einer Parkbank sitzen und auf einen Teich blicken, bekommt unsere Fantasie endlich genug Raum. Wir beginnen, in Bildern zu denken und zu träumen. Unsere Gedanken gehen auf Wanderschaft – obwohl unser Körper immer noch auf der Bank sitzt. Die große schwedische Schriftstellerin Astrid Lindgren soll einmal gesagt haben: »Man muss Zeit haben, einfach dazusitzen und vor sich hin zu schauen.«16

               Wir müssen aber nicht zwangsläufig still und passiv dasitzen, sondern können auch herumlaufen. Wissenschaftler der Stanford University fanden nämlich heraus, dass ein simpler Spaziergang  die Vorstellungskraft um 60 Prozent steigern kann.17 Der Blick in die Ferne während des Aufenthalts in der Natur trägt möglicherweise dazu bei, dass es uns leichter fällt, unseren »inneren Horizont« zu erweitern. Schauen Sie sicherheitshalber ab und an auf den Boden vor sich.

               Wichtig ist bei all dem, nicht ins konkrete Planen zu kommen, also etwa die Einkaufsliste durchzugehen oder die vermutete Steuerrückzahlung am Ende des Jahres auszurechnen. Und ebenso wichtig ist, nicht unentwegt auf einen Bildschirm zu schauen, auch wenn es schwerfällt (Frau Lindgren tat sich diesbezüglich vermutlich leichter, weil sie keinen Instagram-Account hatte). Träumen Sie stattdessen von einem besonderen Urlaub oder von einem Ort, an dem Sie nie waren. Stellen Sie sich vor, wie es wäre, wenn Sie einen anderen Beruf hätten, in einem weit entfernten Land leben würden oder eine besondere Superheldenfähigkeit hätten. Es braucht (und sollte) nicht realistisch sein. Die Fantasie wächst umso mehr, je weniger sie gezügelt wird.

            
               
                  Denken im Konjunktiv

               
               Das Problem eines fantasievollen Gedankens ist häufig, dass er direkt nach seiner Entstehung im Kopf direkt wieder verworfen wird. Nach dem Motto: Es kann nicht sein, was nicht sein darf oder nie so war. Einer Idee fehlt oft schlicht die Erlaubnis, weitergedacht werden zu dürfen.

               Dann helfen sogenannte Was-wäre-wenn-Fragen. Grammatikalisch sind es schnöde Konjunktive, aber im Hinblick auf die Fantasie können sie Geburtshelfer vieler großartiger Ideen sein. Ein paar Beispiele: Stellen Sie sich vor, dass jeder Mensch vier Arme hätte: Was würde sich ändern? Was wäre, wenn Sie als alter Mensch geboren würden und im Laufe Ihres Lebens immer jünger würden, um als Säugling zu sterben (so in dem fantastischen Film Der seltsame Fall des Benjamin Button mit Brad Pitt in der Hauptrolle)? Eine gruselige Variante: Was wäre, wenn jeder die Gedanken des anderen lesen könnte und man praktisch nichts voreinander geheim halten könnte?

               Falls Sie jetzt schmunzelnd den Kopf schütteln (ich kann es mir bildhaft ausmalen), lassen Sie mich Ihnen versichern, dass diese Übung durchaus ernst gemeint ist. Spielen Sie die verrückten Ideen mutig durch, während Sie spazieren gehen oder vor sich hin schauen, wie Frau Lindgren es tat. Je detailreicher Ihnen das gelingt, desto effektiver trainieren Sie Ihre mentale Vorstellungskraft.

               Lassen Sie Ihren Gedanken dabei unbedingt freien Lauf, egal, wie unrealistisch Ihnen die Gedanken dabei vorkommen. Blockieren Sie sich nicht selbst durch Gesetze der Logik und Wahrscheinlichkeit. Wahre Fantasie kennt nur eine Regel: Alles ist erlaubt! Auch gewohnte Denkschemata dürfen verletzt werden. Wir merken oft im Alltag gar nicht, wie sehr wir unsere Fantasie einschränken, indem wir uns mit leiser Stimme einreden: »Das geht nicht!« Fragen Sie sich also stattdessen: »Warum eigentlich nicht?« Nur wenn Sie eine Idee knallbunt und verrückt ausmalen, wird sie auch groß. Vincent van Gogh drückte es einmal so aus: »Die Normalität ist eine gepflasterte Straße. Man kann gut darauf gehen, doch es wachsen keine Blumen auf ihr.«

               Wer weiß, vielleicht entwickeln Sie sogar eine Idee für einen Film oder einen Roman? Alle guten Geschichten haben schließlich mal mit einem Konjunktiv angefangen: Was wäre eigentlich, wenn?

               

            	[image: ]
            	
                  Betthupferl – der Capriccio

                  Ein Freund von mir, Dirigent eines Orchesters, erzählte mir einmal, dass es für besonders verrückte und unkonventionelle Musikstücke den Begriff »Capriccio« gäbe. Der Begriff kommt aus dem Italienischen von »Capo« (= Kopf) und »Riccio« (= Seeigel) und bedeutet übersetzt so viel wie »verrückter Wirrkopf mit stacheliger Frisur«. Ein Capriccio ist also eine besonders fantasievolle Laune der Natur.

                  Mitunter meint man damit aber auch Menschen, die (musikalisch) experimentieren und frei von Konventionen agieren. Ein Capriccio zu sein, heißt also in einem weiteren Sinn, eine Sache über ihre Grenzen hinaus denken und dabei Normen und Regeln überwinden zu können. Dadurch, dass Capriccios ihrer Fantasie freien Lauf lassen, entdecken sie auch am laufenden Band neue Dinge, die ihr Leben möglicherweise bereichern.

                  Ich möchte Sie einladen, diesen Gedanken mit ins Bett zu nehmen, bevor Sie gleich einschlafen. Überlegen Sie sich, was Sie morgen Verrücktes tun könnten. Bremsen Sie Ihre Fantasie nicht (solange Sie niemandem mit Ihren Ideen schaden). Vielleicht benötigen Sie gar keine Fee, die Ihnen einen Wunsch erfüllt. Sie müssen sich nur trauen, einen kleinen Teil Ihrer Fantasien wahr werden zu lassen.

               

            
               
                  Schlusslicht

               
               Fantasie regt uns an und motiviert uns. Sie ist die Grundlage vieler Ideen, und sie ermöglicht uns ein gelingendes soziales Miteinander. Die mentale Vorstellungskraft macht uns also in vielen Bereichen des Lebens kompetent. Sie ist nicht nur die Hauptzutat spannender Filme und Bücher, sondern auch die Grundlage vieler Erfindungen, die das eigene Leben bereichern oder die Welt verbessern können, egal, ob wir als Künstlerin, als Therapeut, als Lehrerin, als Verkäufer oder als Wissenschaftlerin tätig sind. Der menschlichen Fantasie haftet somit weder etwas Kindlich-Naives noch etwas Krankhaft-Triebhaftes an. Sie ist eine kostbare kognitive Fähigkeit und ein gesunder Bestandteil einer intakten Psyche.

               Wir sollten uns trauen, im Alltag etwas fantasievoller, vielleicht sogar etwas verrückter zu sein. Wenn Ihnen das ein Psychiater rät, mag das zunächst etwas seltsam erscheinen, ist hier aber ernst gemeint. Um noch mal auf Astrid Lindgren zurückzukommen: Ein bisschen »Pippi Langstrumpf« schadet keinem von uns. Ein fantasievoller Geist findet häufiger kleine Glücksmomente und manchmal Lösungen für große Probleme. Und in einer kompliziert gewordenen Welt mit ihren unzähligen großen Herausforderungen bringen es jene Menschen meist weit(er), die Lust auf Gedankenexperimente haben und anschließend den Mut aufbringen, ein paar von ihnen umzusetzen. Seien Sie also ruhig ab und an ein Capriccio, ein bunter Wirrkopf. Unsere Welt braucht nicht noch mehr Regeln, die das Denken beschränken, sondern ein paar mehr fantasievolle Köpfe mit Visionen. Sie sind es, die uns bereits heute fantastische Ideen schenken, die schon morgen unser aller Rettung sein könnten.

               Natürlich, das sei hier noch einmal betont, reicht Fantasie allein nicht aus. Sobald wir unsere Ideen umsetzen möchten, benötigen wir kreativ-technisches Denken (und einiges anderes mehr). Aber das ist eine andere Gute-Nacht-Gehirn-Geschichte. Hier und heute gebührt der Fantasie die Ehre. Sie steht zu Beginn jeder Geschichte, die wir vom Leben schreiben.

               Eine uralte Redensart bringt es abschließend sehr schön auf den Punkt: »Nur wer die Fantasie hat, die Welt zu sehen, wie sie sein könnte, kann die Welt verändern, wie sie ist.«

            
               Intuition

            
               Warum die Intuition eine wertvolle Begleiterin in unserem Leben ist und wann wir unser Bauchgefühl hinterfragen sollten.

               Kommen Sie mit mir in ein berühmtes Museum in Los Angeles, lesen Sie die spannende Geschichte eines berühmten Formel-1-Fahrers, setzen Sie sich zu einem Schachweltmeister auf das Hotelbett, besuchen Sie die Inuit nördlich des Polarkreises und entdecken Sie einen großen Schatz tief im Inneren Ihres Gehirns.

            

               
                  Die falsche Statue

               
               In seinem Buch Blink! beschreibt der Autor Malcolm Gladwell die folgende wahre Geschichte: Im Jahr 1983 erwarb das J. Paul Getty Museum in Los Angeles für mehrere Millionen Dollar eine angeblich antike griechische Statue, geschätzt aus dem Jahr 500 v.Chr. An der Echtheit des Objekts hatte man keinen Zweifel.18 Nachdem die Statue im Museum ausgestellt wurde, beschlich mehrere Kunstkenner jedoch ein »ungutes Gefühl«, als sie das Prunkstück betrachteten. Irgendetwas stimme mit der Statue nicht, warnten sie. Daraufhin wurde sie genaueren Analysen unterzogen, und tatsächlich stellte sich heraus, dass die Statue eine Fälschung war. Der Eindruck der Experten hatte sich als richtig erwiesen. Aber wie konnten sie das wissen?

            
               
                  Innere Betrachtungen

               
               Im Alltag wird unser Verhalten nicht nur von rationalen Überlegungen gelenkt, sondern von oftmals ganz unbewussten »Kräften«. Wir treffen Entscheidungen, ohne viel über die Angelegenheit nachzudenken. Im Nachhinein können wir häufig nicht einmal erklären, warum wir so gehandelt haben. Aber wir »fühlen«, dass es richtig ist, und oft, wenn auch nicht immer, stellt sich unsere Vermutung im Nachhinein als richtig heraus.

               Ein paar Beispiele mögen dies verdeutlichen: 1) Eine Personalerin stellt einen Bewerber ein, weil er ihr im Vorstellungsgespräch geeignet erschien. Trotz dessen mittelmäßigen Ausbildungszeugnisses hat sie ein gutes Gefühl. 2) Der leitende Feuerwehrmann ruft sein Team aus einer brennenden Fabrikhalle zurück, weil ihm die Konstruktion des Gebäudes baufällig erscheint. Eine knappe Stunde später bricht der Dachgiebel ein. Niemand wird verletzt. 3) Eine Kommissarin stellt in einem polizeilichen Verhör Ungereimtheiten fest und stellt bohrende Nachfragen. Bald darauf bricht der Vernommene zusammen und gesteht seine Tat.

               In allen genannten Beispielen handelt es sich um etwas, das wir Intuition nennen. Der Begriff kommt vom lateinischen »intueri«, was so viel wie »anschauen« bedeutet. Intuition ist also wörtlich übersetzt eine Form der inneren Betrachtung einer Sache, ohne dass hierfür der Intellekt im engeren Sinn bemüht wird. Wir denken also weder angestrengt nach, noch schlussfolgern wir logisch. Die genauen Abläufe sind uns oft nicht einmal bewusst. Im Nachhinein finden wir zwar häufig plausible Begründungen für unsere Entscheidung, in Wahrheit trafen wir sie aber »aus dem Bauch heraus«, nach Gesichtspunkten, die sich unserem Verstand weitgehend entziehen.

               Intuitives Entscheiden ist in unserem Alltag weder Einzelfall noch Ausnahme. Der Autor Weston H. Agor stellte anhand von Untersuchungen an 6000 amerikanischen Managern fest, dass diese ca. 70 Prozent ihrer täglichen Entscheidungen nicht auf Basis rationaler Überlegungen, sondern intuitiv fällten.19 Selbst analytisch arbeitende Wissenschaftler nutzen ihre Intuition: Eine Arbeitsgruppe der Universität Göteborg wertete über einen Zeitraum von 14 Jahren die Interviews von Nobelpreisträgern aus und zeigte, dass erfolgreiche Forscherinnen und Forscher ihre Intuition im Allgemeinen als äußerst hilfreich einschätzen. Manche von ihnen gaben sogar an, überhaupt erst durch sie zu ihren Ideen und Einfällen gekommen zu sein.20 Um das zu verstehen, schauen wir dem Bauch einmal in den Kopf.

            
               
                  Die Bibliothek im Gehirn

               
               Eine zentrale Aufgabe unseres Gehirns ist, Eindrücke aus der Umwelt zu gewinnen, daraus Schlussfolgerungen zu ziehen und anschließend angemessen zu reagieren. Eine weitere Aufgabe besteht darin, sich das Relevante für künftige Situationen im Gedächtnis zu speichern. Diese Arbeitsweise unseres Gehirns half unseren Vorfahren zu überleben: Wer seine Umwelt sorgfältig beobachtete, viele Erfahrungen sammelte und sich das Erlebte gut merkte, konnte sich in einer komplizierten Welt gut zurechtfinden. Aus diesem Grund hat sich die Intuition beim Menschen entwickelt. Durch sie gelangen wir auch bei unklarer Sachlage, basierend auf Vorkenntnissen, relativ schnell zu einer Beurteilung – das ist praktisch, denn in manchen Situationen hilft Nachdenken bekanntlich nicht viel, oder wir haben schichtweg nicht die Zeit dafür.

               Da Erfahrungen der Dreh- und Angelpunkt für unsere Intuition sind, speichert unser Gehirn diese sehr sorgfältig in unterschiedlichen Regionen ab. Der Chefstratege für diese Aufgabe ist der Hippocampus. Wir können ihn uns wie einen Archivar vorstellen, der die Erinnerungen und Erlebnisse in unserem Gehirn verwaltet. Im Hippocampus selbst befindet sich eine der größten und bedeutsamsten Gedächtnisbibliotheken. Er verwaltet jedoch auch weitere Bibliotheken in anderen Teilen des Gehirns,21 hierfür besitzt er ein internes Verzeichnis, in dem aufgelistet ist, in welcher Bibliothek der zu speichernde Inhalt abgelegt wurde.

               Bildlich gesprochen sind die Bücher, die in Bibliotheksregalen stehen, gewissermaßen das »Wissen«, aus dem sich die Intuition speist. Sobald wir auf vertraute Muster stoßen, während wir unsere Umwelt wahrnehmen, gelangen wir zu intuitiven Eindrücken. Diese werden anschließend in Richtung des präfrontalen Kortex (Vorderlappen) weitergereicht. Hier werden noch ein paar weitere Informationen integriert und schlussendlich die Entscheidungen getroffen. Intuition könnte man also als eine Art »Erfahrungsintelligenz« bezeichnen.

            
               
                  Experten wissen Bescheid

               
               Aus diesem Grund »wissen« Experten auf einem bestimmten Gebiet in manchen Situationen auch genau, was zu tun ist, ohne dass sie die Lage eingehend analysieren müssen: Ein versierter Fußballspieler »spürt« den einen oder anderen richtigen Spielzug, ein langjährig tätiger Zollbeamter kann manche Schmuggler bei der Passkontrolle an der Grenze »riechen«, und eine erfahrene Chirurgin »fühlt« bei einer Operation zumeist das richtige Handling.22 Könnerinnen und Könner ihres Fachs sind in der Lage, in einer bestimmten Situation Regelmäßigkeiten, Wiederholungen oder Gesetzmäßigkeiten zu erkennen. Dadurch gewinnen sie eine »innere Einsicht« und können schnell und treffsicher Entscheidungen fällen.

               Auch in der Medizin nutzen wir oft unsere Erfahrungen, um diagnostische Entscheidungen zu treffen. Eine Forschungsgruppe aus Utrecht hat das sogar einmal quantifizieren können: Die Wissenschaftler baten eine Gruppe von Allgemeinmedizinern, immer dann ein paar Eintragungen zu machen, wenn sie bei ihren Patienten das Gefühl beschlich, dass diese an Krebs erkrankt seien. Drei Monate später wurde nachgeschaut, ob die Ärzte mit ihrem Verdacht richtiglagen. In sage und schreibe 43 Prozent der Fälle hatte sich ihr Verdacht bestätigt. In fast jedem zweiten Fall leistete die Intuition also einen wertvollen Beitrag zur Frühdiagnostik krebskranker Patienten, noch bevor eine Bildgebung oder eine andere technische Untersuchung erfolgt war. Noch interessanter war, dass sich die Treffsicherheit der Ärzte mit jedem Jahr ihrer Berufserfahrung um 3 Prozent erhöhte.23

               Intuition gibt es jedoch nicht zum Nulltarif: Das Aneignen einer profunden Ausbildung, viel Erfahrungswissen in seinem Fach und eine gute Beobachtungsgabe sind unabdingbar, um zu einer intuitiven Sicherheit zu gelangen.

            
               
                  Der Körper hilft dem Kopf

               
               Unseren intuitiven Eindruck beschreiben wir oft »körperlich«, so, wie es in den oben genannten Beispielen schon anklang. Damit bringen wir sprachlich eine typische Eigenart der Intuition zum Ausdruck, die wir im Alltag häufig erleben: Der Körper ist oft mehr oder weniger stark beteiligt. Vielleicht haben Sie ebenfalls schon vor einer Entscheidung ein Magenziehen vor Abneigung oder ein Herzklopfen vor Aufregung gehabt.

               Manche unserer Gedanken oder Gefühle werden tatsächlich körperlich markiert. Der portugiesische Neurowissenschaftler António R. Damásio spricht in diesem Zusammenhang von sogenannten somatischen Markern.24 Danach werden besonders eindrückliche Erlebnisse mit einer körperlichen Reaktion versehen und anschließend gemeinsam abgespeichert. In einer ähnlichen Situation können diese dann später auch wieder zusammen abgerufen werden.

               Nehmen wir beispielsweise an, Sie haben bei einem Aktiengeschäft Geld verloren. Dann wird Ihr Angstgefühl mit dem dazugehörigen leichten Schwitzen und die Unruhe gemeinsam in ein Buch in Ihrer Bibliothek geschrieben. Sobald Sie in Zukunft vor einer ähnlichen Transaktion stehen, könnte es sein, dass Sie ein ähnliches Gefühl mit vergleichbarer körperlicher Reaktion beschleicht. Das bewahrt Sie gegebenenfalls davor, den gleichen Fehler erneut zu begehen und künftig besser zu entscheiden.

               Im Finanzgeschäft scheint das wirksam zu sein: Zwei Wissenschaftler vom Massachusetts Institute of Technology untersuchten die Entscheidungen von zehn Tradern bei Aktienankäufen und -verkäufen an der Börse. Die Treffsicherheit lag höher, wenn ihre körperlichen Reaktionen während der Transaktion stärker ausgeprägt waren und die Trader diese in ihren Entscheidungsprozess miteinbezogen. Je mehr Erfahrung sie hatten, desto verlässlicher waren auch ihre körperlichen Reaktionen.25 Die Börse mag nach wie vor ein herzloses Business sein, aber ein paar andere Organe des Körpers scheinen sich dennoch zu beteiligen.

               Einige sehr erfahrene Personaler erzählten mir einmal auf einem großen Kongress, dass sie mitunter muskuläre Verspannungen bei sich wahrnähmen, wenn etwas mit dem Kandidaten nicht stimme. Manche berichteten umgekehrt auch von einer leichten Aufregung, wenn sie ahnten, der Bewerber sei der richtige. Die Hirnphysiologie gibt ihnen recht: Wie wir heute wissen, scheint unser Gehirn in verschiedenen Arealen Signale aus dem Körper zu empfangen, auszuwerten und für Entscheidungen heranzuziehen.26 Auch wenn der intuitive Eindruck letztlich im Kopf entsteht, wird unser Körper also ebenfalls zurate gezogen. Der Sinn all dessen ist vermutlich, wichtige Entscheidungen nicht kalt und rational zu treffen, sondern lebendig und persönlich bedeutsam. Die Körperlichkeit sorgt dafür, dass sie sich größtenteils im Nachhinein auch stimmig anfühlen. Die besten Entscheidungen treffen wir mit »Haut und Haar«.

            
               
                  Komplexes wird einfach

               
               Der amerikanische Erfinder und Staatsmann Benjamin Franklin schrieb 1772 in einem Brief an seinen wissenschaftlichen Kollegen Joseph Priestley, dass er bei triftigen Entscheidungen eine mathematische Operation mithilfe einer spaltentechnischen Zuordnung zueinander passender Argumente durchführe und nach drei oder vier Tagen auswähle, was übrig bliebe. Er nannte seine Technik »moralische Algebra«.27

               Man mag hier schmunzeln, aber angesichts einer immer komplexer werdenden Welt voller Argumente und Perspektiven erscheint Franklins Vorgehensweise wenig zielführend. Bei Entscheidungen in komplizierten Angelegenheiten allen Pros und Kontras gerecht zu werden, kann kognitiv nämlich schnell überfordern. Je mehr Informationen wir für unsere Entscheidungsfindung heranziehen, desto schwerer fällt es unserem Gehirn, die wirklich relevanten Informationen herauszufiltern. Im schlimmsten Fall endet die Qual der Wahl in einem Zustand der Starre: Man ist verwirrt und prokrastiniert wichtige Entscheidungen.

               Viel sinnvoller kann es dann sein, auf die Intuition zu vertrauen, die gerade in unübersichtlichen und hochkomplexen Angelegenheiten des Lebens eine wertvolle (und rasche) Orientierung schenkt. Intuition vereinfacht, und unter Umständen wird man damit nicht jedem Aspekt gerecht – aber dafür bleiben wir entscheidungskompetent! Das ist unterm Strich das Wichtigste überhaupt, denn Menschen empfinden es gemeinhin als weniger schlimm, die falsche Entscheidung getroffen zu haben, als gar keine.28

               Trotzdem tun wir uns heute schwer damit, uns hierzu zu bekennen. In vielen Situationen des Alltags vertrauen wir dem Kopf meist mehr als dem Bauch. Es erscheint uns zumeist angemessener, die Lage logisch zu erfassen und uns von objektiven Überlegungen leiten zu lassen. Insbesondere bei Problemen beruflicher und finanzieller Art nutzen wir sehr häufig rationale Strategien und lehnen intuitive Herangehensweisen ab, etwa beim Wohnungs- oder Jobwechsel oder dem Kauf eines neuen Autos.29 Statt sich auf das zu verlassen, was gefühlsmäßig einleuchtet, entscheiden wir uns lieber für das, was sich besser erklären und berechnen lässt.

               Diese Sichtweise ist ein altes Erbe der Aufklärung: Der französische Philosoph und Naturwissenschaftler René Descartes war Mitte des 17. Jahrhunderts der Überzeugung, einzig die Vernunft dürfe uns leiten. Er erklärte dies am Beispiel eines Wanderers im Wald, der sich verirrt. Descartes zufolge sollte dieser unbedingt jenen Weg beschreiten, den der Verstand wähle. Die Intuition sei für eine treffsichere Orientierung viel zu unbeständig und zu wechselhaft.30

               Mittlerweile zeigen viele Untersuchungen, dass die Berücksichtigung der inneren Stimme sehr wohl Orientierung schenken und Entscheidungen verbessern kann.31 Und was noch wichtiger ist: Wir fühlen uns selbstbestimmter und autonomer, wenn wir nach unserer »inneren Überzeugung« handeln. Eine ganz neue Studie, die 256 Personen und mehr als 6700 Tagebuchaufzeichnungen aus Deutschland untersucht, zeigt, dass uns intuitive Entscheidungen zufriedener machen, und zwar unabhängig davon, ob sie sich später als richtig herausstellen oder nicht.32

            
               
                  Intelligenz auf der Überholspur

               
               In seltenen Fällen kann eine kraftvolle Intuition sogar Leben retten: An einem Sonntag des Jahres 1950 fuhr der berühmte Formel-1-Pilot Juan Manuel Fangio beim Grand Prix in Monaco durch einen Tunnel. Aber statt auf der Geraden Gas zu geben, bremste er plötzlich ab. Das bewahrte ihn davor, in einen schweren Unfall zu geraten, in den nur ein paar Hundert Meter weiter mehrere Wagen verwickelt waren.

               Warum hatte Fangio bereits zu einem Zeitpunkt gebremst, obwohl er doch die Unfallstelle noch gar nicht sehen konnte? Etwas war anders als sonst und der erfahrene Fangio hatte es bemerkt: Es waren die Köpfe der Zuschauer, sie waren um 90 Grad gedreht! Normalerweise sahen sie die Autos an, wenn sie aus dem Tunnel kamen. So war es quasi in der Erfahrungsbibliothek Fangios vermerkt, der diese Strecke schon oft gefahren war. An diesem Tag blickten die Zuschauer dagegen alle zu dem Unfall. Die Abweichung vom Gewohnten aktivierte im Gehirn von Fangio den Cortex cinguli, kurz Cingulum. Er ist für die »Aha-Momente« im Leben zuständig, also wenn Dinge anders kommen als erwartet. Und nur einige Millisekunden später kam es zum rettenden Handlungsimpuls. Die vergleichsweise langsamen Planungszentren im Vorderhirn, die alles erst einmal sorgfältig durchdenken, wurden hier gar nicht erst gefragt (entsprechend einer alten Behördenregel: »Wenn du willst, dass etwas schnell geht, frage nicht den Zuständigen«). Stattdessen nahm die Intuition das Heft in die Hand beziehungsweise stellte den Fuß auf die Bremse.

               Um in dieser Situation richtig zu entscheiden, musste Fangio die Strecke allerdings mehrfach gefahren sein, während er seine Umgebung aufmerksam beobachtete. Nur dadurch kam es nämlich zur entsprechenden Eintragung in der Bibliothek seines Gedächtnisspeichers. Wenn Fangio an diesem Tag den Tunnel zum ersten Mal durchquert hätte, hätte er auch über keine Erfahrungswerte verfügt, bei deren Abweichung das Cingulum hätte Alarm schlagen können.

               Ich habe während meiner medizinischen Ausbildung selbst oft erlebt, wie sehr uns Intuition warnen kann, wenn die Realität von dem abweicht, was wir kennen: Als ich einmal auf einer Säuglingsstation eine Famulatur machte, rief mich die sehr erfahrene Stationsleitung zu einem Kind, das wegen einer Operation auf Station lag. Sie sagte mir, sie sei sicher, irgendetwas stimme nicht mit dem Kind. Die Apparaturen hatten jedoch nichts gemeldet, Blutdruck und Sauerstoffsättigung lagen im Normbereich. Ich fragte sie, woher sie das wisse. Sie antwortete, irgendetwas sei anders als sonst, ohne dass sie wisse, um was genau es sich handele. Vielleicht war es das Bewegungsverhalten des Kindes oder die Änderungen der Farbe seiner Haut? Es gibt zahlreiche Anzeichen einer Erkrankung, die Maschinen nicht erkennen, eine erfahrene Krankenschwester dagegen schon. Tatsächlich entwickelte das arme Kind innerhalb weniger Stunden eine Hirnhautentzündung, die wir Gott sei Dank rechtzeitig und erfolgreich antibiotisch behandeln konnten. Das war mir damals eine Lehre, mehr auf erfahrenes Pflegepersonal zu hören, denn sie haben meist mehr Bücher in ihrer Erfahrungsbibliothek stehen, als ich in meiner Ausbildung gelesen habe.

            
               
                  Vorsicht Falle(n)

               
               Natürlich liegen wir nicht immer intuitiv richtig. Sie alle waren schon in einer Situation, in der Sie sich bei Ihrer Wahl ganz sicher waren und dennoch danebenlagen, etwa beim Kauf einer Immobilie oder der Wahl des Urlaubshotels. Dabei hatte es sich so richtig angefühlt. Es wird somit Zeit für ein ehrliches Eingeständnis: In einigen Situationen des Lebens ist ein Bauchgefühl fehl am Platz. Zudem ist Intuition recht störanfällig und kann falsch interpretiert werden. Daher möchte ich Ihnen im Folgenden drei typische Fallen vorstellen, in die wir leicht hineingeraten können, wenn wir nicht aufpassen.

               Die Zufalls-Falle: Viele Dinge geschehen rein zufällig, beispielsweise ein Glücksspiel oder das Werfen einer Münze. Es gibt daher auch kein Muster, das unser Gehirn erkennen könnte. Sie können beim Roulette keine intuitive Eingebung für die richtige Zahl haben. Wo der Zufall herrscht, ist für die Intuition kein Platz. Falls Sie diese Erkenntnis mit in Ihren nächsten Casinoabend nehmen möchten: Beenden Sie das »in sich Spüren« und genießen Sie das Glücksspiel. Ihre Intuition macht solange Pause.

               Die Neuheits-Falle: Wie schon beschrieben, basiert unsere Intuition großteils auf Vorerfahrungen. Intuition stützt sich somit auf die Vergangenheit und ist vom Wesen her »konservativ«. In erstmaligen Situationen kann sie uns daher oft nicht hilfreich zur Seite stehen, denn es fehlen schlichtweg Erfahrungswerte. Hören Sie daher vertrauensvoll auf Ihren Bauch, falls Sie sich mit der Sache auskennen. Aber misstrauen Sie Ihrem Gefühl, wenn Sie erstmals in der Situation sind. Besorgen Sie sich stattdessen verlässliche Fakten oder fragen Sie jemanden um Rat, der in der Angelegenheit Erfahrung sammeln durfte. Zapfen Sie gegebenenfalls seine Intuition an!

               Die Emotions-Falle: Starke Gefühle können ein feines intuitives Gespür verdecken oder zumindest zu starken Verzerrungen führen.33 Eine massive Angst beispielsweise verschlechtert das Denken und Fühlen. Deswegen sagt man auch, sie sei ein schlechter Ratgeber. Aber auch bei extremer Freude ist Vorsicht angebracht: Wenn Sie glückselig verliebt sind, spüren Sie kaum noch etwas anderes als Schmetterlinge im Bauch. Entscheidungen aus dieser Körperregion sind deshalb während dieser wunderschönen Phase wenig zuverlässig. Warten Sie also am besten etwas, bis der Rausch etwas nachlässt, zumindest was triftige Entscheidungen anbelangt. Dann wird Ihr Blick wieder klar statt rosarot – und Ihre Intuition arbeitet deutlich präziser.

            
               
                  Intuition in Gefahr

               
               Der britische Marineoffizier und Polarforscher William Edward Parry beschrieb auf seinen Reisen in den hohen Norden in der 1920er-Jahren das erstaunliche Navigationstalent der Inuit, mit dem sie in einer Umgebung ohne viele Orientierungspunkte zielsicher Fischfangplätze fanden und wohlbehalten wieder nach Hause zurückkehrten. Diesen Schatz an Wissen und Fähigkeiten bauten die Inuit durch viele echte Erfahrungen auf. Über Generationen hinweg gaben die Älteren ihr Wissen an die Jüngeren in Form einer jahrelangen Ausbildung weiter, dann erst durften diese allein auf die Jagd gehen. Seit Anfang des 21. Jahrhunderts nutzen die Inuit Apps auf ihren Handys, die sie durch das ewige Eis navigieren. Leider muss man im arktischen Eis jedoch damit rechnen, dass das Netz immer mal wieder zusammenbricht (immerhin ist es nicht ganz so schlimm wie in Deutschland). Wo die eigene Orientierung jedoch nur so gut funktioniert, wie das Telefonnetz stabil ist, bleibt man abhängig von der satellitengestützten Form der Navigation. Seither nehmen die Unfälle junger Inuit zu, weil sie deutlich weniger sorgfältig die Natur beobachten, eigene Erfahrungen machen und voneinander lernen. Forscher der Dalhousie University in Halifax schätzen, dass das Orientierungswissen der Inuit in zwei Generationen vollständig verloren sein wird.34

               Das Beispiel der Inuit reicht weit über den Polarkreis hinaus: Wie wird sich das menschliche Erfahrungswissen künftig verändern, wenn wir die meisten Antworten auf Fragen von Chatbots gewinnen? Wie wird es sich auf unsere Intuition auswirken, wenn wir Entscheidungskompetenzen zunehmend an künstliche Intelligenz auslagern? Fakt ist: Zu Beginn des 21. Jahrhunderts haben wir in sämtlichen Lebensbereichen einen unbändigen Glauben an die Deutungshoheit von Zahlen und Algorithmen entwickelt.35 KI stellt uns lukrative Aktienportfolios zusammen, wählt potenzielle Traumpartner auf Datingplattformen für uns aus und schlägt uns Filme für den Abend vor. Wenn wir es möchten, überwacht sie unseren Flüssigkeitshaushalt, und sie sagt uns, ob wir gut geschlafen haben beziehungsweise wie viele Schritte wir tagsüber gelaufen sind. Wo bleibt da noch Raum, ein gutes Gespür für sich zu entwickeln und sich daran zu orientieren? Bei so viel »Intelligenz« wirkt Intuition fast wie ein anachronistisches Relikt aus einer längst vergangenen Zeit.

               Wissenschaftlich gesprochen, nehmen wir Menschen gegenwärtig an einem (unfreiwilligen) Feldversuch teil. Die Zukunft wird zeigen, was die bequeme Nutzung der KI mit unserem Denken macht. Eine aktuelle Untersuchung an Studenten aus China und Pakistan zeigt jedoch schon jetzt, dass die häufige Nutzung von künstlicher Intelligenz »denkfaul« macht und die Entscheidungskompetenz um 27 Prozent verschlechtert.36 Zweifelsohne ist es kommod, Algorithmen für uns entscheiden zu lassen. Nichtsdestotrotz bleibt eine erfahrungsbasierte Intuition auch für den Menschen im 21. Jahrhundert bedeutsam, denn sie schenkt uns Orientierung in einer Welt, die immer komplexer und undurchschaubarer wird. Auf einen guten Bauch bleibt Verlass.

               Albert Einstein soll einmal gesagt haben: »Der intuitive Geist ist ein heiliges Geschenk und der rationale Geist ein treuer Diener. Wir haben eine Gesellschaft geschaffen, die den Diener ehrt und das Geschenk vergessen hat.« Sollte das Zitat wirklich von ihm stammen, hätte der berühmte Physiker – ganz intuitiv – wieder einmal recht gehabt.

            
               
                  Wege zur besseren Intuition

               
               Falls Sie durch die vorherigen Abschnitte Lust »verspüren«, Ihre Intuition etwas besser kennenzulernen, möchte ich Ihnen im Folgenden ein Buch mit ein paar praktischen Tipps in Ihre Bibliothek stellen. Haben Sie noch etwas Platz im Regal?

               Machen Sie viele Erfahrungen: Wie berichtet, speist sich unsere Intuition vor allem aus unserem erlebten »Weltwissen«. Die Dinge, die wir nur vom Hörensagen kennen oder über die wir lediglich etwas gelesen haben, mögen uns hier und da ebenfalls ein paar wertvolle Informationen schenken. Aber sie tragen letztlich nur wenig zu einer verlässlichen Intuition bei. Dinge, die wir dagegen selbst erleben, hinterlassen ungleich tiefere Erinnerungsspuren. Machen Sie daher viele neue Erfahrungen, auch in ungewohnten Situationen und mit fremden Menschen. Einfach gesagt: Saugen Sie die Welt auf und bewahren Sie sie in Ihrem Hippocampus! Dann schaffen Sie einen persönlichen Wissensschatz, auf den Ihre Intuition zurückgreifen kann.

               Seien Sie aufmerksam: Heute sind wir oftmals mit so vielen Terminen und Aufgaben beschäftigt, dass wir vieles, was sich um uns herum ereignet, gar nicht richtig mitkriegen. Wie wichtig die genaue Beobachtung der Umwelt für unsere Erinnerungsspuren ist, hat eine Studie einer Forschergruppe an der McGill University in Montreal an Taxifahrern zeigen können. Wenn sich diese nur anhand ihrer Beobachtung im komplizierten Straßenverkehr orientierten (also ohne technische Navigationshilfe), entwickelten sie nicht nur eine treffsichere Ortskenntnis, sondern es kam auch zu einer Volumenzunahme im Hippocampus! Das Fahren mit »Navi« führte dagegen zu keinerlei Wachstumsprozessen.37 Gehen Sie daher aufmerksam durch Ihre Welt und blicken Sie vom Bildschirm auf – wer ständig aufs Handy schaut, sieht die Welt dahinter nicht. Beobachten Sie stattdessen Menschen und lassen Sie Eindrücke auf Sie wirken. Erinnern Sie sich abends an das, was Sie am Tag erlebt haben. Wenn Sie möchten, schreiben Sie es stichwortartig auf. Das hilft Ihrem Gehirn, Erlebnisse und Erfahrungen nachhaltiger zu speichern und Bücher zu schreiben, die Ihre Bibliothek anreichern.

               Hören Sie hin: Stress lässt unsere Intuition oft verstummen, denn in der hektischen Betriebsamkeit des Alltags richtet sich unsere ganze Aufmerksamkeit nach außen. Erst Zerstreuung macht den Dialog mit uns wieder möglich: Was möchte ich eigentlich? Was fühlt sich stimmig an? Hierbei kann Stille übrigens wunderbar hilfreich sein (in diesem Büchlein finden Sie ein entsprechendes Kapitel). Schaffen Sie daher immer wieder kurze Leerlaufphasen, in denen Sie offline bleiben und sich nicht von irgendeinem Firlefanz ablenken lassen. In Phasen der Stille kommen wir meist in einen guten Kontakt zu uns selbst, und mit etwas Übung und Geduld hören Sie irgendwann auch wieder Ihre »innere Stimme«. Sie hilft Ihnen, über etwas intuitive Klarheit zu gewinnen, wenn alle zuvor angestrengten Überlegungen nicht helfen.

               Überprüfen Sie Ihren Eindruck: Damit Sie sich nicht durch eine fehlerhafte Intuition oder eine falsche Kopfstimme in die Irre führen lassen, sollten Sie Ihre innere Betrachtung mit etwas zeitlichem Abstand noch einmal auf den Prüfstein stellen. Schlafen Sie also am besten noch mal eine Nacht über Ihre Entscheidung und fragen Sie sich am nächsten Morgen: Fühle ich es immer noch so? Eine feste innere Überzeugung überlebt den Nachtschlaf. Ist sie am nächsten Tag noch genauso eindrücklich, sollten Sie sie ernst nehmen.

            
               
                  Aus Fehlern lernen

               
               Ich möchte zum Ende des Kapitels nicht versäumen, Ihnen noch eine tolle Möglichkeit vorzustellen, mit der Sie Ihre Intuition langfristig verbessern können: Nehmen Sie sich am Abend ein paar Minuten Zeit und reflektieren Sie Ihre relevanten Entscheidungen des Tages. Fragen Sie sich: Was war meine Erwartung? Stimmte mein Eindruck, oder kam alles ganz anders? Was lerne ich daraus für das nächste Mal? Während einer solchen Reflexion bringen Sie Ihr »Erfahrungssystem« (so kenne ich die Welt) und Ihr »Realitätserkennungssystem« (so ist die Welt) in einen inneren Dialog. Indem Sie sich mögliche Diskrepanzen bewusst machen, lernen beide Systeme voneinander. Das schärft und präzisiert Ihre Erwartungen in einer zukünftigen Situation, und Sie werden wahrscheinlich ein besseres Gespür für die Angelegenheit haben.

               Der deutsche Physiker Niels Bohr sagte einmal: »Ein Experte ist eine Person, die alle Fehler auf einem begrenzten Gebiet gemacht hat.« Das bringt es auf den Punkt! Fehler sind bei intuitiver Entscheidungsfindung unvermeidbar. Aber wenn wir uns im Nachhinein mit ihnen auseinandersetzen und die Bereitschaft aufbringen, aus ihnen zu lernen, können wir unser Bauchgefühl verbessern.

               Leider nehmen wir uns an einem normalen Tag mit seinen zahlreichen Aufgaben und Verpflichtungen heute meist nur noch selten die Zeit für ein Selbst-Feedback. Die To-do-Listen sind schließlich lang, und es gibt noch so viel zu planen und vorzubereiten. Die Zukunft erscheint uns fast immer wichtiger als ein kurzer Blick in die Vergangenheit. Dadurch verblassen die Eindrücke des Tages auch schnell wieder, und wir berauben uns der Möglichkeit, aus dem Vergangenen zu lernen.

               Ich gebe zu, mir selbst ist erst im Laufe der letzten Jahre klar geworden, wie wichtig solche Reflexionsmomente sind. Deshalb ist das Selbst-Feedback mittlerweile fester Bestandteil meiner Alltagsroutine. Und sie ist dringend nötig, denn obwohl ich seit ca. 25 Jahren ärztlich tätig bin, mache ich im Umgang mit meinen Klienten immer wieder Fehler. Ich unterstelle ihnen falsche Beweggründe, übersehe ihre Bedürfnisse oder gebe unpassende Therapieempfehlungen. Am Ende eines Tages nehme ich mir deshalb ein paar Minuten Zeit und denke kurz nach: Was hatte ich vermutet? Stimmte der Verdacht? Wo habe ich mich geirrt? Bildlich gesprochen, mache ich einen mentalen Spaziergang durch meine Bibliothek. Ich schreibe die Bücher um, lösche Fehler und ergänze neue Erfahrungen. So steht mir mein Wissen künftig »geupdatet« zur Verfügung. Eine Recherche bei Google oder das Lesen eines Fachartikels kann diese wertvolle Auseinandersetzung mit mir selbst nicht ersetzen.

                 

            	[image: ]
            	
                  Betthupferl – Schachspiel im Bett

                  Der ehemalige russische Schachweltmeister Garri Kimowitsch Kasparow erzählte einmal in einem Interview, dass er nach wichtigen Schachturnieren abends im Hotelzimmer die relevanten Spielzüge noch mal durchgegangen sei. Er reflektierte, was er während der Partie erwartet hatte und was entweder genauso oder stattdessen passiert war. Das mag zunächst die Frage aufwerfen, ob es ihm möglicherweise an dem einen oder anderen Hobby mangelte. Solche Momente waren aber zweifelsohne Teil eines hilfreichen Prozesses, um die eigene intuitive Vorgehensweise beim (nächsten) Schachspiel zu verbessern. Denn anders als ein Computer kann ein Mensch nicht sämtliche möglichen Kombinationen von Schachzügen im Kopf haben und abrufen. Ein Experte spielt daher intuitiv, indem er sich basierend auf Vorerfahrungen leiten lässt. Der Erfolg gibt ihm recht: Kasparow war immerhin ganze acht Jahre lang offizieller Schachweltmeister. Erst im Jahr 1996 unterlag er dem Schachcomputer Deep Blue, der zu dieser Zeit bereits mehrere Millionen Stellungen pro Sekunde kalkulieren konnte und daher selbst einem Menschen mit einer guten Intuition überlegen war.

                  Wir können viel von Kasparow lernen – abgesehen vom Schachspielen. Es bedarf nur ein paar Momente der Ruhe, um seine Intuition zu verbessern. Also beginnen Sie am besten sofort damit. Im Bett liegen Sie gerade vermutlich ohnehin schon.

               

            
               
                  Schlusslicht

               
               Intuition ist eine Art »innere Stimme«, die Erfahrungswissen zur Verfügung stellt, um in komplizierten und undurchschaubaren Situationen Entscheidungen zu erleichtern oder vor Gefahren zu warnen. Eine Redensart besagt: »Intuition ist Intelligenz auf der Überholspur« (und das nicht nur auf einer Formel-1-Rennstrecke).

               Aber sie braucht Vorwissen: Gehen Sie deshalb aufmerksam durch die Welt, machen Sie viele Erfahrungen und erinnern Sie sich am Abend an das Erlebte. Reflektieren Sie, was war, und lernen Sie aus möglichen Fehlern. Dann können Sie sich in den meisten Situationen des Lebens auch eines guten Gespürs sicher sein. Doch bewahren Sie sich davor, in Fallen zu tappen, denn Ihre Intuition produziert nicht automatisch immer die besten Entscheidungen. Prüfen Sie deswegen unbedingt, ob die Situation zufällig oder neu ist oder ob Ihnen starke Gefühle das feine Gespür erschweren. In solchen Fällen kann eine gesunde Skepsis angebracht sein. Abgesehen von diesen Ausnahmen, wird Ihnen Ihre Intuition mit etwas Übung wie eine treue Begleiterin zur Seite stehen. Ihr Bauchgefühl wird Sie nicht im Stich lassen, wenn Sie es brauchen.

               Ich mache Ihnen einen Vorschlag: Wenden Sie Ihre Fähigkeiten doch direkt einmal im örtlichen Museum an. Irritieren Sie den Museumskurator mit Ihrer intuitiven Überzeugung, bei dem Gemälde müsse es sich definitiv um eine Fälschung handeln. Sie hätten so ein Ziehen in der Hüfte. Ich bin sicher, der Kurator freut sich über Ihre wohlwollende Expertenmeinung. Falls die Situation dennoch eskaliert, sagen Sie einfach, Sie hätten nur ein bisschen geübt. Man könne das Bild jetzt wieder hinhängen.

               Intuition gibt es. Sie ist keine Einbildung! Und wenn sie sinnlos wäre, hätte die Natur sie uns nicht geschenkt. Also nutzen wir sie, auch und erst recht in einer digitalen Welt, die uns sämtliche Entscheidungen abnehmen möchte. Doch Vorsicht: Wer seine Intuition für eine kosmische Eingebung hält, für einen sechsten Sinn oder einen anderen paranormalen Prozess, versteht sie falsch: Sie hat weder etwas Magisches noch etwas Göttliches. Sie ist vielmehr Teil unserer Psychobiologie. Wer sie in diesem Sinn als Fähigkeit versteht, in einer komplizierten Welt Orientierung und Übersicht zu bewahren, dem erschließt sie sich als nützliche Quelle für Alltagsentscheidungen. Wie sagt man so schön? Unser Bauch ist manchmal ein verdammt kluger Kopf.

            
               Stille

            
               Warum alles klarer wird, wenn wir zur Ruhe kommen. Warum wir wachsen, wenn alles mal stillsteht. Wie wir Ruhe schaffen und genießen in einer Welt, die immer lauter wird.

               Sie erwartet eine historische Zeitreise ins Mittelalter, ein lauter Streit in der Küche, ein Sturm im Wasserglas und ein erstaunlicher Laborversuch, der Sie mucksmäuschenstill machen wird.

            

               
                  Ständig auf Empfang

               
               In uns wohnt eine tiefe Sehnsucht nach Stille. Das Verlangen ist umso größer, je lauter es die Stunden zuvor war. Das ist kein Wunder, denn unsere Welt ist voller Geräusche: Während ich diesen Text schreibe, surrt mein Rechner, draußen fahren Autos auf den Straßen, und der Wind klappert an den Jalousien meines Fensters. Das alles ist noch nicht belastend laut. Es zeugt zunächst von einer lebendigen Welt, deren Teil wir sind.

               Aber schnell zeigt sich ein Dosiseffekt: Je lauter die Umgebung ist, desto anstrengender empfinden wir sie. Heute geht uns vieles akustisch auf und an die Nerven, etwa der Straßenverkehr, Großraumbüros oder anderer menschengemachter Lärm. Man spricht von anthrophonischen Geräuschen. Obendrein bimmelt und vibriert ständig irgendein Smartphone, und so mancher bevorzugt heute seine Telefonate in der Öffentlichkeit gar »auf Lautsprecher« zu führen, egal ob in der Bahn, auf der Straße oder im Restaurant. Die Kulturtechnik eines intimen Gesprächs scheint der Unsitte gewichen zu sein, möglichst viele Umstehende lautstark über das eigene Berufs- oder Privatleben zu informieren.

               Kein Wunder also, dass man manchmal geneigt ist, sich die Ohren zuzuhalten. Beim Sehen blinzeln wir wenigstens ab und an. Mehr als 60 Minuten pro Tag verschließen wir vor der Welt kurz unsere Augen (das sind immerhin etwas mehr als 5 % der Wachzeit). Unsere Ohren stehen dagegen ständig auf Empfangsbereitschaft. Geräusche erreichen uns unentwegt, ob wir sie nun hören wollen oder nicht.	

            
               
                  Lärm macht krank

               
               Schon bei geringer Lautstärke kann das sehr belastend sein. Nehmen wir das leise, aber penetrante Schnarchen unseres Bettnachbarn. Physikalisch sprechen wir hier von harmlosen 30 bis 40  Dezibel. Unter Umständen kann uns dieser uncharmante Klangteppich allerdings bereits zur Weißglut bringen.

               Mit zunehmender Lautstärke wächst die akustische Belastung: Wer acht Stunden in einem Großraumbüro sitzt, ist bereits von 60  Dezibel Schall und mehr umgeben. Auch ein heftiger Streit in der Küche kann eine ähnliche Lautstärke annehmen. Dann ist das Risiko für einen Herzinfarkt bereits um 20 bis 30 Prozent erhöht, wobei Männer im Übrigen häufiger betroffen zu sein scheinen. Lieber männlicher Leser, weisen Sie Ihre Partnerin in der Hitze eines Wortgefechts also unbedingt darauf hin, dass Ihre Herzgesundheit gerade akut gefährdet sei. Insbesondere, wenn Ihnen die Argumente ausgehen, könnte das ein dankbares Ausstiegsszenario aus der Diskussion sein, die Sie anderweitig vielleicht nicht mehr gewinnen können.

               Wann eine Lautstärke zu Lärm wird, ist natürlich abhängig von der subjektiven Bewertung, ab etwa 80 Dezibel können Geräusche jedoch dauerhaft schädlich werden. Das entspricht in etwa dem Rasenmäher der Nachbarn. Motorsägen und Autohupen kommen auf 110  Dezibel; Düsenjäger und Formel-1-Autos erreichen sogar satte 130  Dezibel. Bluthochdruck, Arteriosklerose, Herzinfarkte und Magengeschwüre können die Folge einer solchen Lärmbelästigung sein, zumindest wenn diese wiederholt auftritt oder anhaltend ist. Denn dann werden die Stresszentren im Gehirn dauerhaft aktiviert: Der Körper schüttet vermehrt Adrenalin, Noradrenalin und irgendwann auch Kortisol aus, was verschiedene Herz-Kreislauf- und Stoffwechselstörungen in Gang setzt und die Blutgefäße schädigt.

               Wenn wir einem hohen Geräuschpegel ausgesetzt sind, während wir schlafen, fallen die Stressreaktionen übrigens noch stärker aus.38 Die viel befahrene Straße ist also in der Nacht belastender als am Tag.

            
               
                  Leise war es nie

               
               Aber Hand aufs Ohr: War es nicht immer schon laut um uns herum? Reisen wir ein paar Jahrhunderte in der Geschichte zurück und hören uns ein wenig um.

               Natürlich gab es im Mittelalter beziehungsweise in der beginnenden Neuzeit keine Flughäfen, keine Autobahnabfahrten und keine Presslufthammer auf Baustellen. Aber angenehm ruhig war die Welt deswegen nicht. Ganz im Gegenteil. Nicht unweit von meinem Schreibzimmer in Regensburg liegt das Handwerkerviertel im Westen der ehemaligen Altstadt. Bezeichnungen wie Lederergasse und Wollwirkergasse zeugen bis heute von dem Treiben der Menschen in dem damals verruchten Stadtbezirk. Die Historiker der Stadt erzählen, dass es in dem Viertel nicht nur stark roch, sondern auch sehr laut war. Für allgemein schädlich hielt das kaum jemand. Der deutsche Philosoph Arthur Schopenhauer war sogar davon überzeugt, das gemeine Volk sei gegenüber hoher Lautstärke unempfindlich. Dies läge an der zähen Beschaffenheit und der handfesten Textur ihrer Gehirnmasse. Eine gewagte These, die er wohl kaum jemals überprüfte.

               Mit der Industrialisierung wurde es immer lauter, Maschinen lärmten unentwegt. Menschen mussten ohne Lärmschutz tagein, tagaus in dem ohrenbetäubenden Getöse der Fabrikhallen arbeiten. Und private Rückzugsräume gab es kaum, wenn man sich die konventionellen Wohnverhältnisse der Menschen im 19. Jahrhundert ins Gedächtnis ruft. Viele Dichter und Denker der damaligen Zeit warnten vor der Zunahme der Lautstärke, Thomas Mann sprach sogar von einer »allerorten kaum zu ertragenden Nervenanspannung«. Studien, die von Psychoakustikern weltweit durchgeführt werden, zeigen eine global zunehmende Lärmverschmutzung, die seitdem anhält.39

               Das Resümee unserer Zeitreise lautet also: Wirklich leise war es vermutlich nie. Aber objektiv ist unsere Welt tatsächlich lauter geworden in den letzten Jahrhunderten. Glücklicherweise haben wir mittlerweile ein medizinisches Bewusstsein für das Thema entwickelt. Häuser und Fabrikhallen sind heute akustisch gedämmter als früher und arbeitspsychologische Maßnahmen schützen Arbeitnehmer insgesamt besser denn je. Selbst Maschinen werden immer leiser. Ausnahmen gibt es natürlich: Denken Sie etwa an die städtischen Laubbläser, die am frühen Morgen das Tor zur akustischen Hölle aufstoßen, indem sie die Blätter zwei Meter weit von links nach rechts blasen (eine laute Beschäftigungsmaßnahme, deren Sinn sich mir bis heute nicht wirklich erschlossen hat).

            
               
                  Oft tönt es von innen

               
               Was uns heute (akustisch) überreizt, sind jedoch nicht nur die Geräusche selbst. Einen Großteil der Lautstärke produzieren wir nämlich selbst, und zwar in unserem Kopf.

               Der Grund dafür sind die vielen Informationen, die wir aufnehmen. Ihre tägliche Menge entspricht mehr als 100 000 gelesenen oder gehörten Wörtern.40 Informationen transportieren nicht nur Botschaften und Nachrichten, sie werden zur Grundlage von Gedanken und Gefühlen, die mehr oder weniger lautstark durch unseren Schädel kreisen. Viele von ihnen wühlen uns auf, machen uns unruhig und lassen uns innerlich nicht zur Ruhe kommen: Aufgaben, Verpflichtungen, Termine, aber auch Sorgen, Ängste und Selbstvorwürfe. Die äußere Reizflut erzeugt einen inneren Lärm.

               Die Belastung, die daraus entsteht, ist geprägt von Nervosität und Verwirrung. Viele meiner Klienten erzählen mir, dass sie nach einem anstrengenden Tag abends oft gar nicht mehr wissen, wo ihnen eigentlich der Kopf steht. Sie spüren nur: Er ist randvoll. Einerseits fühlen sie sich gehetzt und getrieben, andererseits tun sie sich schwer mit Entscheidungen, denn sie fühlen sich hin- und hergerissen zwischen unzähligen Optionen und Möglichkeiten. Was muss ich alles tun? Was ist überhaupt gut für mich? Und was richtig? Das Dauergeplapper um sie herum macht sie schwerhörig für die eigene innere Stimme, die ihnen Klarheit und Sicherheit schenkt.

               Um diese Form von Lärm verstummen zu lassen, hilft kein Baustellenkopfhörer und auch keine Ohropax. Vielmehr ist es der Abstand, der uns die heilsamste Form der Stille schenkt. Schauen wir uns das einmal etwas näher an.

            
               
                  Innere Klarheit

               
               Der Begriff »Stille« kommt von dem Verb »stellen«. Stille bedeutet also, stehen zu bleiben und innezuhalten, sich für einen kurzen Moment unbeweglich zu machen und dort anzukommen, wo man gerade ist. Aus dem gleichen Grund »stillt« die Mutter ihren Säugling. Stillen ist mehr als Füttern, es ist ein liebevolles Ruhigstellen eines hungrig schreienden Kindes, das glückselig im Arm der Mutter seinen Frieden findet.

               Auch im Erwachsenenalter stellt die Stille etwas ruhig, und zwar die Gedanken und Gefühle, die unentwegt an Aufgaben erinnern, zu mehr Leistung auffordern oder Misserfolge kritisieren. Stille lässt sie bestenfalls gänzlich verstummen, was dazu führt, dass sich die feinen Kommunikationskanäle zu uns selbst wieder öffnen: Die sogenannte innere Stimme wird hörbar. Sie ermahnt und meckert nicht, sondern ist wohlwollend und gibt uns Orientierung für unser Handeln. Die Lautstärke des Tages durchdringt sie nicht, in Momenten der Stille können wir sie jedoch oft wieder hören.

               Sie sind mit Sicherheit auch schon einmal Zeuge dieses magischen Moments geworden. Vielleicht, als Sie gemütlich durch ein Museum spazierten oder als Sie etwas Zeit in einer riesigen Kathedrale verbrachten oder als Sie zu Hause meditierten. Plötzlich spüren wir, was wir wollen, und wir gewinnen Gewissheit darüber, wie eine bestimme Angelegenheit zu handhaben ist. Die Verwirrung legt sich. Aus diesen Gründen sagt man auch: Stille schenkt Klarheit.

            
               
                  Ein Sturm im Wasserglas

               
               Machen wir ein kleines Experiment, um uns den Effekt der Stille auf unseren verwirrten und aufgewirbelten Geist vorzustellen. Nehmen Sie ein Glas Wasser, in das Sie etwas Sand und Erde einfüllen. Rühren Sie mehrmals kräftig um, wird der Sand aufgewirbelt und das Wasser schmutzig: Man verliert – im wahrsten Wortsinn – den Durchblick. Wenn Sie das Glas eine Zeit lang »stillstehen« lassen, sedimentiert der Sand. Er setzt sich am Boden ab, während der Überstand darüber wieder klar wird. Jetzt erkennen Sie feine Strukturen und Details im Wasser.

               Ähnlich verhält es sich mit den Informationen, die wir tagtäglich in immer größerer Menge aufnehmen und die unseren Geist aufwirbeln. Wir sehen irgendwann nicht mehr klar. In Momenten der Stille setzt sich alles wieder ab, Prioritäten werden deutlich, Unwichtiges rückt in den Hintergrund und Emotionen beruhigen sich. Auf einmal meldet sich auch unsere innere Stimme wieder, die uns beratend zur Seite steht. Im besten Fall macht sich ein Gefühl der Entspannung breit, und wir finden zu einer Art inneren Frieden.41

               Wenn es still ist, passiert also nicht nichts, sondern eine ganze Menge: Neuen Erkenntnissen zufolge scheinen dabei im Gehirn sogar bestimmte Netzwerke aktiv zu werden, die sich im Lärm des Alltags eher zurückhalten.42 Aus neuronaler Sicht ist Stille also kein »Minuszustand«, sondern vielmehr ein »Pluszustand«, den das Gehirn für wichtige interne Aufgaben zu nutzen scheint.

               Man sagt: Stille Wasser sind tief. Aber viel wichtiger ist: Stille Wasser machen die Dinge wieder klar!

            
               
                  Wachstum im Gehirn

               
               Wie Sie sicher wissen, braucht unsere Arbeitsmuskulatur nach Anstrengungen wohl portionierte Ruhephasen, um zu wachsen. Falls Sie im Fitnessstudio trainieren gehen, ist der Tag nach dem Workout der Zeitpunkt, an dem Ihre Muskeln Nährstoffe benötigen und etwas Ruhe verdienen, denn dann wachsen und regenerieren sie. Muskeln werden zwar durch harte Trainingsreize stimuliert, ihr Wachstum geschieht jedoch im Stillen.

               Sehr ähnlich scheint es sich dahingehend auch mit den Nervenzellen zu verhalten. Mein ehemaliger Stationsoberarzt Gerd Kempermann, mittlerweile Gruppenleiter und Sprecher des Deutschen Instituts für neurodegenerative Erkrankungen in Dresden, machte 2013 eine erstaunliche Entdeckung: Um herauszufinden, wie sich Musik und Geräusche auf das Hirnwachstum auswirken, setzte er Mäuse in unterschiedlichen akustischen Umgebungen aus. Eine Mäusegruppe durfte Mozarts Musik genießen, eine andere Gruppe bekam dagegen nur ein akustisches Rauschen zu hören. Eine dritte Gruppe lauschte den Geräuschen im Labor, und eine Kontrollgruppe hörte für mindestens zwei Stunden am Tag nichts – bei ihnen war es also – Achtung, Wortwitz – »mucksmäuschenstill«.

               Die klassische Musik förderte wie erwartet geringfügig das neuronale Zellwachstum der kleinen Nagetiere. Überraschenderweise aber wiesen die Mäuse, die zwei Stunden am Tag gar nichts gehört hatten, unter dem Strich die höchste Rate neu gebildeter Nervenzellen auf. Darüber hinaus entwickelten sich bei ihnen auch die funktionsfähigsten fertigen Nervenzellen: Die frisch gebildeten Zellen fanden also schnell einen stabilen Kontakt zu den Zellen anderer Bereiche des Gehirns.43

               Nichts gegen Mozart. Aber wenn die äußere Welt akustisch einmal komplett stillsteht, nutzt unser Gehirn diese Zeit anscheinend besonders gern für inneres Wachstum. Wenn das mal nicht motivierend ist.

            
               
                  Permanentes Grundrauschen

               
               Dennoch haben wir häufig Probleme damit, Stille auszuhalten: Im Jahr 1952 veröffentlichte der amerikanische Komponist John Cage ein Klavierstück, bei dem die Musik an einer bestimmten Stelle ganz unvermittelt aussetzte, und zwar für die »unerträgliche« Dauer von 4,5 Minuten. In dieser Zeit hörte man absolut nichts. Bei der Uraufführung in der Maverick Concert Hall in Woodstock schlug der Pianist David Tudor an der besagten Stelle des Stücks den Klavierdeckel zu – und saß einfach nur da. Viele Zuschauer waren verwirrt, wurden immer unruhiger, und einige von ihnen verließen wütend das Theater.

               Stille kann sich unangenehm anfühlen, erst recht, wenn wir mit etwas anderem rechnen. Im Alltag erleben wir das oft, beispielsweise wenn uns in Gegenwart eines Bekannten plötzlich die Gesprächsthemen ausgehen und über längere Passagen geschwiegen wird. Sofort steigen Gedanken hoch: Was denkt der andere gerade? Was sage ich denn jetzt Kluges oder Charmantes? Nicht selten flüchten wir dann in Ersatzhandlungen: Die Unterhaltung kippt in unerträglichen Small Talk, oder beide beginnen, auf ihre Smartphones zu blicken, um Zeit zu überbrücken.

               Auch in anderen Bereichen vermeiden wir die Stille tunlichst: Im Auto hören wir Radio, beim Joggen Musik. Ein Grundrauschen um uns herum bewahrt vor Langeweile. Wenn es dann wider Erwarten doch mal still wird, ist man irritiert, denn Stille wirkt schnell verdächtig. Als meine Kinder noch klein waren und es wurde beim Spielen plötzlich (zu) ruhig, wusste ich, irgendwas stimmt nicht, bestimmt hecken sie etwas aus. Es empfahl sich dann sicherheitshalber eine Visite der Kinderzimmer.

               Kurzum: Einerseits sehnen wir uns nach Stille, andererseits gehen wir ihr häufig aus dem Weg, weil sie schwer auszuhalten ist. Zugegeben, Stille kann manche Gedanken und Gefühle in Form von bohrenden Fragen und imperativen Appellen erst einmal lauter machen: Diese Dinge muss ich heute dringend noch erledigen! Warum hat mich mein Kollege vorhin so komisch angeguckt? Den Anruf morgen darf ich auf keinen Fall vergessen! Warum ist mir heute Mittag dieser blöde Kommentar rausgerutscht?

               Solange wir geistig aktiv sind und uns mit irgendetwas beschäftigen, halten sich diese Gedanken und Gefühle meist zurück. Aber im Vakuum fehlender Ablenkung drängen sie auf unserer geistigen Bühne auf einmal ganz nach vorn. Der österreichische Schriftsteller Ernst Ferstl beschrieb es einmal recht treffend: »Die Stille zieht Gedanken an, die der Lärm verjagt.«44

               Das ist auch der Grund, warum viele Menschen heute ein ständiges Grundrauschen in Form von Musik, Podcasts oder Videos brauchen. Der permanente Konsum hilft ihnen, nicht in schmerzvolle Innenwelten abgleiten zu müssen. Leider berauben sie sich damit der ordnenden und klärenden Kraft der Stille.

            
               
                  Stille Momente erlauben

               
               Aus all den genannten Gründen möchte ich Ihnen mit ganzem Herz (und Hirn) empfehlen, immer wieder stille Momente zuzulassen. Die vor Ihnen liegende Nacht wäre hierfür schon mal ein guter Anfang, denn Ihr Schlaf ist tiefer und erholsamer, wenn es still ist. In einer Untersuchung aus Berlin war die Tiefschlafphase der Probanden um 16 bis 34 Minuten länger, wenn sie in einem akustisch besonders ruhigen Raum schliefen.45 Also schließen Sie die Schlafzimmertür, verbannen Sie elektrische Geräte, die vor sich hin surren, und schalten Sie vor allem Ihr Handy aus. Weiche und angenehm zu tragende Ohrstöpsel können akustischen Lärm zudem effektiv verringern.

               Stille tagsüber einzubauen, fällt schon deutlich schwerer. Probieren Sie es dennoch einmal aus: Suchen Sie einen ruhigen Ort auf und stoppen Sie die Reizflut. Wenn Sie im Zug sitzen und aus dem Fenster sehen, schalten Sie die Musik einmal ab. Wenn Sie nachmittags mit Ihrem Hund spazieren gehen, verzichten Sie einmal auf Hörbücher oder Nachrichtenpodcasts. Wenn Sie abends auf der Couch sitzen und im Fernseher laufen nur Sendungen von zweifelhaftem Unterhaltungswert, trauen Sie sich, die Kiste auszumachen. Falls Sie stattdessen lesen möchten, vorzugsweise dieses Buch, tun Sie es in Stille.

               Gedanken und Gefühle, die in der Reizflut zuvor nicht zu Wort gekommen sind und dann in der Stille aufsteigen, können zwar unschön sein, haben aber ihre Bedeutung, beispielsweise weil sie anzeigen, was Ihnen wichtig ist oder wovor Sie sich in Zukunft vielleicht besser schützen möchten. Also nehmen Sie diese Gedanken und Gefühle bewusst wahr, erkennen Sie sie an und schieben Sie sie dann wieder zur Seite.

               Falls das schwerfällt, versuchen Sie, visuell in die Welt um sich herum einzutauchen: Lassen Sie Ihren Blick umherschweifen, während Sie im Café sitzen, in einem Museum stehen oder an einem Fluss entlangschlendern, und nehmen Sie ganz bewusst etwas Schönes in Ihrem Umfeld wahr. Genießen Sie es und freuen Sie sich darüber. Das hilft, sich leichter von Ihrer Innenwelt zu lösen, falls diese gerade etwas kompliziert ist, ohne der Stille gleich entfliehen zu müssen.

               Falls Sie gerade nichts Lohnenswertes um sich herum entdecken, erinnern Sie sich an ein paar schöne Dinge, die im Stress des lärmenden Alltags in den Hinterkopf gerutscht sind. Denken Sie etwa an einen interessanten Menschen, den Sie kennenlernen durften, ein inspirierendes Buch, das Sie gelesen haben, oder einen kleinen Erfolg, den Sie beruflich oder privat verbuchen konnten. Lassen Sie einen Augenblick der Dankbarkeit zu. An das Schlechte erinnert uns unser Gehirn meist ganz von selbst; das Gute müssen wir uns dagegen selbst immer wieder in Erinnerung rufen. Frischen Sie Ihr Gedächtnis auf und speichern Sie alles noch einmal ganz bewusst ab.

               Nach einiger Zeit der Stille beruhigt sich Ihr hyperaktiver Geist. Die Ruhe bringt Einsicht, und Sie sehen wieder klar. Und falls Sie gerade vor einer wichtigen Entscheidung stehen, kommen Sie möglicherweise endlich zur richtigen Erkenntnis. Die innere Stimme, die jetzt zu Ihnen spricht, ist anfangs möglicherweise noch recht leise und zaghaft, aber sie ist zumindest wieder hörbar. Möglicherweise bricht sie sogar mit Wucht ihr Schweigen, und plötzlich fällt Ihnen etwas wie Schuppen von den Augen.

               Egal, wie laut oder leise diese innere Stimme auch ist, seien Sie sicher, sie meint es gut mit Ihnen! Hören Sie daher aufmerksam auf Ihr Bauchgefühl; erst recht, wenn Sie in der geräuschvollen Reizflut vorher hin- und hergerissen waren. Auf diese Weise trennen Sie sich möglicherweise endlich von Zielen, denen Sie seit langer Zeit blind hinterherjagen, die Ihnen aber eigentlich gar nicht guttun. Oder Sie erlangen endlich Gewissheit in Bezug auf Dinge, derer Sie sich tagelang unsicher waren.

               Doch denken Sie bei alldem daran, dass sich der feine Kommunikationskanal zu sich selbst schnell wieder schließt, sobald es außen laut wird. Daher gilt: Wenn Sie den inneren Dialog zulassen möchten, durchbrechen Sie die Stille nicht – auch nicht durch ein niedliches Katzenvideo auf YouTube. Eine Ablenkung im Außen schließt die Tür zum Innen.

            
               
                  Kurz und oft

               
               Falls Sie jetzt denken, Sie müssten mehrere Stunden am Stück schweigen oder sich in einem Kloster für ein Wochenende vollständig von der Welt entkoppeln, kann ich Sie beruhigen. Längere Zeiträume sind meist nicht notwendig. Mit der Stille ist es nämlich wie mit Schokolade: Die erfülltesten Genussmomente sind jene zu Beginn.

               Die Nervenzellen in unserem Gehirn reagieren nämlich besonders sensibel auf einen Zustandswechsel. Das heißt, sie werden elektrisch aktiv, sobald etwas Neues passiert. Daher empfinden wir Stille auch immer dann als so wohltuend, wenn sie unmittelbar auf Lärm folgt.

               Die Ruhe nach einem mehrstündigen Kindergeburtstag kann sich auf das Nervenkostüm der Eltern bekanntermaßen wahrlich heilend auswirken. Die ersten Minuten zeigen dabei den größten Erholungseffekt, denn bereits jetzt sinken Blutdruck und Stresshormone deutlich. Hält die Stille über längere Zeit an, schwächt sich ihr Effekt etwas ab. Denn Nervenzellen habituieren, das heißt, sie gewöhnen sich an den Reiz und feuern nach einer gewissen Zeit immer weniger. Deswegen sind wir nach einer längeren Zeit der Stille auch wieder hungrig nach »Action«. Nur der Kindergeburtstag reicht jedoch bitte weiterhin einmal im Jahr.

               Sorgen Sie deshalb am besten dann für ein paar kurze Momente der Stille, wenn es in den Stunden zuvor besonders laut, voll und reizüberflutend war. Schalten Sie Ihr Handy, den Fernseher, das Radio und den Lebenspartner aus (hier im übertragenen Sinn gemeint). Suchen Sie ein stilles Örtchen auf. Das muss nicht die Toilette sein.

               Ich hatte einmal einen Klienten, der mir gestand, abends ganz gerne in seine selbst gebaute Sauna im Keller zu gehen, wenn ihm alles zu viel würde. Eigentlich hasse er die Hitze, aber hier hätte er endlich mal seine Ruhe. Ich musste laut lachen, als er mir davon erzählte. Aber wenigstens hatte er sein stilles Örtchen gefunden.

               Alternativ wären auch das Flussufer in der Nähe, der Waldabschnitt vor der Haustür oder ein ruhiger Balkon geeignete Plätze hierfür. Wo immer Sie einen schönen Platz finden, lassen Sie die laute Welt in Ihnen regelmäßig zur Ruhe kommen. Lieber kurz, aber dafür oft, statt lang und nur selten. Sedimentieren Sie den aufgewirbelten Sand in Ihrem Gehirn, gewinnen Sie Klarheit zurück und freuen Sie sich still über das Wachstum Ihrer Neuronen.

            
               
                  Vorsicht bei Depression und Angst

               
               Im Umgang mit der Stille gibt es ein paar Sonderregeln für Menschen, die gegenwärtig akut belastet sind oder unter einer psychischen Krankheit leiden.

               Wenn es still ist, wird im Gehirn nämlich ein Denkzentrum aktiv, das Erinnerungen wachrütteln und unliebsame bildliche Vorstellungen begünstigen kann. Das kann bei Menschen, die zum Grübeln neigen, durchaus schon mal depressive Stimmungen erzeugen oder verstärken.46 Auch Menschen mit Angststörungen können anfänglich Schwierigkeiten damit haben, bei Stille zu einer inneren Ruhe zu finden. Der Grund hierfür ist, dass sie sich davor fürchten, unvorbereitet von negativen Gedanken und Gefühlen getroffen zu werden. Sie haben Angst, die Kontrolle zu verlieren, und sind daher extrem angespannt, wenn es auf einmal ruhig um sie herum wird. Man spricht in solchen Fällen von entspannungsinduzierter Angst.47

               Mitunter kann es dann aus therapeutischer Sicht sinnvoll sein, Betroffenen mithilfe bestimmter Übungen zur Aufmerksamkeitslenkung zu zeigen, wie sie zwingende Gedanken und belastende Gefühle behutsam wegschieben können, wenn sie sich aufdrängen. Erfahrungsgemäß gelingt das mit etwas Training recht gut, und sie können schon bald wohltuende Erfahrungen mit Stille machen.

                 

            	[image: ]
            	
                  Betthupferl – die Kerze

                  So kann zum Beispiel der Anblick von Feuer helfen, Stille aktiv zu genießen – zudem wird es dadurch leichter, einen stillen Moment auszuhalten.

                  Mit »Feuer« ist natürlich kein Flächenbrand in Ihrer Wohnung gemeint (in diesem Fall würde ich Ihnen empfehlen, den Moment der achtsamen Stille zu unterbrechen und beherzt die Feuerwehr zu organisieren). Aber das Feuer im Kamin oder die züngelnde kleine Flamme einer Kerze bindet und fesselt unsere Aufmerksamkeit gerade so, dass wir zur Ruhe kommen, ohne uns gänzlich in negativen Gedanken und Gefühlen zu verlieren. Sie kennen den Effekt sicher: Flammen ziehen unseren Blick magisch an. Und schon bald kommen Herz und Hirn zur Ruhe – und finden mit etwas Glück zu Erkenntnis und Einsicht.

                  Zünden Sie sich also eine Kerze an, wenn Sie es sich am Abend einmal gemütlich leise machen und sich über etwas klar werden möchten. Blicken Sie verträumt hinein und warten Sie ab. Den Rest macht Ihr Gehirn.

               

            
               
                  Schlusslicht

               
               Zur Stille heißt es in im Matthäusevangelium: »Ihr werdet Ruhe finden für eure Seelen.«

               Genau darum geht es im Kern: Stille ist ein wohltuendes Stillstehen, das sich in der Freiheit von Denk- und Gefühlszwängen äußert. In Stille wird unser Kopf frei, weil wir uns nicht ständig von außen oder von innen verführen, ermahnen oder maßregeln lassen. Der ganze Schmutz an Informationen, der uns permanent aufwirbelt, setzt sich am Boden ab und gibt den Blick darüber wieder frei. Die Wasserqualität kann sich zusätzlich verbessern, wenn wir in solchen Momenten unseren Fokus auf das Gute richten, wenn wir uns schöne Erinnerungen ins Bewusstsein rufen und wenn wir in einen Dialog mit uns selbst kommen, um gute Entscheidungen zu treffen.

               Auch in einer Gesellschaft, die ständig in Bewegung ist, darf jeder von uns gelegentlich stillstehen, um sich zu erholen oder Klarheit und Orientierung zu gewinnen. In einer Welt, die immer hektischer und lauter wird, ist gelegentliche Stille umso wichtiger, um nicht den Kopf zu verlieren.

               Dem deutsch-französischen Maler und Lyriker Hans Arp wird der folgende Satz zugesprochen: »Einst wird man von der Stille wie von einem Märchen erzählen.« Ich sage: Lassen wir es niemals dazu kommen.

            
               Selbstliebe

            
               Warum wir uns selbst lieben dürfen, ohne Narzissten zu sein. Wie wir Mitgefühl für uns selbst entwickeln und freundlicher zu uns selbst werden.

               Wir werden einen ganz besonderen Baum pflanzen, vor dem Badezimmerspiegel stehen und uns tief in die Augen blicken, in einem Restaurant etwas Philautia bestellen, dem Gedicht eines großen Schauspielers lauschen und den süßesten aller Punkte finden.

            

               
                  Der Baum der Liebe

               
               Der antike griechische Universalgelehrte Aristoteles bezeichnete die Liebe nicht nur als die höchste aller menschlichen Gefühle; er hielt sie auch für die Grundlage aller anderen menschlichen Leidenschaften und Emotionen.

               Diese Theorie bewahrheitet sich tagtäglich: So lässt uns die Liebe zur Musik vorfreudig an ein Konzert denken, das wir am Wochenende besuchen wollen. Die Liebe zu einer Sache, für die wir uns engagieren, führt zu einem Gefühl von Stolz, wenn sie erfolgreich abgeschlossen ist. Und die Liebe zum Partner führt zu intensiver Sehnsucht, wenn man ihn ein paar Tage nicht gesehen hat. Tatsächlich entspringen die meisten positiven Gefühle der Liebe für etwas oder jemanden.

               Wir können uns die Liebe wie den Stamm eines Baumes vorstellen, von dem viele kleinere Äste zur Seite wachsen. Jeder dieser Äste entspricht einem Gefühl, etwa der bereits genannten Vorfreude, dem Stolz oder der Sehnsucht. Sie entstammen der Liebe, wortwörtlich. Je weiter der Stamm entwickelt ist, desto mehr Triebe sprießen links und rechts und zeugen von einem lebendigen Wachstum. Mahatma Gandhi sagte einmal: »Wo Liebe ist, ist Leben.«

               Wenn wir das Bild noch etwas weiter denken und unsere Psyche mit einem Garten vergleichen, in dem unsere Eigenschaften, Temperamente und andere Merkmale wachsen und blühen, kann man sagen, dass bei jedem von uns diese Saat für den Baum der Liebe gesetzt wurde, auch für die Liebe zu uns selbst!

            
               
                  Das Gehirn mag uns

               
               Jeden Morgen verfällt unser Gehirn in eine leichte Verzückung uns selbst gegenüber. Das hat eine japanische Arbeitsgruppe der Osaka Universität herausgefunden: Sie bat Probanden, Bilder von sich zu betrachten, während sie im Hirnscanner lagen. Als die Probanden ihr eigenes Antlitz betrachteten, wurden neben Arealen für das visuelle Erkennen eines Gesichtsausdrucks auch das Dach des vierten Ventrikels im Hirnstamm aktiv, der wesentliche Teil unseres Belohnungszentrums.48 Beim Betrachten fremder Personen tat sich dagegen nichts. Wir stehen also, etwas salopp gesagt, ein bisschen auf uns selbst. Die Natur sorgt dafür, dass uns der Anblick unserer selbst zu einem klitzekleinen Belohnungsgefühl verhilft.

               Der kleine Hirnbereich blieb in der Studie sogar dann aktiv, wenn das eigene Gesicht mithilfe eines Fotobearbeitungsprogramms in eine unschöne Fratze verzerrt wurde. Die Liebe zu uns ist also unabhängig davon, wie wir gerade aussehen. Sie ist »echt«, trotz etwaiger Falten um die Augen oder einem Pickel auf der Nase. Eigenliebe ist somit stabil. Sie ist keine Fehlfunktion des Gehirns, sondern der Default Mode, also der Grundbetriebszustand. Das ist doch wunderschön, finden Sie nicht auch?

               Apropos Pickel: Falls ein Pubertier unter Ihrem Dach wohnt, welches sich wegen selbigen morgens nicht in die Schule traut und lieber für immer im Bett bleiben will, dann berichten Sie ihm von der oben genannten Untersuchung. Schließen Sie Ihr Kind in die Arme und sagen Sie ihm: Ich liebe dich! Und dein Gehirn tut es auch.

            
               
                  Philautia

               
               Im antiken Griechenland nannte man die natürliche Form der Selbst- oder Eigenliebe Philautia. Sie meinte im Wesentlichen, seine Stärken zu kennen und darauf stolz zu sein, außerdem gut auf sich zu achten und seine Bedürfnisse ernst zu nehmen (auch wenn man sie natürlich gelegentlich denen anderer unterordnen muss). Philautia beinhaltet auch, eigene Fehler einzugestehen oder Kritik annehmen zu können, ohne sich dafür runterzumachen. Sie bedeutet zusammengefasst also, sich tief in seinem Inneren selbst zu mögen und sich, trotz ein paar Macken hier und da, stets mit Wohlwollen, Respekt und Nachsicht zu behandeln.

               Philautia ist kein oberflächliches Gefühl, sondern eine Haltung, die man sich selbst gegenüber einnimmt. Genau darin liegt die Bedeutung für eine gesunde Psyche: Durch die moderne Therapieforschung wissen wir heute, dass es uns nicht nur zufriedener, sondern psychisch auch widerstandsfähiger macht, wenn wir ein kleines bisschen auf uns selbst stehen und gut für uns sorgen. Wer sich selbst gern hat, verliert nämlich nicht so schnell den Boden unter den Füßen, wenn draußen mal heftig der Wind weht. »Eigenliebe ist das Instrument der Selbsterhaltung«, wie es der große Voltaire einmal treffend beschrieb.

            
               
                  Kein Narzissmus

               
               Selbstliebe bedeutet jedoch keine Selbstverliebtheit. Das ist ein riesiger Unterschied! Narzisstisch veranlagte Menschen fühlen sich anderen überlegen. Sie verhalten sich egozentrisch, wichtigtuerisch und drängen immer in den Vordergrund. Narzissmus ist aus psychiatrischer Sicht die Projektion eines überhöhten Ideals, das man von sich selbst hat. Stärken werden betont, und Schwächen werden geleugnet. Damit Narzissten ihr illusorisches Selbstbild aufrechterhalten können, sind sie auf permanente Bestätigung durch andere angewiesen. Narzissmus entspricht also eher einer Art »Selbstbeweihräucherung«. Und wie das so ist mit Weihrauch: Ein bisschen kann gelegentlich attraktiv duften, zu viel davon stinkt jedoch schnell unerträglich.

               Die narzisstische Selbstverliebtheit moderner Gesellschaften nimmt seit Jahren zu;49 eine gesunde Selbstliebe ist dagegen nur mäßig ausgeprägt. Wie soll man sich auch mögen, wenn man überall »perfekt« sein muss? In einer spanischen Studie, die mehr als 4000 Personen aus elf verschiedenen Ländern untersuchte, zeigte sich, dass ein positives Mitgefühl sich selbst gegenüber umso geringer ausgebildet war, je höher das Leistungsprinzip in derjenigen Gesellschaft rangierte, in der die Person lebte.50 Die Arbeit erklärt, was sich häufig beobachten lässt: Das Streben nach dem Optimum lässt nur wenige Schwächen zu und gibt Menschen, die weniger erfolg- oder ruhmreich sind, selten den Raum, auch mal stolz auf sich oder schlichtweg zufrieden mit sich zu sein.

               Im Grunde genommen ist Narzissmus das Gegenteil von Eigenliebe. Der deutschamerikanische Psychiater und Philosoph Erich Fromm, einer der einflussreichsten Denker des frühen 20. Jahrhunderts, stellte einmal sinngemäß fest: »Narzisstische Menschen sind im Grunde ihres Herzens unfähig, sich selbst zu lieben.«51 Die Folge dieser fehlenden Eigenliebe ist die Selbstsucht.

               Narzissmus richtet sich auch deswegen sehr viel ins Außen, weil der Selbstwert im Inneren brüchig ist.

               Philautia braucht dagegen kaum eine Bestätigung im Außen. Sie ist nicht auf der Suche nach Bewunderung und Komplimenten, weil im Inneren eine starke Liebe vorhanden ist, die einen stabil hält. Im Angloamerikanischen sagt man: »Love is an inside job.« Das trifft es sehr schön: Wahre Liebe findet in uns selbst statt. Und Weihrauch braucht sie nicht.

            
               
                  Gestern und heute

               
               Menschen haben heutzutage meist Schwierigkeiten mit dem Konzept der Eigenliebe, das beobachte ich in meiner Beratung immer wieder. Das ist auch kein Wunder, galt sie doch über Jahrhunderte als schändlich und verwerflich.

               Der heilige Augustinus und andere christliche Lehrmeister des Mittelalters betrachteten die Eigenliebe als Selbstsucht (lateinisch: »amor sui«) und damit als Todsünde. Den Einzigen, den die Menschen gefälligst zu lieben hatten, war Gott. Positive Gefühle für sich selbst erschienen dagegen verzichtbar. Erst mit dem Zeitalter der Aufklärung änderte sich das allmählich. Für Immanuel Kant war die Eigenliebe eine natürliche und (halbwegs) erlaubte Neigung, zumindest solange sie im Einklang mit den moralischen Pflichten stand. Damit war das enge Korsett der strengen Kirchenethik schon einmal etwas gelockert.

               Ganz abgelegt wurde es aber erst in der zweiten Hälfte des 20. Jahrhunderts. Der bedeutendste Vertreter der humanistischen Psychologie Carl Rogers betonte die Wichtigkeit einer positiven Wertschätzung sich selbst gegenüber, um sich in belastenden Situationen psychisch ausgleichen zu können. Dabei stellte er heraus, dass man sich selbst nicht nur dann lieben sollte, wenn man die eigenen Erwartungen an sich selbst erfüllt hatte, sozusagen als Belohnungen für besondere Verdienste. Der Wertschätzungsmechanismus sich selbst gegenüber sollte stattdessen unabhängig von äußeren Bedingungen und Erfolgen funktionieren, also auch wenn Dinge schiefliefen, wenn man den schon erwähnten Pickel auf der Nase oder sich übel blamiert hatte. Rogers war der Auffassung, dass wir immer das Recht haben, uns zu mögen und uns liebevoll und mitfühlend zu behandeln, egal, was wir leisten oder eben nicht.

               Damit ist die Eigenliebe erst in den letzten Jahrzehnten wieder da angekommen, wo sie einst in der Antike als Philautia gestartet war.

            
               
                  Wiederentdeckung nötig

               
               Vielleicht müssen wir uns also erst wieder an sie gewöhnen; und auch etwas üben, denn bei vielen Menschen scheint sie im unbarmherzigen Stress des Alltags häufig zu kurz zu kommen – oder sogar gänzlich zu fehlen. Das hat aber nicht nur Folgen für einen selbst, sondern meist auch für andere: Wenn man heute gelegentlich beobachtet, wie unfreundlich sich einige Menschen gegenüber anderen benehmen, dann kann man leicht erahnen, wie es wohl in ihnen selbst ausschauen muss: Fehlender Respekt und mangelnde Liebe sich selbst gegenüber führen fast immer auch zu einer respektlosen Haltung anderen gegenüber. Im Markusevangelium heißt es: »Liebe deinen Nächsten wie dich selbst.« Das nehmen manche sehr wörtlich.

               Vor einiger Zeit beobachtete ich in einem Restaurant einen völlig gestressten und morosen Geschäftsmann im Anzug direkt gegenüber von meinem Tisch. Er war sichtlich unzufrieden, schüttelte beim Blick auf den Handybildschirm genervt den Kopf, schmiss die Serviette wütend auf den Tisch und murmelte etwas Unverständliches vor sich hin. Als die Bedienung das Essen brachte, machte er sie vor allen anderen Gästen lautstark rund, weil eine Beilage fehlte. Das junge Mädchen lief rot an, antwortete gedruckst und verzog sich verschreckt in die Küche. Es fiel mir schwer, mich zurückzuhalten. Da ich das Restaurant sowieso gerade verlassen wollte, ging ich an seinem Tisch vorbei und empfahl ihm als Nachspeise etwas Philautia. Die wäre gerade heute ein absoluter Geheimtipp, er finde sie aber vermutlich nicht auf der Karte. Er schaute mich irritiert an. Daraufhin verließ ich ihn und sah noch aus dem Augenwinkel, wie er zum Handy griff. Mich würde brennend interessieren, was er wohl gedacht haben muss, als er auf die Bedeutung der Philautia stieß.

               Aber auch mich brachte die kleine Episode zum Nachdenken: Wie viel Unfreundlichkeit und Hass bliebe uns vermutlich auf dieser Welt erspart, wenn Menschen etwas liebevoller mit sich selbst (und anderen) umgehen würden?

            
               
                  Ein Blick in den Spiegel

               
               Wie ist es bei Ihnen selbst? Falls Sie noch nicht im Bett liegen, lassen Sie uns gemeinsam in den (Badezimmer-)Spiegel blicken: Was denken Sie, wenn Sie morgens nach dem Aufwachen in Ihr eigenes Gesicht blicken? »Was bin ich doch für ein hübsches Ding!«, oder: »Was hat die Natur sich dabei nur gedacht?« Kurz gesagt: Werten Sie sich eher auf oder ab?

               Und sobald Sie im Badezimmer fertig sind: Wie barmherzig gehen Sie tagsüber mit sich im Job um, wenn Sie etwa in einen besonders fettigen Fettnapf getreten sind? Verzeihen Sie sich Ihr Missgeschick, oder verurteilen Sie sich dafür? Und wenn Sie schlussendlich abends im Bett liegen: Wie stolz sind Sie auf sich, wenn Sie Ihren anstrengenden Tag noch einmal Revue passieren lassen? Erinnern Sie sich an kleine Erfolge, oder schieben Sie sie stattdessen verschämt zur Seite?

               Sich selbst nicht zu mögen, ist einer der relevantesten psychischen Belastungsfaktoren, die es überhaupt gibt. Motivation und Leistungsbereitschaft sinken, die Lebenszufriedenheit nimmt ab, und irgendwann ist selbst die Gesundheit gefährdet. Die Wut auf etwas, auf jemanden oder auf sich selbst kann so stark sein, dass sie zu Rückenschmerzen, Herzrhythmusstörungen oder Magenulcera (also tiefgreifende Verletzungen der Magenschleimhaut) führt. Die Psychosomatik ist voller Beispiele körperlicher Symptome, die deswegen entstehen, weil Betroffene negative Gefühle gegen sich selbst hegen.52

            
               
                  Ungeliebte Kinder

               
               Kehren wir an dieser Stelle noch mal kurz in den Garten zurück, von dem vorhin die Rede war: Bei Menschen, die sich nicht lieben können, ist ihr Baum nicht gewachsen oder ist allenfalls klein und schwach geraten. In einigen Fällen kann gar nichts Kraftvolles aus ihm sprießen. Stellvertretend mögen sich ein paar Narzissen auf der Wiese ausgebreitet haben, die auf den ersten Blick farbenfroh und schillernd aussehen. Aber Narzissen sind labile Pflänzchen, die fast alle in irgendeinem Sturm des Lebens umkippen. Es fehlt der mächtige Baum in der Mitte, der für Stabilität und Schutz sorgt. Wie ist es dazu gekommen, dass er nicht wachsen durfte?

               Nicht das Kind selbst ist verantwortlich für die fehlende Eigenliebe, vielmehr liegt sie im sozialen Umfeld begründet. Und die Kernfamilie spielt hier die größte Rolle, zumindest in den frühen Jahren der psychosozialen Entwicklung. Eltern, die ihren Kindern bereits sehr früh das Gefühl geben, nicht zu genügen oder nicht liebenswert zu sein, verhalten sich im Prinzip wie Gärtner, die das keimende Pflänzchen der Eigenliebe immer wieder niedermähen, sobald es versucht, aus dem Boden zu sprießen. Anfangs gibt es noch ein paar verzweifelte Versuche, immer wieder aufs Neue emporzuschießen, irgendwann aber wächst nichts mehr.

               Stattdessen beginnen die Kinder, diese Botschaften über sich selbst zu übernehmen und die Sicht ihrer Eltern zu ihrer eigenen zu machen. Diesen Einfluss darf man nicht unterschätzen, denn Kinder glauben Mama und Papa, denen sie bedingungslos vertrauen, zumindest in früher Jugend jedes Wort. Und je nachdem, wie tiefgreifend die Erfahrung ist, nicht geliebt oder nicht wertvoll zu sein, desto ausgeprägter ist die Selbstwertstörung, die sich daraus entwickeln kann.53 Leider sind solche frühen impliziten Annahmen über das eigene Selbst im späteren Erwachsenenalter nur noch schwer revidierbar.

               Doch bevor Ihre Stimmung jetzt auf dem Komposthaufen endet: Für jeden Garten gibt es Gestaltungsmöglichkeiten, auch wenn dieser ursprünglich nicht besonders liebevoll angelegt wurde. Auch ein niedriger Selbstwert muss nicht zwangsläufig die psychische Gesundheit beeinträchtigen! Die Belege für diese Behauptung sind noch relativ neu, bis vor wenigen Jahren galt tatsächlich noch die folgende Gleichung: Niedriger Selbstwert = Hohe Wahrscheinlichkeit für eine neurotische Störung oder psychische Erkrankung. Ganz so formelhaft stellen sich die Zusammenhänge aber glücklicherweise nicht dar.

               In einer australischen Längsschnittstudie54 aus dem Jahr 2015 wurden knapp 2500 junge Erwachsene mit einem niedrigen Selbstwertgefühl untersucht. Dabei stellten die Forschenden interessanterweise fest, dass die Betroffenen trotz ihrer schweren Kindheit unterschiedlich gut mit sich umgingen. Sie teilten die Befragten in zwei Gruppen ein; die erste Gruppe bildeten Menschen, die sehr unbarmherzig zu sich waren, sich häufig selbst kritisierten, sich stets als Menschen zweiter Klasse fühlten und sich selbst nichts zutrauten. Die zweite Gruppe wiederum bestand aus Menschen, deren Selbstwertgefühl ebenfalls niedrig war, die aber trotz ihrer schweren Vergangenheit durchaus liebevoll mit sich selbst umgehen und sich emotional positiv auslenken konnten, wenn sie seelisch angeschlagen waren. Sie gingen behutsam und pfleglich mit sich um, obwohl auch sie tief in ihrem Inneren davon überzeugt waren, im Grunde genommen weniger wert zu sein. Die Studie konnte zeigen, dass die Befragten dieser zweiten Gruppe psychisch widerstandsfähiger und zufriedener mit sich und dem eigenen Leben waren.

               Selbstwert und Selbstmitgefühl sind also zwei verschiedene Dinge und bedingen sich gegenseitig gar nicht unbedingt. Unseren Selbstwert mögen wir meist nur geringfügig steigern können, aber unser Selbstmitgefühl können wir sehr wohl entwickeln und verbessern.55 Das ist eine gute Nachricht, denn sie befreit uns von der Aufgabe, extrem tief sitzende frühkindliche Bewertungsmaßstäbe vom eigenen Selbst grundlegend verändern zu müssen, um im späteren Leben glücklich sein zu können. Selbst wenn wir also im Erwachsenenalter eher jemand bleiben, der ein bisschen an sich zweifelt und gerne in die hinteren Reihen rückt, können wir dennoch lernen, gut zu uns selbst zu sein. So können wir durch Selbstmitgefühl in der Gegenwart etwas von jener Geborgenheit finden, die uns in der Vergangenheit nicht zuteilwurde.

               Deshalb möchte ich Ihnen im Folgenden ein paar Pflegetipps für Ihren Garten ans Hirn legen, mit denen Sie Ihr Selbstmitgefühl etwas steigern können.

            
               
                  Sie sind nicht allein

               
               Glauben Sie mir als Psychiater: Nahezu alle Menschen haben ganz ähnliche Sorgen und innere Nöte wie Sie. Jeder hat leidvolle Erinnerungen an bestimmte Dinge aus seiner Vergangenheit. Keiner ist ohne tägliche Zweifel, ob man hübsch, klug, beliebt oder erfolgreich genug ist. Und jeder kennt kritisierende und maßregelnde Stimmen in seinem Kopf, die einen ständig runtermachen. Wir alle besitzen Gärten, in denen Stürme wüten, die fast täglich unsere Flora bedrohen.

               Sich klarzumachen, dass man diese Dinge mit anderen gemein hat, hilft, sich selbst etwas aus der Schusslinie zu nehmen. Dieses Gefühl nennt man common humanity, was man nur schwer ins Deutsche übersetzen kann. Am ehesten könnte man es als Gefühl gemeinsamer Menschlichkeit bezeichnen.

               Ein solches Gefühl ist übrigens ebenfalls das genaue Gegenteil von Narzissmus. Es ist nicht das ständige Herausstellen der eigenen Opferrolle und der Überzeugung, dass das persönliche Leid einzigartig ist. Stattdessen ist es das Eingeständnis, dass wir zu einer Gruppe zahlreicher Menschen gehören, denen es mehr oder weniger so geht wie uns. Aus diesem Grund wirkt es auf meine Klienten auch ganz oft beruhigend, wenn ich ihnen ähnliche Geschichten ihrer Mitmenschen erzähle – sie fühlen sich dann zugehörig. Teil einer Leidensgemeinschaft zu sein, schüttet im Gehirn bestimmte Botenstoffe aus, unter anderem Oxytocin, ein Bindungshormon, das beruhigend auf unsere Stresszentren wirkt.56

               Ein sehr schönes Beispiel für eine solche gemeinsame Menschlichkeit ist der Teamsport: Man gewinnt zusammen, und man verliert zusammen. Das macht alle Gefühle intensiver, die schönen wie die unschönen. Falls man verloren hat und Zweifel, Wut oder Selbstvorwürfe in einem aufsteigen, weiß man, dem Team geht es genauso. Das ist tröstend und entlastend zugleich. Im Individualsport ist das völlig anders: Leistungssportler, die für sich allein kämpfen, bleiben meist mit ihren Gedanken und Gefühlen allein, sie müssen sie mit sich selbst ausmachen. Deshalb sind Depressionen und andere psychische Belastungen unter Individualsportlern im Übrigen auch häufiger als im Mannschaftssport.57

               Das Wissen, einer von vielen zu sein, denen es vielfach ähnlich geht, kann den Einzelnen psychisch stärken. Deshalb können auch Selbsthilfegruppen mit Menschen, die unter einer psychischen Last leiden, eine große Stütze sein. Dabei geht es gar nicht so sehr um konkrete Hilfeleistungen der Teilnehmenden untereinander. Oft reicht es zu spüren, Teil einer Gemeinschaft zu sein, bei der alle im gleichen Boot sitzen.

               Tragen Sie das im Herzen, wenn Sie das nächste Mal traurig sind und denken, nur Ihr Baum sei schlecht gewachsen. Schauen Sie nach links und rechts zu den Grundstücken Ihrer Nachbarn. Lächeln Sie ihnen zu und finden Sie Trost in dem Gedanken, nicht allein zu sein. Das löst Ihre Probleme nicht gleich vollständig, macht sie aber meist ein wenig leichter.

            
               
                  Gewinnen Sie Distanz

               
               Finden Sie Abstand zu negativen Gedanken und Gefühlen, indem Sie sie nicht alle für bare Münze nehmen. Dass Sie sich wertlos fühlen, heißt nicht im Geringsten, dass Sie wertlos sind. Treten Sie einen kleinen Schritt zurück und blicken Sie etwas neutraler auf die Angelegenheit: Könnte es einen Grund dafür geben, dass Ihr Gehirn gerade jetzt zu einem hässlichen Gedanken beziehungsweise Gefühl neigt? Hat es solche Muster in der Vergangenheit vielleicht zwangsläufig erlernen müssen? Falls dem so ist, sind diese heute noch angemessen? Sind sie möglicherweise schädlich und falsch?

               Es ist wichtig, dass Sie sich den Automatismus mancher Ihrer Gedanken und Gefühle klarmachen. Die eigene Vergangenheit kann man zwar nicht leugnen, aber nur das wenigste hat das Recht, die eigene Gegenwart zu bestimmen. Schenken Sie ihnen nicht so viel Aufmerksamkeit; in den allermeisten Fällen haben sie diese nämlich gar nicht verdient.

               Bei einer solchen Form der Distanzierung geht es nicht darum, seine Eingebungen und Impulse mit aller Kraft zu unterdrücken. Lassen Sie sie ruhig zu Wort kommen, wenn Sie sie in sich spüren. Aber Sie müssen ihnen deswegen noch lange nicht Folge leisten. Nehmen Sie sie wahr, nicken Sie ihnen innerlich zu, als wollten Sie sagen: »Ich habe euch gehört. Und ich verstehe mit Blick auf meine Geschichte, warum ihr da seid. Aber ich entscheide selbst, was ich tue und wie ich mich behandele.« Ich verspreche Ihnen, mit etwas Übung werden die Stimmen im Laufe der Zeit leiser.

               Eine Metaanalyse der University Melbourne zeigte kürzlich anhand von 17 Studien, dass solche achtsamen Distanzierungstechniken Menschen, die von ständigen Selbstvorwürfen geplagt waren, dabei halfen, inneren Frieden zu finden. Sie lernten, nicht alle Gedanken und Gefühle bierernst zu nehmen, sondern sich klarzumachen, dass es sich dabei nur um unangenehme Kopfstimmen handelt, die die Wirklichkeit gar nicht unbedingt abbilden. Daraufhin grübelten sie weniger, schliefen schneller ein und erlebten ihre Nacht erholsamer.58

            
               
                  Seien Sie freundlich zu sich

               
               Beispiele für eine nette und liebevolle Selbstbehandlung sind: Gönnen Sie sich öfter, worauf Sie Lust haben. Erlauben Sie sich Pausen, wo Sie nicht schnell genug hinterherkommen. Verzeihen Sie sich ein Missgeschick, ohne dass Sie sich dabei heruntermachen. Seien Sie nachsichtig mit sich, wenn Sie ein Ziel nicht erreicht haben.

               Diese Form der Selbstfreundlichkeit wird leider oft falsch verstanden. Immer wieder sehe ich auf Notizzetteln an Kühlschränken, auf Kaffeetassen oder in Social-Media-Profilen irritierende Sinnsprüche wie: »Du bist großartig!« oder »Richte deine Krone!«. Sie sollen angeblich den Selbstwert stabilisieren. Was für ein Unsinn. Ich habe noch nie jemanden kennengelernt, den solch dämliche Sprüche innerlich nachhaltig aufgebaut hätten. Sie streicheln lediglich kurzfristig das Ego, aber sie stärken nicht langfristig das Ich. Sie sind der Selbstverliebtheit näher als der Selbstliebe – und riechen übel nach Weihrauch.

               Mit Freundlichkeit uns selbst gegenüber ist nicht gemeint, sich ständig überhöhen zu müssen, um sich gut zu fühlen. Es geht um keine Krone, sondern darum, sich auch Mittelmäßigkeit zuzugestehen oder sich sagen zu können: »Ich bin eben nicht die oder der Schönste, aber das macht nichts. Es ist okay, ich bin trotzdem wertvoll und behandele mich freundlich.« Es geht um Eigenliebe trotz Durchschnittlichkeit. In der Regel sind wir nirgends die Klügsten, die Durchsetzungsstärksten, Hübschesten oder die Erfolgreichsten. Wir alle sind in den meisten Dingen unseres Lebens alles andere als großartig. Diese Erkenntnis kann sehr viel Last von den eigenen Schultern nehmen. Es ist geradezu heilsam, nicht immer auf die ersten Plätze schielen zu müssen, nur um sich »wertvoll« zu fühlen.

               Falls Ihnen diese Form von Selbstfreundlichkeit nicht auf Anhieb gelingt, weil Ihnen zunächst mehr Kritik einfällt als Nettigkeiten, stellen Sie sich vor, wie Sie sich einem guten Freund gegenüber verhalten würden: Vermutlich wären Sie tröstend und aufmunternd, wenn es ihm schlecht ging, richtig? Es mag paradox klingen, aber oft sind wir viel besser darin, unseren Mitmenschen gegenüber Mitgefühl zu zeigen als uns selbst. Fast so, als würden wir den Baum auf dem Grundstück des Nachbarn besser pflegen als unseren eigenen.

               Ich kenne Klienten, die sogar ihren Hund liebevoller behandeln als sich selbst. Sie kümmern sich äußerst zuvorkommend und aufopfernd um ihr geliebtes Tier, behandeln sich selbst aber wie ihren größten Feind. Aber soll ich Ihnen etwas Schönes verraten? Das kann auch ein gutes Zeichen sein, denn ein Tier lieben zu können, zeigt eben vor allem, dass diese Menschen sehr wohl Liebe empfinden und geben können. Nur adressieren sie sie (leider) nicht an sich selbst.

               Die meisten Menschen sind also ganz passable Gärtner, sie arbeiten nur mitunter zu wenig im eigenen Garten. Machen Sie den Selbsttest: Beobachten Sie sich dabei, wie liebevoll und nett Sie gegenüber Ihren Freunden und Partnern auftreten. Wie haben Sie das letzte Mal Ihren Partner getröstet, als er traurig war? Wie fürsorglich haben Sie sich um Ihr Kind gekümmert, als es Ihre Hilfe brauchte? Und wie geschickt haben Sie den selbstzerstörerischen Gedanken Ihres besten Freundes abgeschwächt, der ihn beinahe verrückt gemacht hätte?

               Sobald Sie erkennen, dass Sie freundlich, wohlwollend, warmherzig und nachsichtig zu Ihren Mitmenschen sein können, wird es Zeit für ein wichtiges Eingeständnis: Ich darf und sollte so auch zu mir selbst sein! »Zweigen« Sie also etwas von Ihrer Liebe für sich ab. Wie sagt man so schön? Für die Liebe ist es nie zu spät. Also fangen Sie damit doch am besten gleich bei sich selbst an.

            
               
                  Der Sweet Spot

               
               Ein letzter Punkt erscheint mir hier noch ganz wichtig, und zwar ein bitter-süßer: Uns selbst gegenüber mitfühlend zu sein, heißt nicht, dass uns künftig alles egal sein sollte, was andere über einen denken. Es bedeutet auch nicht, alles arrogant zurückzuweisen, was einem Mitmenschen an Empfehlungen mit auf den Weg geben.

               Irgendwo auf Instagram las ich durch Zufall vor ein paar Wochen: »Sich selbst zu lieben heißt, der Welt den Mittelfinger zu zeigen.« Oh weh, genau das heißt es nicht! Der Spruch offenbart schon wieder ein Missverständnis des Konzepts der Eigenliebe: Der Mittelfinger ist eine narzisstische Pose, mit der man sich abzugrenzen versucht und andere entwertet, um bloß nichts an sich heranzulassen. Eine solche Attitüde ist ignorant, denn nicht alles, was wir tun, ist in Ordnng.

               Selbstliebe bedeutet, aushalten zu können, wenn uns jemand sagt, was nicht in Ordnung war, darüber nachzudenken und die Stärke aufzubringen, gegebenenfalls um Verzeihung zu bitten. Das darf dann auch mal ein paar negative Gefühle in uns auslösen. Wenn wir uns nie schuldig fühlen oder für etwas schämen würden, wären wir kaum sozial verantwortungsvolle Wesen. Ein gut entwickelter Baum der Philautia bricht nicht gleich bei ein bisschen Wind zusammen. Wer sich selbst liebt, kann Kritik im Herzen annehmen, sich reflektieren, verliert dabei aber nicht den Halt.

               Mark Leary, ein Psychologe der Duke University, sprach in dem Zusammenhang einmal vom sogenannten Sweet Spot, also jenem idealen Punkt zwischen »Scheißegalhaltung« auf der einen und völliger Selbstzerstörung auf der anderen Seite. Die gesunde Wahrheit liegt genau zwischen diesen beiden Extremen, hier gedeiht Ihr Baum der Eigenliebe am besten: Der stabile Stamm ist tief im Boden verwurzelt, er kann negative Stürme verwinden und treibt dennoch immer wieder gute positive Gefühle aus.

                 

            	[image: ]
            	
                  Betthupferl – ein Gedicht

                  Zum Schluss möchte ich Ihnen ein paar Auszüge aus einem wunderschönen Gedicht in Erinnerung rufen. Falls es das Letzte ist, was Sie vor dem Einschlafen lesen, umso besser. Vielleicht nehmen Sie die berührenden Worte dann mit in Ihre Träume.

                  Das Gedicht wird dem bedeutenden Schauspieler Charlie Chaplin zugesprochen, der die ersten Jahrzehnte seines Lebens trotz seines beruflichen Ruhms sehr unter sich selbst litt, vor allem weil ihm als Kind die Liebe verwehrt worden war, nach der er sich so gesehnt hatte. Erst in fortgeschrittenem Alter erblühte sein Baum der Selbstliebe. Angeblich soll ein inhaltsähnlicher Text zu seinem 70. Geburtstag vorgelesen worden sein. Im Original stammt der Text »When I loved myself enough« jedoch von der amerikanischen Schriftstellerin Kim MacMillan.

                  »Als ich mich selbst zu lieben begann, habe ich aufgehört, mich nach einem anderen Leben zu sehnen, und konnte sehen, dass alles um mich herum eine Aufforderung zum Wachsen war. Heute weiß ich: Das nennt man Reife (…) Als ich mich selbst zu lieben begann, habe ich mich von allem befreit, was nicht gesund für mich war, (…) von allem, was mich immer wieder hinunterzog, weg von mir selbst. Anfangs nannte ich das gesunden Egoismus, aber heute weiß ich, das ist SELBSTLIEBE (…).«59

               

            
               
                  Schlusslicht

               
               Pflanzen Sie diesen Gute-Nacht-Gedanken fest in Ihr Gehirn: In jedem von uns ist der Samen der Philautia, der gesunden Eigenliebe, angelegt. Sich selbst zu mögen, dient dem psychischen Selbsterhalt. Voltaire hatte recht. Wenn Sie Ihren Garten etwas pflegen, kann Philautia auch im späteren Leben noch zu einem starken Stamm heranreifen, der mitten in Ihrem Garten steht und aus dem viele andere positive Gefühlsäste wachsen können.

               Die Natur lässt sich kaum aufhalten. Und so lugt auch die Eigenliebe jeden Morgen beim Blick in den Spiegel schüchtern hervor. Also mähen Sie das zarte Pflänzchen nicht sofort mit dem Rasenmäher nieder und lassen Sie auch nicht zu, dass es ein anderer tut. Falls der Blick in den Spiegel Sie dennoch mal erschrecken sollte, denken Sie an diese uralte Weisheit: »Wer morgens zerknittert aufsteht, hat die besten Entfaltungsmöglichkeiten …« Es besteht also kein Grund, unfreundlich zu sich zu sein, eher wäre ein Lächeln angebracht – mit und über sich selbst.

               Wie Sie gelesen haben, kann es auch mit wenig ausgeprägtem Selbstwertgefühl gelingen, sich selbst etwas mehr Mitgefühl entgegenzubringen. Für Ihr Lebensglück ist weniger entscheidend, was Ihnen als Kind eingeimpft wurde, sondern vielmehr die Art und Weise, wie Sie sich hier und heute selbst behandeln!

               Also gewinnen Sie etwas Distanz zu Ihren negativen Gedanken und Gefühlen. Gehen Sie einen Schritt zurück und einfach außen herum. Bleiben Sie freundlich zu sich. Auch bei nicht gelösten Problemen, bei nicht erreichten Zielen, bei gerissenen Deadlines und in Situationen, in denen man mal wieder echt Mist gebaut hat. Und machen Sie sich klar, dass Sie mit Ihren Ängsten, Zweifeln und Ihrem Ärger nicht allein sind, sondern die meisten Menschen genauso wie Sie in der Gegenwart mit Botschaften aus der Vergangenheit kämpfen. Weil solche Dinge zu unserer Spezies dazugehören, weil wir alle ein Teil einer Gruppe sind, die sich Mensch nennt.

               Oscar Wilde sagte einmal: »Sich selbst zu lieben, ist der Beginn einer lebenslangen Romanze.«60 Das klingt gut, finde ich. Wer hat nicht gern Romanzen, die ein bisschen länger dauern. Also schlage ich vor, dass Sie schnellstmöglich damit beginnen. Ein paar Beziehungstipps haben Sie jetzt. Und wenn es gut läuft, bleibt es nicht bei einer kurzfristigen Affäre, sondern die gesunde Liebe zu sich selbst reift zu einer guten Beziehung, die Ihr Leben lang andauert.

            
               Gewohnheiten

            
               Über Gewohnheiten, die besser sind als ihr Ruf. Warum sie zu rettenden Inseln werden, wenn draußen der Sturm der Veränderung weht.

               Wir werden mit einer älteren Dame Canasta und anschließend im Hirnscanner Tetris spielen. Danach laufen wir gemeinsam durch ein Labyrinth und besuchen den Maschinenraum eines großen Schiffs. Am Schluss bügeln wir ein paar Schnürsenkel und freuen uns darüber, wie gesund es sein kann, wenn wir ein paar skurrile Gewohnheiten im Leben pflegen.

            

               
                  Canasta in der Mitte

               
               Ich möchte dieses Kapitel mit der rührenden Geschichte einer älteren Klientin beginnen, die ich eine Zeit lang therapeutisch begleiten durfte: Die alleinstehende Witwe, die ein paar Jahre zuvor ihren Mann verloren hatte, war an Morbus Parkinson erkrankt. Dabei handelt es sich um eine degenerative Erkrankung, bei der in bestimmten Gehirnregionen Dopamin produzierende Nervenzellen absterben. Die Folgen sind Bewegungsarmut, Steifigkeit und Zittern. Zwar kann man Morbus Parkinson heute neurologisch recht gut behandeln, jedoch ist die Krankheit leider nicht heilbar und schreitet im Laufe der Jahre in der Regel voran.

               Gott sei Dank nahm meine Klientin schon früh eine medizinische Behandlung in Anspruch. Die gute Zusammenstellung verschiedener medikamentöser Wirkstoffe in Verbindung mit regelmäßiger Physiotherapie half, einen Großteil ihrer motorischen Beschwerden zu reduzieren. Aber dennoch machte sie sich verständlicherweise viele Sorgen. Um nicht permanent an ihre Krankheit zu denken, etablierte sie eine Reihe von Gewohnheiten: So ging sie jeden Morgen etwa zur gleichen Uhrzeit vor ihrem Haus am Ufer eines kleinen Flusses spazieren. Jeden Mittwoch traf sie sich mit zwei weiteren Damen und einem Herrn zum Canasta. Am Wochenende besuchte sie regelmäßig eine kulturelle Veranstaltung, etwa eine Ausstellung oder eine Theatervorstellung. Und abends vor dem Zubettgehen las sie eine Losung, jenes christliche Andachtsbuch, das seit dem frühen 18. Jahrhundert jährlich aufgelegt wird. (Schon im Jahr 1728 soll der Theologe Graf von Zinzendorf seiner Gemeinde hieraus jeden Abend ein paar Gute Gedanken für den nächsten Tag vorgelesen haben.61)

               Die ritualisierten Abläufe halfen meiner Klientin, »nicht ihre Mitte« zu verlieren, wie sie es selbst ausdrückte. Sie gaben ihr einerseits Tagesstruktur, und sie schenkten ihr andererseits gedankliche Ablenkung. Aber vor allem erinnerten und motivierten sie meine Klientin dazu, weiter am Leben teilzunehmen und sich daran zu erfreuen, trotz ihrer Einschränkungen durch die Erkrankung. Mich haben ihre Erzählungen damals sehr beeindruckt.

               Gewohnheiten bedeuten viel für uns Menschen und können eine wertvolle Funktion für die Psyche erfüllen. Johann Wolfgang von Goethe sagte einmal: »Alles Behagen im Leben ist auf eine regelmäßige Wiederkehr der äußeren Dinge gegründet.« Recht hat er. Aber wie Sie sehen werden, geht es dabei um viel mehr als um ein Gefühl von Zufriedenheit.

            
               
                  Vieles ist Gewohnheit

               
               Gewohnheiten können wir als »automatische Programmroutinen« unseres Gehirns bezeichnen. Mit ihrer Hilfe steuern wir im Alltag einen Großteil unseres Verhaltens. Falls Sie schon in den Federn liegen, während Sie zu später Stunde dieses Kapitel lesen, haben Sie kurz zuvor eine ganze Reihe solcher Routinen genutzt, um sich »bettfertig« zu machen. Ausziehen, Duschen und Zähneputzen sind nämlich weitgehend ritualisierte Handlungen, über die Sie kaum nachdenken (lediglich das Lesen dieses Textes wird Ihnen noch eine geringfügige geistige Arbeit abverlangen). Morgen früh wird Ihr Tag ebenfalls recht gewohnheitsmäßig starten: Das Ankleiden, die Auswahl angemessener Reinigungsrituale im Bad bis hin zu der Art und Weise, den Kaffee zuzubereiten, sind ebenfalls Ausdruck individueller Gewohnheiten, die Sie ohne viel Anstrengung herunterspulen, während Ihr Intellekt in der Früh noch ein paar Minuten braucht, um vollständig zu erwachen.

               Die Verhaltensforscherin Wendy Wood fand heraus, dass 40 bis 50 Prozent unseres täglichen Verhaltens aus Gewohnheiten besteht, zu den schon beschriebenen Stoßzeiten abends oder frühmorgens können sie teilweise sogar 70 bis 80 Prozent unseres Handelns ausmachen.62 In vielen Momenten des Lebens mögen wir hochgeistige und reflektierte Wesen sein, aber in den meisten profanen Alltagssituationen denken und handeln wir relativ »automatisch«. Nicht umsonst heißt es, der Mensch sei ein Gewohnheitstier.

               Bei Gewohnheiten kommen Ihnen sicher zunächst Dinge in den Sinn, die Sie machen. Aber nicht nur unser Verhalten, sondern auch Teile unseres Denkens und Fühlens können gewohnheitsmäßig ablaufen:63 Erinnern Sie sich zum Beispiel an das wiederholte Lampenfieber während einer Präsentation oder einer Rede vor Publikum. Oder denken Sie an eine Eigenart Ihres Partners, die im Alltag immer wieder dazu führt, dass Sie in bestimmten Situationen aus der Haut fahren. Viele Streitigkeiten in Beziehungen entzünden sich immer wieder an den gleichen Auslösern und laufen wie ein Automatismus ab.

               Zusammengefasst bestimmen Gewohnheiten neben unserem Verhalten auch einen Teil unserer Gedanken und Gefühle, die wiederum zur Grundlage unserer Bewertungen, Urteile und Entscheidungen werden. Der englische Philosoph Francis Bacon drückte es einmal so aus: »Gewohnheit heißt die große Lenkerin des Lebens.«

            
               
                  Im Maschinenraum

               
               Um zu verstehen, was uns da »lenkt«, begeben wir uns am besten direkt an den Tatort im Kopf und schauen uns einmal an, was dort bei gewohnheitsmäßig ausgeführten Tätigkeiten genau passiert:

               Maßgeblich beteiligt sind die sogenannten Basalganglien, eine Gruppe miteinander vernetzter Kerngebiete in der Tiefe des Gehirns. Sie sind unter anderem für die Steuerung und Ausführung von Denk- und Handlungsabläufen zuständig, beispielsweise den Start und Stopp eines Gedankens oder einer Bewegung. Wenn wir uns das Gehirn wie ein großes Schiff vorstellen, dann entsprechen die Basalganglien am ehesten dem Maschinenraum. Die Befehle kommen zwar von unserem Hirnmantel (Kortex), sozusagen der Brücke an oberster Stelle. Hier unten im Maschinenraum werden die exakten Abläufe allerdings koordiniert und ausgeführt.

               Sobald wir eine Sache das erste Mal tun, sind die Abläufe noch nicht gut aufeinander abgestimmt und es bedarf zahlreicher Befehle von unserer Kommandozentrale. Deswegen ist unser Vorderlappen anfangs auch noch stärker involviert. Wenn wir uns an die Angelegenheit gewöhnt haben, verlagert sich die Hirntätigkeit immer mehr in Richtung Basalganglien. Irgendwann laufen sie von hier aus praktisch »automatisch« ab.

               Sehr eindrucksvoll zeigte das vor wenigen Jahren eine Arbeitsgruppe vom MIT in Cambridge, die Ratten in ein Labyrinth setzte, in dem sie sich den Weg zu einem Stück Käse suchen mussten. Gleichzeitig wurde die Gehirnaktivität der Mäuse während ihrer Bewegung durch das Labyrinth aufgezeichnet: Beim ersten Mal war der Kortex des Vorderlappens noch stark damit beschäftigt, einen Weg durch das Wirrwarr zum ersehnten Käse zu finden. Beim achten Mal waren dagegen praktisch nur noch die Basalganglien mit der Sache beschäftigt, denn der Weg zum Käse war nach so vielen Wiederholungen bekannt, und die Mäuse gelangten praktisch automatisch an ihr Ziel. Voraussetzung war natürlich, dass der Käse immer wieder an der gleichen Stelle lag, sodass sich die Mäuse an den Weg dorthin gewöhnen konnten. Lag er stattdessen jedes Mal woanders, blieb ihr Vorderlappen aktiv. Die Suche nach dem geliebten Futter war dann jedes Mal erneut eine anstrengende Geistesarbeit, und es kam zu keiner Gewohnheitsbildung.64

               Ähnlich verhält es sich, wenn ich meine allabendliche Schokolade in unserer Speisekammer nicht an der gewohnten Stelle finde und auf die Suche nach ihr gehen muss (dann herrscht Chaos in meinem Maschinenraum!).

            
               
                  Ziemlich billig

               
               Die Verlagerung der Hirntätigkeit von »oben nach unten« hat einen Grund: Das automatisierte Verhalten entlastet unseren Kortex, oder, um im maritimen Sprachbild zu bleiben: Die Brücke kann sich um andere Dinge kümmern, wenn der Maschinenraum selbstständig arbeitet. Dabei spart unser Gehirn Energie, denn der Sauerstoff- und Glukoseumsatz im Vorderlappen sinkt, sobald die überwiegende Tätigkeit durch die Basalganglien ausgeführt wird.

               In diesem Zusammenhang berühmt geworden ist eine Untersuchung an der University of California, für die Probanden gebeten wurden, das bekannte Computerspiel »Tetris« zu spielen. Währenddessen lagen sie in einem sogenannten Positronen-Emissions-Tomografen. Das ist die sperrige Bezeichnung für ein Gerät, in dem der Energiebedarf der Probandengehirne in verschiedenen Regionen während des Spiels gemessen werden konnte. Zu Beginn lag der Glukoseverbrauch bei allen noch recht hoch, weil das Spiel für die ungeübten Studienteilnehmer zahlreiche kognitive Anforderungen bereithielt, wie etwa räumliches Denken, Aufmerksamkeit und Reaktionsgeschwindigkeit. Mit der Zeit gewöhnten sich die Probanden jedoch an das Spiel, und mit zunehmender Übung sank ihr Glukoseverbrauch als Zeichen eines niedrigeren Energiebedarfs.65

               Je öfter wir eine Sache ausüben, desto routinierter werden wir. Das gilt nicht nur für Tetris. Weitere Beispiele sind das Schnüren der Schuhe oder die Bewegung der Zahnbürste im Mund. Je stärker wir Dinge automatisieren, desto mehr Energie kann unser Gehirn für mental anstrengendere Dinge verwenden, beispielsweise für Kopfrechnen. Ich wette, es wird Ihnen gelingen, während Sie sich Ihre Schuhe zubinden.

            
               
                  Gute Seiten

               
               Gewohnheiten sind also Übungssache – erlernte Verhaltensweisen, die wir umso stärker ausprägen, je häufiger wir sie ausführen.

               Unser Gehirn unterscheidet dabei übrigens zunächst nicht zwischen schlechten und guten Gewohnheiten. Egal, ob Sie gewohnheitsmäßig am Samstagmorgen eine Stunde Yoga machen oder am Samstagabend eine Pizza während einer Spielshow verschlingen, geht es in beiden Fällen schlichtweg um den Versuch, eine Verhaltensroutine zu etablieren. Die Konsequenzen mögen unterschiedlich sein (beim regelmäßigen Sport wächst die Kondition, bei der regelmäßigen Pizza der Bauch), aber beide samstäglichen Routinen geschehen unter der gut gemeinten Absicht, Dinge zu automatisieren, um möglichst einfach, stressfrei und preiswert durchs Leben zu navigieren.

               Natürlich können Gewohnheiten auch negative Konsequenzen haben: An den Wochenenden regelmäßig über den Durst zu trinken oder sich in zwischenmenschlichen Konfliktsituationen immer wieder unfair und verletzend zu verhalten, sind Beispiele für Gewohnheiten, die uns langfristig gesundheitlich oder sozial schaden können. Entsprechend kann es sinnvoll oder gar nötig sein, sie loszuwerden. Aber das ist eine Gute-Nacht-Gehirn-Geschichte, die an einer anderen Stelle erzählt werden soll.

               Hier und heute möchte ich ganz bewusst einen Kontrapunkt setzen und über die Vorteile sprechen, die es für uns hat, über ein paar (gesunde) Gewohnheiten zu verfügen. In der heutigen Zeit ständiger Veränderungen, in der wir oft recht negativ über Gewohnheiten sprechen, weil sie die Flexibilität unserer Anpassungsfähigkeit gefährden, wird dieser Aspekt stark vernachlässigt. Es wird also Zeit für eine Rehabilitation.

               Schauen wir uns im Folgenden einmal an, was ein paar gute Gewohnheiten für uns leisten können. Neben der schon erwähnten Energieeinsparung sind das unter anderem die Reduktion von Stress, Hilfe bei täglichen Entscheidungen und das Aufrechterhalten unserer Motivation.

            
               
                  Stressreduktion

               
               Gewohnheiten reduzieren Stress: Je mehr Stress wir im beruflichen oder privaten Kontext haben, desto mehr neigen wir zu Gewohnheiten. Deswegen bevorzugen wir nach einem anstrengenden Tag abends im Fernsehen eine bekannte Serie66 und konsumieren Snacks oder Getränke, von denen wir bereits wissen, dass sie uns schmecken werden.67 Bei Stress gilt nämlich folgende Gehirnregel: Bitte nichts Neues, Anstrengendes oder Gefährliches. Von alldem hat man gefühlt meist schon genug. Stattdessen besteht eher der Wunsch nach Verlässlichkeit und Vorhersehbarkeit, was wiederum ein Gefühl von Sicherheit erzeugt und unsere körperliche und geistige Anspannung reduziert. Gewohnheiten werden zu kleinen Inseln der Ruhe, um in emotionalen Stürmen nicht unterzugehen.

               Ganz deutlich sieht man das bei Kindern: Je stärker sie psychisch belastet sind, desto mehr brauchen sie Gewohntes, an dem sie festhalten können.68 Fixe Rituale wie etwa gemeinsame Spiele, Vorlesen oder regelmäßiges Kuscheln rücken ihre kleine Welt zumindest ein kleines Stück wieder gerade. Im Erwachsenenalter verhält sich das nicht grundlegend anders: Studien zeigen, dass Menschen während der Coronapandemie weltweit leichter mit den wirtschaftlichen und gesundheitlichen Ängsten zurechtkamen, wenn sie Gewohnheiten hatten, an denen sie festhalten konnten.69 Während der Lockdowns 2020 strahlten die TV-Sendeanstalten in unserem Land nicht ohne Grund viele Retro-Serien und Spielshows aus den 80er- und 90er-Jahren wieder aus. Viele fanden es angenehm, etwas anschauen zu können, das man mit positiven Gefühlen an »die gute alte Zeit« verbindet.

               Negative Gefühle wie traumatische Erinnerungen oder Verlustängste, in denen man sich im schlimmsten Fall hoffnungslos verlieren kann, lassen sich durch alltägliche Routinen signifikant abschwächen.70 Deswegen legen wir in der stationären Behandlung psychischer Erkrankungen auch sehr viel Wert auf ritualisierte Abläufe, angefangen von regelmäßigen Aufsteh- über feste Essens- bis hin zu regelmäßigen Besuchszeiten der Angehörigen. Zahlreiche Untersuchungen zeigen, dass sich depressive Stimmungszustände und ängstliche Gefühle bessern, wenn Menschen feste Tagesstrukturen haben.71

            
               
                  Entscheidungshilfe

               
               Gewohnheiten erleichtern Entscheidungen: In Situationen, die uns zu überfordern drohen, neigen wir zu Bekanntem und Bewährtem. Deswegen bestellen Menschen in einem Restaurant mit einer Speisekarte, die so dick ist wie ein Roman von Tolstoi, gerne das, was sie bereits kennen. Das erspart anstrengendes Abwägen; beim Gewohnten kann man ja schließlich nicht falschliegen. Bei den Klamotten im Kleiderschrank verhält es sich ähnlich. Die Auswahl am frühen Morgen kann mental anstrengend sein. Der Griff zur Hose von gestern bewahrt vor der Qual der Wahl.

               Mark Zuckerberg, der CEO des amerikanischen Unternehmens META, sagte einmal in einem Interview, dass er für offizielle Anlässe fünf exakt gleiche Anzüge im Schrank hängen habe. So müsse er nicht lange überlegen, welcher Anzug passend sei. Er nehme einfach den gleichen wie immer. (Ganz sicher bin ich mir allerdings nicht, ob die Geschichte stimmt. Man sieht Herrn Zuckerberg fast immer nur im T-Shirt.) Aber der Gedanke hinter der Anekdote ist korrekt: Wer Gewohntes bevorzugt, befreit sich aus der Melancholie der Entscheidungsfindung.72

            
               
                  Motivationserhalt

               
               Gewohnheiten halten die Motivation aufrecht: In der klassischen Selbsthilfeliteratur liest man heute überall, dass man für ein richtiges Verhalten auch die richtige Einstellung brauche (neudeutsch Mindset). Aber das ist in dieser Pauschalierung falsch. Oft reicht es nämlich, dass wir das Verhalten gewohnt sind: Dass Sie montags zum Spinning-Kurs ins Fitnessstudio fahren, am Sonntag in der Gemeinde helfen oder zweimal in der Woche die Pflanzen in Ihrer Wohnung gießen, sind in erster Linie Gewohnheiten. Die »gute Absicht« oder »innere Überzeugung« mag eine Rolle gespielt haben an dem Tag, an dem Sie sich im Fitnessstudio angemeldet haben. Aber sobald ihr wöchentliches Workout zu einem festen Ritual geworden ist, spielt der ursprüngliche Grund kaum noch eine Rolle. Sie machen es, weil Sie es immer so machen.

               Dass Gewohnheiten unserer Motivation auf die Sprünge helfen, ist übrigens äußerst sinnvoll. Auf Leidenschaft, Willenskraft und Disziplin kann man sich nämlich im Leben nicht immer verlassen, sind sie doch stark von der Stimmung abhängig und oft nur kurzfristig vorhanden. Wenn Sie sich jeden Tag in der Mittagskantine mithilfe Ihrer Willenskraft dazu motivieren müssten, das vegetarische Gericht zu wählen (Tschakka!), dann würden Sie es bald aufgeben. Wenn Sie sich eine gesunde Ernährungsweise aber erst einmal angewöhnt haben, geben Sie sie auch nicht mehr so schnell wieder auf. Und solange die Bedingungen gleich bleiben, bleibt auch Ihr Verhalten gleich. Ihr Mindset spielt dabei kaum eine Rolle.73

               Fassen wir die genannten Vorteile noch einmal kurz zusammen: Gewohnheiten bedeuten mentale Entlastung, Kostenersparnis, Stressreduktion, sie sind Stabilitätsanker, Entscheidungsvereinfachung und Motivationshilfe.

               Kein Wunder also, dass meine Klientin, deren kurze Geschichte dieses Kapitel eröffnete, so froh ist, über ein paar Gewohnheiten zu verfügen. Sie halten »ihre Mitte« stabil, während das Leben sie mitsamt ihrer schweren Erkrankung in alle Richtungen zerrt.

            
               
                  Marotten der Milz

               
               Weil Gewohnheiten so wichtig für uns sind, geben wir sie auch so schnell nicht mehr auf. Der deutsche Dichter Christian Morgenstern bezeichnete Gewohnheiten einmal als »kleine Süchte«. Von einigen werden wir mit der Zeit regelrecht abhängig, und schon eine minimale Abweichung vom Immergleichen kann dann Unbehagen verursachen.

               Ein paar launige Beispiele: Muss Ihre Toilettenpapierrolle im Bad auch immer so im Halter liegen, dass das Blatt nach vorne zeigt? Oder muss die Knopfreihe Ihrer Bettdecke im Schlafzimmer auch immer am Fußende liegen? Drehen Sie beides hektisch wieder in die gewohnte Richtung, wenn jemand diesen Teil Ihrer gewohnten Welt unverschämterweise verkehrt herum platziert hat?

               Keine Sorge, falls Sie sich ertappt fühlen: Sie sind nicht neurotisch, sondern völlig normal! Unser Gehirn registriert höchst wachsam sämtliche Abweichungen von gewohnten Pfaden und meldet Alarm, wenn die Dinge anders kommen als gewöhnlich. Wir fühlen uns unwohl und tun alles, damit die Dinge wieder so ablaufen, wie wir sie kennen und mögen.

               Von King Charles wird sogar berichtet, dass er seinen Schlafanzug jeden Morgen nach dem Aufwachen bügeln lässt. Er besteht außerdem angeblich darauf, dass die Schnürsenkel seiner Schuhe nach dem Tragen unter etwas Schweres gelegt werden, damit sie flach bleiben74 (das Königshaus hat die Gerüchte jedoch nie offiziell bestätigt). Man mag dies als abgehobene Luxusprobleme betiteln, aber auch wir selbst neigen mitunter zu einer Reihe von bizarren Gewohnheiten. Pflegen wir im Alltag recht viele von ihnen, kommen wir unseren Mitmenschen etwas schrullig vor.

               Bei besonders auffälligen Eigenarten und Gewohnheiten spricht man auch von Marotten. Der Begriff kommt aus dem Französischen und hat eine sprachlich-verwandtschaftliche Beziehungen zum Begriff Marionette. Im übertragenen Sinne ist mit Marotte also gemeint, dass man sein Verhalten nicht selbst bestimmt, sondern wie durch eine unsichtbare Hand geführt wird.

               Eine andere Bezeichnung ist der sogenannte Spleen (lateinisch: »Splen« = »Milz«). Gemeint ist eine auffällige Vorliebe oder Eigenart. Auch hier ein paar Beispiele: Kleben Sie gerne abgelaufene Konzerttickets in ein Album (ohne sie sich je wieder anzuschauen)? Verwenden Sie für ein Heißgetränk immer die gleiche Tasse? Ordnen Sie Ihre Kleidung im Schrank nach Farben? Vor langer Zeit ging man davon aus, dass die Milz für unsere Stimmung, aber auch für das kleine bisschen »Irresein« in uns verantwortlich sei. Ihre Milz ist jedoch völlig unschuldig, sie weiß nicht mal etwas von Ihren schrulligen Angewohnheiten. Falls man Ihnen einen Spleen attestiert, benötigen Sie somit schon mal keine Oberbauch-Sonografie.

               Ein paar Marotten oder einen Spleen zu haben, ist kein Ausdruck einer psychischen Störung. Es weist vielmehr darauf hin, dass Sie ein paar gehirngesunde Strategien nutzen, um sich in sich selbst sicher und geborgen zu fühlen in einer Welt, die uns tagtäglich im Chaos willkommen heißt.

            
               
                  Eine gute Balance

               
               Dessen ungeachtet genießen Gewohnheiten heute eher einen schlechten Ruf. Wer viele Gewohnheiten pflegt, gilt als (erz)konservativ und nicht veränderungswillig. Eine solche Sichtweise ist jedoch zu einseitig. Sich im Leben ein paar Gewohnheiten zu bewahren, heißt nicht, sich nicht anpassen oder weiterentwickeln zu wollen. Wie wir gesehen haben, verhelfen sie vielmehr dazu, wieder festen Boden unter den Füßen zu bekommen, wenn man im Sturm neuer Herausforderungen und in schwindelerregend hohem Lebenstempo droht, umgeworfen zu werden.

               Natürlich kann ein Übermaß an Gewohnheitsliebe auch manches ausbremsen. Der Wunsch nach dem Immergleichen kann zu einer Abneigung gegenüber dem Neuen führen. So verpasst man möglicherweise viele Inspirationen oder Chancen im Leben.

               Brechen Sie deshalb gelegentlich ganz bewusst mit ein paar Ihrer Gewohnheiten und probieren Sie etwas bis dato Unbekanntes aus. Das, was Sie dabei entdecken, schenkt Ihnen nicht nur viele spannende Eindrücke, sondern stößt möglicherweise auch eine unerwartete Tür in Ihrem Leben auf. Sollte Ihr Leben gerade einigermaßen stabil verlaufen, wäre es daher ratsam, etwas Kraft aufzubringen, um ein paar Kleinigkeiten im Alltag bewusst zu variieren. Falls Sie schon das Kapitel über Fantasie in diesem Büchlein gelesen haben, dann erinnern Sie sich vielleicht daran, wie sehr es Ihren Einfallsreichtum beflügeln kann, wenn Sie auf Entdeckungsreise gehen.

               Aber nutzen und genießen Sie dennoch auch ein paar Gewohnheiten und Routinen, gerade in schweren Zeiten oder wenn Sie viel Stress haben. Krisen und Stress bedeuten für das Gehirn eine enorme »Rechenleistung«; es arbeitet auf höchstem Niveau, wenn es um Emotionsbewältigung oder konkrete Problemlösungen im Alltag geht. Umso wichtiger sind dann ausgleichende Gewohnheiten, die alles zur Ruhe kommen lassen und mit denen wir uns selbst signalisieren: Hier ist alles wie immer. Hier bin ich sicher.

               Um es konkret zu machen: Falls Sie gerade beruflich viel um die Ohren haben, halten Sie unbedingt an Ihrem Sportverein oder am Chorsingen fest. Falls Sie gerade eine Trennung durchmachen, treffen Sie Ihre besten Freunde regelmäßig weiterhin zum Doppelkopf oder zum philosophischen Diskutieren (was immer Sie besser ausgleicht). Und falls Sie eine schwere Erkrankung durchmachen, halten Sie an Ihrem geliebten Hobby fest, so gut es eben geht. Jeden »wilden Gram macht die Gewohnheit zahm«, wie es William Shakespeare einmal wunderbar auf den Punkt brachte.

                 

            	[image: ]
            	
                  Betthupferl – ein Ritual

                  Weil Gewohnheiten Stress reduzieren und Sicherheit signalisieren, verhelfen sie auch zu einem erholsamen Schlaf! Tatsächlich sind Einschlafrituale kurz vor dem Zubettgehen eines der besten Dinge, die Sie für eine erholsame Nacht tun können. Durch sie kommt Ihr Gehirn zur Ruhe: Sie schlafen schneller ein und wachen nachts seltener auf. Diese Effekte zeigten sich in Studien sowohl bei Kindern75 als auch bei Erwachsenen.76

                  Es sollte etwas sein, das Sie gerne tun, das Sie entspannt und das Sie Ihre negativen Gefühle kurz vergessen lässt. Dann erfüllt die Gewohnheit ihren Zweck. Fühlen Sie sich frei und probieren Sie aus, was Ihnen guttut.

                  Falls Sie direkt heute damit beginnen möchten, nachfolgend ein paar Beispiele: Konventionelle Einschlafrituale kennen Sie vermutlich bereits, etwa eine heiße Dusche, ein Hörbuch im Bett oder das Tagebuchschreiben. Auch eine Schlafmaske kann dem Gehirn signalisieren, zur Ruhe zu kommen. Alternativ ist es übrigens sehr hilfreich, sich einen Plan für den nächsten Tag zu machen. Eine Untersuchung der Baylor University in Waco zeigte, dass Probanden das Einschlafen um 30 Prozent schneller gelang, wenn sie unmittelbar vor dem Zubettgehen ihre Gedanken ordneten und die am nächsten Tag zu erledigenden Dinge aufschrieben.77 Legen Sie also Block und Stift auf Ihren Nachtkasten und räumen Sie Ihren Kopf auf, indem Sie sich ein paar Notizen machen. Zur Not geht auch das Bettlaken (nichts gegen eine kleine Marotte).

                  Wenn ich meine Klienten frage, welche Rituale sie zum Einschlafen nutzen, bekomme ich zum Teil auch noch originellere Beispiele genannt, etwa das Bügeln der Bettwäsche vor dem Zubettgehen. Die glatte und gewärmte Wäsche soll beruhigend wirken. Noch netter fand ich den Trick einer Studentin, die mir erzählte, sie versuche so lange wie möglich nicht zu blinzeln. Das mache ihre Augen schnell müde und helfe ihr beim Einschlafen. Zu beidem existieren keine Studien, daher werten wir diese Maßnahmen deshalb eher anekdotisch – und nehmen sie humorvoll.

                  Zum Abschluss noch eine schöne Idee, von der mir einmal ein älterer Herr berichtete: Jeden Abend würden seine Frau und er sich im Bett abwechselnd ein paar Seiten aus einem Roman vorlesen. Das erzeuge eine wohltuende Müdigkeit – und zwar bei beiden. Und romantisch ist es, wie ich finde, auch.

               

            
               
                  Schlusslicht

               
               Sigmund Freud glaubte, dass zwanghaft wiederholte Verhaltensmuster, die nicht dem eigenen Lustgewinn dienten, den unbewussten Wunsch nach einem vorzeitigen Tod andeuten könnten. Freud in allen psychiatrischen Ehren, aber diese Theorie darf aus heutiger Sicht mehr als bezweifelt werden. Falls Sie es sich zur (zwanghaften) Gewohnheit gemacht haben, nachmittags bei einem Espresso einen Riegel Schokolade zu genießen, sind Sie weder todessehnsüchtig noch weniger lebendig (außer Sie essen definitiv zu viel).

               Gewohnheiten, selbst die skurrilen, sind kein Ausdruck irgendeiner Pathologie. Sie zu haben und zu pflegen, ist Teil einer gesunden Psyche. Sie können uns bei dringend nötigen Veränderungen durchaus im Weg stehen, aber noch öfter helfen sie uns im Leben, weil sie uns stabilisieren und vieles erleichtern. Gerade wenn sich in der Welt viel verändert, sind sie eine wichtige Stütze, denn auf unsere Gewohnheiten ist Verlass. Das bringt Ordnung ins gefühlte Chaos und entlastet uns psychisch.

               Lassen Sie sich nicht einreden, dass Sie konservativ sind und sich nicht verändern wollen, wenn Sie im Alltag ein paar Rituale und Routinen pflegen, selbst wenn Ihr Verhalten oder Ihre Vorlieben anderen etwas absonderlich vorkommen mögen. Drehen Sie die Klopapierrolle nach dem Lesen dieses Kapitels also ohne schlechtes Gewissen wieder nach vorn. Ein paar Gewohnheiten und die eine oder andere Marotte machen Sie äußerst liebenswert – und sind ein Teil Ihres unverwechselbaren Charakters! Der Literaturnobelpreisträger William Faulkner soll einmal gesagt haben: »Wer keine (üblen) Gewohnheiten hat, hat wahrscheinlich auch keine Persönlichkeit.«

            
               Kleines Glück

            
               Wie wir es finden, ohne danach zu suchen.

               Sie werden ein paar Lieferdienste und Boten des Glücks kennenlernen, einschließlich Hermes. Sie werden einem Surfer dabei zusehen, wie er auf die Welle wartet und den Tag verpasst. Sie werden sich in einen Welpen verlieben. Sie werden ein besonderes Violinkonzert an einer U-Bahn-Station genießen. Und mit etwas Glück werden Sie nach diesem Kapitel etwas Neues entdecken.

            

               
                  Ein besonderes Geschenk

               
               Vor langer Zeit wollten die Götter den Menschen das Glück schenken. Da diese aber auch bereit sein sollten, damit umzugehen, entschieden sich die Götter, das Glück bis dahin vor ihnen verborgen zu halten. Einer der Götter schlug vor, es auf dem höchsten Berg der Erde zu verstecken. So weit oben würden die Menschen nie nach dem Glück suchen. Ein anderer empfahl, es in einer riesigen Höhle zu vergraben, soweit ins Dunkel würden sich die Menschen nie wagen. Ein dritter kam auf die Idee, das Glück an der tiefsten Stelle des Ozeans zu versenken, so weit nach unten würden die Menschen niemals tauchen. Insgeheim ahnten sie jedoch, dass die Menschen vermutlich jegliche Anstrengung unternehmen würden, dem Glück hinterherzujagen. Mit ihrem Ehrgeiz und ihrem Verstand wären sie wahrscheinlich in der Lage, irgendwann jeden dieser Orte zu erreichen. Lange Zeit diskutierten sie miteinander, welches Fleckchen der Erde geeignet sei, als plötzlich ein weiterer Gott auf die beste aller Ideen kam und vorschlug: »Lasst uns das Glück in den Menschen selbst verstecken. Dort werden sie es mit Sicherheit niemals finden.« So kam es, und bis heute suchen die Menschen es immer noch.

            
               
                  Die Jagd nach dem Glück

               
               Wann die Menschen genau anfingen, auf die akribische Suche nach dem Glück zu gehen, ist in der historischen Forschung umstritten. Mittlerweile tun es aber vermutlich alle mehr oder weniger. Vor ein paar Jahrhunderten dachten die meisten Menschen noch, ihr Glück hinge weitgehend vom göttlichen Schicksal ab. Die Erwartungshaltung gläubiger Christen, im Jenseits werde alles besser, wenn sie sich jetzt anstrengten, ließ sie auf Erden eine Menge ertragen. Glück zu Lebzeiten schien verzichtbar, wenn man es denn später umso stärker genießen könne.

               Heute ist das anders: Gott gilt gemeinhin als weitgehend abgeschafft, und jeder ist selbst seines »Glückes Schmied« geworden. Und weil Menschen ihre Hoffnungen nicht mehr auf den Garten Eden setzen, muss das Leben bereits im Hier und Jetzt möglichst glückselig gestaltet werden. Wer weiß schon, ob es nach dem Tod noch weitergeht? Das Glück der Neuzeit ist keine Angelegenheit Gottes mehr, sondern längst Privatsache.

               Aus diesem Grund beschäftigen sich Menschen heutzutage recht viel mit ihrem Glück. In den Buchhandlungen füllen Ratgeber zu diesem Thema mittlerweile meterweise die Regale. Es gibt zudem Glückskalender, Glücksmarmelade und sogar Glücksseife (in Form eines Kleeblattes, versteht sich). Und dennoch nimmt das Glück in der Bevölkerung interessanterweise nicht wesentlich zu. Tatsächlich zeigen Untersuchungen, dass das Glück der Deutschen sich über die letzten 30 Jahre kaum verändert hat, ungeachtet bestehender Unterschiede zwischen Ost und West.78 Fakt ist jedenfalls: Eine stärkere Beschäftigung mit Glück bedeutet noch lange nicht, dass auch das Glücksempfinden zunimmt. Es scheint sogar eine inverse Beziehung zu bestehen zwischen der Suche danach und der Stimmung: Untersuchungen der Colorado Universität in Denver zufolge sind diejenigen Menschen am unglücklichsten, die dem Glück am engagiertesten hinterherlaufen.79

               Was ist der Grund hierfür? Möglicherweise führt die Beschäftigung mit Glück zunächst einmal dazu, dass man ins Überlegen kommt, wo es einem denn überall im Leben fehlen könnte. Man hinterfragt plötzlich Dinge, die einen vorher gar nicht gestört haben, und man fühlt sich nicht mehr erfüllt, wo man vorher überhaupt keinen Mangel spürte. Tja, manchmal ist mehr Wissen nicht unbedingt besser. Der englische Dichter Thomas Gray sagte einmal: »Wo Unwissenheit ein Segen ist, ist es Torheit, weise sein zu wollen.«80

               An dieser Stelle können wir also schon mal festhalten: Glück stellt sich nicht automatisch dadurch ein, dass wir viel theoretisches Wissen darüber sammeln und ihm wie Irre hinterherjagen. Mit der ursprünglichen Bedeutung des Wortes hat das ehrlich gesagt auch wenig zu tun: Das Wort »Glück« kommt nämlich aus dem Altdeutschen und stammt von »Gelucke« ab, was übersetzt so viel heißt wie »gutes Gelingen«. Gemeint ist aber – Achtung – nicht die Belohnung nach einer anstrengenden Zielerreichung, sondern eine plötzlich auftretende günstige Fügung.

               Glück ist also in diesem Sinne nichts, was man sich schwer erarbeiten oder hart verdienen muss, sondern etwas, das sich weitgehend zufällig ereignet, weil es einem spontan begegnet. Wie wir gleich sehen werden, hat Glück genau aus diesem Grund sehr viel mit Aufmerksamkeit zu tun und mit der Fähigkeit, es zu erkennen, wenn es auf dem Weg liegt.

            
               
                  Boten und Lieferdienste

               
               Schauen wir uns zu Beginn unserer Reise an, welche biochemischen Varianten des Glücks unser Gehirn unterscheidet. Natürlich können Hormone und Neurotransmitter nicht erklären, was genau Menschen fühlen und denken. Aber es kann dennoch ganz sinnvoll sein, die zugrunde liegenden Botenstoffe einmal etwas näher zu betrachten, denn dadurch wird deutlich, dass Glück ein Sammelbegriff für zahlreiche ganz unterschiedliche positive Gefühle ist. Genau deshalb überbringen im Gehirn auch verschiedene Boten das Glück. Ganz ähnlich verhält es sich auch bei Ihnen zu Hause, wo Ihre Päckchen nicht nur durch einen Paketdienst zugestellt werden, sondern in der Regel durch DHL, UPS oder German Parcel.

               Ein paar dieser »Glückslieferdienste« schauen wir uns einmal an. Da sind zunächst die Endorphine: Sie überbringen Glücksgefühle, die durch eine intensive körperliche Aktivität auftreten. Sie sind verantwortlich für den Kick, der gleichzeitig auch ein bisschen berauscht. Beispiele hierfür sind Sport und Bewegung, sexuelle Aktivität oder ein zerreißender Lachanfall. Oder eine Kombination aus allem: sportlicher Sex, bei dem Sie sich kaputtlachen. Was für ein Rauschzustand, danach sind Sie völlig high!

               Dann ist da das »Kuschelhormon« Oxytocin: Es überbringt Glücksgefühle, die in einem engen sozialen Kontakt zu Ihren Mitmenschen entstehen, etwa weil Sie miteinander Zeit genießen oder füreinander da sind. Es löst Gefühle von Geborgenheit und Zugehörigkeit aus. Sanfter Körperkontakt wie Umarmungen oder Kuscheln können das verstärken. (Kippt das Ganze in Richtung sportlichen Sex, siehe oben.)

               Ein weniger bekanntes Hormon in dem Zusammenhang ist Noradrenalin: Der Neurotransmitter überbringt Glücksgefühle, die dann entstehen, wenn Sie sich konzentrieren und im Flow sind. Der Fokus auf eine Aufgabe, die Ihnen Freude bereitet oder Ihnen wichtig ist, kann Sie auch glücklich machen. Es versetzt Ihren Geist in eine positive und wohltuende Leistungsspannung. Beispiele sind ein kniffliges Sudoku oder ein Videospiel, in dem Sie unbedingt noch alle magischen Ringe sammeln müssen, um ein neues Level freizuschalten.

               (Fast) zu guter Letzt ist da noch Serotonin: Dieser Botenstoff überbringt Gefühle von Ausgeglichenheit und Zufriedenheit. Er versetzt Sie in eine positive und gelassene Stimmung. Serotonerges Glück entsteht, wenn Sie gemütlich im Garten sitzen und eine Zeitschrift durchblättern oder wenn Sie einen bestimmten (!) Podcast bei einem Spaziergang in der Natur hören.

            
               
                  Die Erwartung motiviert

               
               Aber den vielleicht wichtigsten Paketdienst, den sprichwörtlichen Hermes des Glücks, bin ich Ihnen bislang noch schuldig geblieben. Und der klingelt jetzt: Tür auf für Dopamin! Dieses Hormon schütten wir aus, wenn wir etwas Positives erwarten, also in Situationen der Vorfreude. Sobald etwas Schönes unmittelbar bevorsteht, ist die Ausschüttung von Dopamin am höchsten. Wenn wir es dann haben, sinkt die Konzentration des Botenstoffs sogar schon wieder etwas. Wenn Sie also im Restaurant Ihre Lieblingsspeise bestellt haben, ist in diesem Augenblick Ihr dopaminerges Glück am höchsten. Sie freuen sich auf das Essen, das bald kommt. Das Essen selbst macht dieses Gefühl nicht mehr intensiver. Eigentlich könnten Sie das Etablissement nach Ihrer Bestellung also gleich wieder verlassen (die anderen Gäste schauen dann immer nur so komisch).

               Aber so ist es tatsächlich in vielen Bereichen: Etwas zu erwarten, macht uns glücklicher, als es zu bekommen. Entsprechend hoch ist der Ausstoß von Dopamin, wenn wir neugierig und entdeckungsfreudig sind, denn auch dann erwarten wir ja etwas Spannendes, Lustiges oder Aufregendes. Deshalb freuen wir uns mitunter mehr auf das Wochenende als am Wochenende. Flirten ist oft aufregender als der erste Kuss. Und die Adventszeit kann manchmal glücklicher machen als die Weihnachtsfeiertage selbst. Vorfreude ist also tatsächlich die schönste Freude!

               In diesem Zusammenhang übernimmt Dopamin noch eine andere wichtige Funktion: Es sorgt für unseren Antrieb. Einfach gesagt: Es verursacht Hummeln im Hintern, die bewirken, dass wir selbigen hochkriegen. Dopamin ist also nicht nur ein einfaches Glückshormon, sondern mehr eine Art Motivationsdroge.

               Im Übrigen geht genau dieser Motor der Triebkraft bei einer Depression verloren. Betroffene klagen über Antriebsmangel oder Antriebshemmung, und damit verschlechtert sich auch ihre Stimmung. Wenn es sich gefühlt nicht mehr lohnt, nach irgendetwas zu streben, versiegt die entscheidende Quelle menschlichen Wohlbefindens, und man zieht sich entmutigt in sich selbst zurück. In klinisch schwer verlaufenden Fällen können dann neben Psychotherapie und anderen Verfahren auch Medikamente notwendig werden, die die Serotonin- und Dopaminverfügbarkeit im Gehirn wieder erhöhen. Das betäubt nicht einfach nur das Leid oder stimmt oberflächlich heiter, sondern erhöht den Antrieb und damit den eigentlichen Ursprung menschlicher Lebensfreude und Schaffenskraft.

               Aber zurück zum Glück: Dass Wohlbefinden und Triebkraft in einem Neurotransmitter, nämlich Dopamin, zusammenfallen, macht absolut Sinn. Wohlgefühle allein wären für die Erhaltung unserer Spezies nämlich zu wenig. Nur wenn wir uns auch anstrengen, können wir überleben. Aus diesem Grund macht es uns biochemisch bis heute am glücklichsten, wenn wir etwas Positives erwarten und anschließend alles unternehmen, um genau das auch zu bekommen. Salopp gesagt, ist unser Gehirn gar nicht für den Genuss gemacht, sondern vor allem für das Streben danach (Sie glauben gar nicht, was ich alles zu tun bereit bin, wenn ich Schokolade will).

            
               
                  Vorfreuden schaffen

               
               Mit diesem Wissen liegt praktisch auf der Hand und auf dem Hirn, was wir für unser Glücksempfinden tun können. Tipp Nummer 1 lautet: Schaffen Sie sich kleine Vorfreuden!

               Nehmen wir an, Sie befinden sich gerade in einer Situation, in der Sie weder Freude noch Genuss verspüren können, etwa weil Sie an einer anstrengenden Aufgabe sitzen, weil Sie unter Zeitdruck stehen oder weil Sie gerade irgendetwas unerträglich aufregt oder langweilt. Dann schließen Sie die Augen und stellen Sie sich bildlich vor, worauf Sie sich in Bälde freuen dürfen (so schaffen es sogar die Studenten durch meine Vorlesung). Nehmen Sie sich beispielsweise etwas Besonderes am Feierabend vor. Oder beschließen Sie, sich abends etwas Leckeres zu gönnen. Lassen Sie Ihrer dopaminergen Fantasie freien Lauf. Dass Sie Ihr Glück ein paar Stunden aufschieben müssen, ist nicht schlimm.

               Eine Studie der University of Kent zeigte nämlich vor Kurzem, dass Menschen, die ein bisschen warten können, das Glück hiernach umso stärker empfinden.81 Damit dieser kleine Trick allerdings wirksam wird, ist es wichtig, dass die Sache in naher Zukunft liegt. Wenn Sie gefrustet in einer nervtötenden Besprechung sitzen, die kein Ende zu nehmen scheint, ist es wenig ratsam, sich auf den Sommerurlaub in sechs Monaten zu freuen; auf den Spinning-Kurs am Abend oder einen Kinobesuch am Wochenende dagegen schon.

               Manchen Klienten, die etwas Schwierigkeiten haben, fröhlich und schwungvoll in ihren Tag zu starten, empfehle ich, sich bereits morgens etwas einfallen zu lassen, worauf sie sich freuen können. Auch hier gilt: Es sollte bald passieren. Was in zu weiter Ferne liegt, kann unser Gehirn nicht als Belohnung spüren. Wenn es aber bald erfolgt, entsteht echte Vorfreude, die einen durch den Tag trägt, selbst wenn dieser ein paar schwere Momente bereithält. Das Erwartungsglück des Menschen ist eine besondere Form des Glücks, die uns viele unliebsame Umstände viel besser ertragen lässt, denen wir im Hier und Jetzt mitunter nicht entfliehen können. Sie werden sehen: Das, was Sie in naher Zukunft Positives erwarten, macht Sie bereits in Ihrer Gegenwart glücklich.

            
               
                  Alles geht vorüber

               
               An dieser Stelle wird es Zeit für eine lediglich mittelmäßig gute Nachricht. Erwarten Sie also bitte im Folgenden keinen Endorphin-Ausstoß. (Aber keine Sorge, ich ziehe die Stimmung gleich wieder hoch.) Die Nachricht lautet: Kein Gefühl von Glück hält an! Glück kommt meist ganz überraschend und geht auch schnell wieder vorüber. Wir empfinden es immer nur für einen kurzen Moment. Das ist ein wichtiger Punkt, über den wir uns keine Illusionen machen dürfen. Zeitschriften und Bücher locken fälschlicherweise immer wieder mit Tipps dafür, wie Sie dauerhaft glücklich werden. Da kann man nur sagen: gar nicht. Glück kommt nirgends, um lange zu bleiben.

               Vielmehr besitzt es eine Art Schwerkraft. Soll heißen, egal, auf welcher »Wolke sieben« Sie sitzen, Ihre Gefühle werden wieder auf einen neutralen Ausgangspunkt zurücksinken: So schwächt sich die Freude einer neuen Wohnung bereits wenige Monaten nach dem Einzug wieder ab.82 Auch die Dankbarkeit über eine Gehaltserhöhung hält nicht besonders lange an, ebenso der Stolz über eine bestandene Prüfung. Selbst der süße Geschmack des frisch Verliebtseins verdünnt sich schon bald in der schalen Suppe des Alltags. Studien zufolge nimmt unser Verliebtheitsgefühl bereits nach sechs Monaten ab.83 Aber bitte drehen Sie jetzt nicht zwiegespalten an Ihrem Ehering herum. Gemeint ist hier nicht die Zufriedenheit einer Ehe – sie kann, Gott sei es gedankt, im glücklichsten Fall das ganze Leben andauern. Gemeint ist mehr das rauschartige Gefühl des Verliebtseins, das sich trotz hoher Intensität schon bald verflüchtigt.

               Sogar das Glücksgefühl, Kinder zu haben (die im besten Fall aus der oben genannten Verliebtheit entsprangen), kracht auf den nüchternen Boden der Tatsachen zurück, spätestens, sobald Ihnen Ihre lieben Kleinen das erste Mal hinten das Auto vollreihern. Tatsächlich ist das Glücksgefühl um die Zeit der Geburt des Kindes herum maximal und sinkt danach kontinuierlich ab.84

               Ich wollte Ihnen mit diesen Beispielen verdeutlichen: Die Schwerkraft des Glücks holt uns immer wieder aus den Wolken. Um das bildlich zu veranschaulichen, nehme ich in der Vorlesung gerne einen roten Ball und stelle mich vor meine Studierenden. Ich bitte sie, mir ein paar Glücksmomente der letzten Wochen zu nennen und diesem Moment einen Wert zwischen eins und zehn zuzuweisen. Dann werfe ich den Ball hoch. Der Wurf entspricht dem angegebenen Glücksgefühl: Entsprechend dem Skalenwert werfe ich den Ball also mal etwas niedriger und mal etwas höher in die Luft.

               Neulich erzählte mir ein Student, er habe eine Zusage für einen begehrten Praktikumsplatz an einer Uni im Ausland bekommen, praktisch direkt am Strand, wo er surfen könne. Anschließend warf ich den Ball unter dem Grölen der Menge bis unter die Decke des Hörsaals (und nur mit Mühe konnte ich ihn wieder auffangen). Als sich die Stimmung wieder beruhigt hatte, fragte ich den Studenten: Was haben alle hohen und niedrigen Ballwürfe gemeinsam? Es dauerte nicht lange, bis jemand rief: »Gravitation!« (Mediziner verfügen über rudimentäre physikalische Kenntnisse.) Die Antwort traf ins Schwarze. Und genauso verhält es sich auch mit dem Glück. Es gehorcht ebenfalls der Schwerkraft. Unsere Gefühle mögen uns kurzfristig hoch hinaustragen, aber sie kehren doch immer wieder auf den Boden zurück.

            
               
                  Vorsicht Welpenfalle

               
               Es gehört zur Wahrheit, dass die Rückkehr der Gefühle auf den Boden der Tatsachen manchmal böse Konsequenzen haben kann. Das ist beispielsweise dann der Fall, wenn man im Rausch der Gefühle Kaufentscheidungen trifft, die man möglicherweise ein paar Monate (oder Stunden) später bitter bereut. So kaufen sich manche Menschen im Glücksrausch überteure Klamotten, Autos oder Einrichtungsgegenstände – die Kreditkarte macht es möglich. Das intensive Gefühl von Glück im unmittelbaren Kaufmoment lässt die Zukunft völlig unwichtig erscheinen.85 Aber selbst die höchsten Glücksgefühle überdauern nicht ewig. Alles geht vorbei. Nur die Schulden bleiben, an denen sie lange knabbern.

               Ein anderes Beispiel ist das Fremdgehen: Die meisten Fehltritte entstehen nicht aus dem Wunsch heraus, die eigene Beziehung gefährden oder dem Partner schaden zu wollen. Fehltritte entstehen aus einem intensiven Flirt, der einen gefühlsmäßig in immer schwindelerregendere Höhen trägt. Die Lust wird immer stärker, biochemisch übrigens der Vorfreude sehr ähnlich. Ein Rausch, der einem den Blick in die Zukunft vernebeln und dem sich ab einem bestimmten Punkt nicht jeder entziehen kann. Das Glück ist auch hier meist nur von kurzer Dauer. Schon am Morgen danach lässt die Schwerkraft viele der rauschartigen Gefühle hart auf den Boden krachen und die Frage »O Gott, was habe ich da nur getan?« dröhnt im Kopf.

               Bei diesen und anderen Beispielen für kurzfristige euphorische Glücksmomente, die plötzlich und jäh enden, spricht man von der sogenannten Welpenfalle des Glücks, im Angloamerikanischen auch »Puppy trap« genannt.

               Sie erleben diesen Effekt bei süßen und knuddeligen Hundebabys, die jedes Kinderherz höherschlagen lassen. Die Kids möchten den Welpen unbedingt als Haustier und liegen ihren Eltern so lange in den Ohren, bis sie sich erweichen lassen. Das kindliche Gehirn ist glückshormondurchflutet und lässt sie große Versprechungen machen, deren Tragweite sie sich nicht bewusst sind: »Ich kümmere mich auch ganz doll und gehe jeden Tag mit dem Hund raus, auch im Winter!« Nach drei Monaten hat es sich ausgekümmert, und Vater oder Mutter sind es, die am Wochenende um sechs Uhr aufstehen, um mit dem Tier rauszugehen (die Kinder schlafen bis elf Uhr).

               Die Welpenfalle hat übrigens in der Coronapandemie dazu geführt, dass Menschen sich in einer Mischung aus Langeweile und dopaminergen Begeisterungsmomenten Hunde kauften. Als der normale Alltag zurückkehrte, wurden sie ganz schnell zum Klotz am Bein. Viele dachten sich: »Ach, irgendwie doch nicht.« Die Tierheime konnten sich kaum retten vor Vierbeinern, die dann doch niemand mehr wollte. In einem rauschartigen Glücksgefühl einen Hund kaufen kann jeder. Aber langfristig Verantwortung für ein so sensibles Tier zu übernehmen, ist schon deutlich schwieriger.

            
               
                  Mögen statt wollen

               
               Es gibt einen kleinen Trick, wie Sie sich vor dem Herabstürzen des Glücks schützen können. Es ist unser Tipp Nummer 2 für heute: Unterscheiden Sie zwischen wollen und mögen oder, wie man im Englischen auch sagt, zwischen wanting und liking. Im Gehirn haben diese beiden Bedürfnisse innerhalb unseres Belohnungssystems nämlich unterschiedliche Funktionen und Neurotransmitterprofile.86

               Das Wanting-System springt an, wenn Sie etwas ganz unbedingt und sofort wollen. Es steht sozusagen für eine starke Begierde und einen hohen inneren Antrieb. Leider ist diese Form des Glücks in der Regel nur von kurzer Dauer. Die Lust vergeht fast genauso schnell wieder, wie sie kam. Alle obigen Beispiele fallen darunter: Essen, Sex und das impulsive Kaufen irgendwelcher Dinge inklusive Welpen.

               Das Liking-System springt dagegen an, wenn Sie etwas gerne mögen, weil es Ihnen guttut, aber ohne dass es sie maximal kickt. Es löst mehr ein Gefühl von Zufriedenheit und Wohlbefinden aus, das nicht die Amplitude eines intensiven Rausches erlangt, dafür aber länger anhält.

               Um das noch mal an dem Welpen deutlich zu machen: Wer sich ein Hundebaby kauft, weil man dieses schnuckelige Ding unbedingt wollte, sein Interesse an dem armen Tier aber schon nach wenigen Wochen völlig verliert, ist seinem Wanting-System in die Falle gegangen. Das Verlangen hat den Kaufmoment zwar nicht weniger schön gemacht, es hält aber eben auch nicht lange an. Wer dagegen als Mama oder Papa den Hund eigentlich gar nicht wollte, sich danach aber um ihn kümmert und dabei merkt, wie schön es ist, seinen Tag mit frühen Spaziergängen bei Sonnenaufgang zu starten, aktiviert sein Liking-System. Dieses Glücksgefühl ist etwas weniger intensiv als das euphorische Gekreische der Kinder beim Hundekauf, aber es bleibt einem treu erhalten, genau wie die Liebe des Hundes.

               Unterscheiden Sie daher im Alltag sorgsam zwischen Wollen und Mögen. In einer Welt, die heute ständig unser Wanting-System anspricht, weil wir bitte schön rund um die Uhr konsumieren sollen, hören wir weniger auf das Liking-System. Wir begehren heute mehr, als wir genießen. Es ist aber möglich, wenn man seine Impulse kontrolliert. Bei einer Sache, die Sie glauben, unbedingt jetzt sofort besitzen zu müssen, empfehle ich: Schließen Sie erst mal kurz die Augen, gehen vor die Tür, atmen tief durch und fragen sich, wie Sie morgen darüber denken werden. Je mehr Sie dann immer noch davon überzeugt sind, dass der Kauf auch dann noch Ihr Herz erfreuen wird, desto eher haben Sie wahrscheinlich etwas gefunden, was Sie längerfristig glücklich macht. Je mehr Sie jedoch umgekehrt ahnen, dass der Rausch vermutlich schnell vorbei sein wird, desto kritischer sollten Sie sein. Wie viele Fehlkäufe und Fehltritte wären Menschen wahrscheinlich erspart geblieben, wenn sie mögen und wollen besser unterschieden hätten.

            
               
                  XS statt XXL

               
               Wagen wir uns auf unserer Reise zum Glück noch einen kleinen Schritt weiter. Ich erinnere mich an eine junge Mama, die mir mal erzählte, dass sie mit ihren beiden kleinen Kindern an einem Samstag einen Ausflug in den Zoo plante. An dem Tag stürmte es jedoch unappetitlich, und so beschloss sie, die Sache notgedrungen ausfallen zu lassen. Laut Aussage der Mutter flossen daraufhin im Wohnzimmer mehr Tränen als draußen Regenwasser. Kurzerhand begann sie, vor den verweinten Augen ihrer Kinder, aus den verschiedenen Früchten des Obstkorbes Tiere, Bäume und andere Strukturen einer Zoolandschaft zu schnitzen und sie mit kleinen Holzspießchen zusammenzustecken. Als die Kinder das mit ansahen, war es augenblicklich vorbei mit ihren Tränchen. Sie schnappten sich das Obst und bastelten wild mit drauflos. Es war kein großes Zoo-Glück, dafür aber ein kleines Bastel-Glück, das den Kindern aus dem Tal der Tränen heraushalf. Mamas wissen eben, wie es geht.

               Jetzt werden Sie denken, ja klar, bei Kindern geht das natürlich auch ganz einfach. Aber soll ich Ihnen etwas verraten? Bei Erwachsenen verhält es sich ganz genauso: Kleine Dinge können uns genauso positiv stimmen wie große Dinge. Mehr noch: Sie sind unterm Strich sogar viel wertvoller, denn wir erleben sie statistisch viel häufiger. Aus der Forschung wissen wir mittlerweile recht gut, dass Glück vor allem durch seine Häufigkeit bestimmt wird, weniger dagegen durch seine Intensität. Einfach formuliert: Menschen erleben sich eher glücklich, wenn sie kleine Wohlfühlmomente erleben und genießen, diese dafür aber regelmäßig, statt ein paar große Glücksmomente, die nur einmal alle Jubeljahre auftreten.

               Diese Grundregel missachten wir im Alltag häufig. Wir jagen nämlich dem XXL-Glück hinterher und laufen dabei an sehr viel XS-Glück einfach vorbei. Der starr nach vorn gerichtete Blick auf das Maximum lässt uns vieles übersehen, was sich an kleinen, aber feinen Dingen täglich um uns herum ereignet. Wenn die große Sache, die wir uns vorgestellt haben, dann nicht eintritt, sind wir enttäuscht und missmutig. Das Verhalten erinnert ein bisschen an einen Surfer, der den ganzen Tag am Strand im Sand sitzt und frustriert auf die eine maximale Welle wartet, die aber einfach nicht kommen will. Statt sich in die Fluten zu stürzen und die kleinen Wellen so zu nehmen, wie sie eben kommen, wartet er ab. Am Abend muss er erkennen, dass er nichts erlebt hat, außer sich einen fiesen Sonnenbrand zu holen.

               Das führt uns schnurstracks zum Tipp Nummer 3: Schaffen Sie sich kleine Glücksmomente. Manchmal reichen winzige Details, mit denen Sie Ihren Tag aufpäppeln können.

               Ein paar Beispiele: Rufen Sie spontan einen alten Schulfreund an. Ich verspreche Ihnen, er wird irgendeine spannende Geschichte zu erzählen haben. Räumen Sie Ihren Speicher oder Keller auf. Mit Sicherheit werden Sie dabei etwas finden, das längst in Vergessenheit geraten ist. Meist lösen solche Funde ein paar sehr schöne Gefühle aus oder bringen Sie auf neue Ideen. Picknicken Sie im Park, das geht auch zur Not alleine (und es isst einem wenigstens keiner was weg). Basteln Sie sich am Wochenende eine Hängematte für Ihren Garten. Besser lässt sich nirgends chillen. Gönnen Sie sich am Abend eine gute Schokolade. Vielleicht Dubai-Schokolade. Hundert Gramm für 15 Euro. Zugegeben, das ist viel Geld für ein paar gestampfte Pistazien, aber wenn Sie Glück haben, genießen Sie eine XXL-Portion an Endorphinen.

               Die genannten Beispiele sind natürlich nur Vorschläge, vielleicht passen andere Dinge besser zu Ihnen. Sie sollten Ihre eigenen Möglichkeiten finden und Ihrer Kreativität dabei freien Lauf lassen. Ganz wichtig bleibt: Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit nicht auf riesige Events, außergewöhnliche Ereignisse und maximale Kicks, sondern schauen Sie bewusst nach kleinen Dingen. Und ebenso wichtig ist: Nehmen Sie diese Kleinigkeiten ganz bewusst wahr, lassen Sie sich nicht ablenken. Dann werden auch kleine Freuden zu einem großen Genuss. Und wenn Sie sich nicht sicher sind, ob die Sache Ihr Herz erfreuen wird, probieren Sie es wenigstens aus. Nur so kommen Sie in den Zustand, der Glück am stärksten begünstigt, den Zustand der Entdeckung.

            
               
                  Aufmerksames Entdecken

               
               Am 12. Januar des Jahres 2007 steht an der Metro Station L’Enfant Plaza in Washington ein junger Mann in Straßenkleidung mit einer Baseballkappe und spielt die berühmte Chaconne in d-Moll von Johann Sebastian Bach auf seiner Geige. Sein Instrument ist eine Stradivari aus dem Jahr 1713 im Wert von einer Million Dollar. Sie scheint in keiner ernsthaften Gefahr zu sein, denn Hunderte von Fußgängern gehen einfach an ihm vorbei. Die meisten nehmen den Musiker nicht einmal wahr. Ein paar wenige werfen etwas Kleingeld in den Geigenkasten, den er vor sich aufgeklappt hat. Nach einer Dreiviertelstunde sind exakt 1097 Leute an ihm vorbeigelaufen, und nur sieben von ihnen haben ihm ein paar Minuten zugehört. Dabei ist der Musiker nicht irgendwer. Es ist Joshua Bell, einer der besten Violinisten der Welt. An diesem Morgen erkennt ihn jedoch niemand, weil die Vorbeilaufenden ihren Gedanken nachhängen oder anderweitig beschäftigt sind. Mit etwas mehr Aufmerksamkeit hätten sie ein wunderbares Konzert genießen können, und das ganz kostenlos. Im Kennedy Center, einem Konzerthaus in Washington, in dem Joshua Bell ebenfalls schon mehrfach spielte, hätten sie hierfür mehr als 100 Dollar hinblättern müssen. Bells Geigenspiel stellt sich im Nachhinein als Experiment der Washington Post heraus, die mit einer versteckten Kamera die Szene aufgezeichnet hat. Ein Journalist der Zeitung wird anschließend einen Artikel darüber schreiben mit dem Titel »Perlen vor dem Frühstück«, wofür er im Jahr 2008 sogar den Pulitzerpreis erhält. An diesem Morgen liegen musikalische Perlen auf dem Weg der Menschen, die zur Arbeit hetzen – aber niemand greift nach ihnen.

               Diese Geschichte zeigt uns, dass wir auch im Alltag immer wieder in Situationen geraten, in denen wir Neues entdecken und Glück erleben könnten, wenn wir aufmerksam wären. Wenn wir unsere Welt allerdings nicht achtsam wahrnehmen, bemerken wir sie nicht. Dieser Punkt mag selbstverständlich klingen, wird aber viel zu wenig berücksichtigt. Ich erlebe Menschen, die im Café ein nahezu perfektes Stück Kuchen hastig unter Zeitdruck runterschlingen, statt es bewusst zu genießen. Ich begegne Menschen, die am Gipfelkreuz eines hohen Berges lieber telefonieren, statt in das atemberaubende Tal zu blicken, das sich vor ihnen ausbreitet. Ich staune über Menschen, die ein gigantisches Rockkonzert lieber den ganzen Abend auf ihrem Handydisplay verfolgen, um das eine perfekte Foto zu machen, statt sich einfach an der Liveshow zu erfreuen. Die Liste an Beispielen ist endlos. Wo keine Aufmerksamkeit ist, ist auch kein Genuss. Und im Gedächtnis verbleibt das Erlebnis auch nicht. Vertrauen Sie mir: Der häufigste Mangel an subjektiv erlebten Glücksmomenten rührt nicht daher, dass es sie nicht gab, sondern daher, dass man sie nicht wahrgenommen hat. Der französische Schriftsteller Marcel Proust brachte es mal auf den Punkt, als er sagte: »Die wahre Entdeckungsreise besteht nicht darin, neue Landschaften zu suchen, sondern darin, mit neuen Augen zu sehen.«87

               Wie Sie wissen, verpasst man Rennpferden gerne Scheuklappen, damit sie sich besser auf das Ziel vor ihnen fokussieren können und nicht durch »seitliche Einflüsse« gestört oder verängstigt werden. So kommt es mir manchmal auch bei uns vor. Je gestresster wir sind, desto stärker verengt sich unser Blick und richtet sich auf die Aufgabe, die vor uns liegt. Alles andere seitlich des Weges blenden wir aus. Damit übersehen wir jedoch in vielen Fällen kostenloses Glück.
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                  Betthupferl – das Haus am See

                  Im Jahr 2008 veröffentlichte der deutsche Sänger und Hip-Hop-Musiker Peter Fox sein mehrfach ausgezeichnetes Album »Stadtaffe«. Darauf findet sich ein ganz wunderbarer Song mit dem Titel »Haus am See«.

                  An einer Stelle des Textes heißt es: »Und am Ende der Straße steht ein Haus am See. Orangenbaumblätter liegen auf dem Weg.« Der Song beschreibt unsere Sehnsucht nach Zielerreichung, die Glück verspricht. Es scheint noch weit weg, verheißt aber, groß zu werden. Dabei beginnt das Glück nicht in ferner Zukunft am Ende irgendeiner Straße, sondern findet tagtäglich auf unserer Reise selbst statt. Das glückliche Leben ist all das, was Sie auf dem Weg entdecken. Aber wer seinen Blick nicht für Orangenbaumblätter schärft, weil er nur auf das Haus am See schielt, wird sein Glück vermutlich nicht finden – sondern das meiste verpassen, sei es ein perfektes Stück Kuchen, eine außergewöhnliche Naturerfahrung oder ein spektakuläres Rockkonzert.

                  Hören Sie sich den Song an, wenn Sie heute Abend im Bett liegen. Ich bin sicher, Ihr Gehirn nimmt die Botschaft mit in den Schlaf. Und wer weiß? Vielleicht finden Sie – mit etwas Glück – am darauffolgenden Tag ein paar Orangenbaumblätter.

               

            
               
                  Offen und neugierig bleiben

               
               Unser Weg führt uns damit weiter zu Tipp Nummer 4: Bleiben Sie offen für das Neue, selbst wenn Sie gerade viel zu tun haben oder glauben, keine Zeit zu haben, weil Sie erfolgsgierig zu Ihrem nächsten Ziel hetzen. Legen Sie die Scheuklappen ab. Das Leben bietet viel mehr als das Ziel vor Ihnen, auf das Sie losgaloppieren. Schauen Sie vorsichtig nach links und rechts und lassen Sie sich ab und an auf etwas Neues ein. Sie können das Glück auf diese Weise zwar nicht erzwingen, aber Sie können definitiv die Zahl der glücklichen Zufälle erhöhen. Das Glück belohnt nämlich den Entdecker, der mit offenen Augen und mit offenem Herzen durch die Welt geht. Vielleicht hilft Ihnen dabei ein Aphorismus, der Konfuzius in den Mund gelegt wird: »Wer neugierig in die Ferne blickt, entdeckt neue Horizonte in sich selbst.«

               Und falls Sie jetzt sagen, von Horizonten kann ich mir nichts kaufen, kann ich Ihnen sogar auch helfen. In einem Experiment einer britischen Arbeitsgruppe ließen Wissenschaftler nämlich einen Geldschein im Labor herumliegen. Dann beobachteten sie, ob und vor allem welcher Typus Mensch den Geldschein wohl finden würde. Personen, die sich selbst in Fragebogen als Glückspilz bezeichnet hatten, fanden das Geld relativ bald. Personen, die sich selbst dagegen eher als Pechvögel betrachteten, übersahen das herumliegende Geld fast immer.88 Das ist ein interessanter Befund, denn er zeigt einen wesentlichen Unterschied zwischen Menschen, die sich glücklich oder weniger glücklich einschätzen: Sie unterscheiden sich in der Offenheit, mit der sie ihre Umgebung wahrnehmen.

               Das ist wissenschaftlich schon vielfach belegt worden: Menschen, die offen sind für neue Erfahrungen, geben häufiger an, »Glück« zu haben.89 Das liegt aber nicht daran, dass ihnen Gott gewogener oder das Schicksal ihr guter Kumpel ist. Es liegt daran, dass sie mehr Informationen aus der Welt aufsaugen, die sie erfreuen, die sie inspirieren oder die sie irgendwie weiterbringen. Glückspilze sind keine speziell beseelten oder auserkorenen Menschen, sondern sie gehen schlichtweg aufmerksamer durch die Welt und bemerken dadurch kleines Glück auch eher, sobald es ihnen begegnet. Ihre Neugier schafft günstige »Zufälle«, die man im Nachhinein als glücklichen Moment bezeichnet. Früher sagte man: »Neugier ist der Katze Tod.« Was für ein Unsinn. Vielmehr sollte der Satz lauten: »Neugier ist des Menschen Glück.«

               Gehen Sie doch mal bulgarisch oder hawaiianisch essen, auch wenn Sie befürchten, dass es nicht schmecken könnte (falls Sie auf dem Dorf leben und das Angebot an hawaiianischen Restaurants ist überschaubar, kochen Sie selbst!). Belegen Sie einen argentinischen Tangokurs und laden Sie Bekannte für ein Tänzchen auf der Straße ein, auch wenn Sie glauben, dafür nicht begabt zu sein – das habe ich selbst viele Jahre während des Studiums gemacht. Hören Sie Musik, die Sie bislang immer im Radio weggedreht oder auf Spotify weggeklickt haben. Besuchen Sie ein Museum, in dem gerade eine skurrile Ausstellung gezeigt wird, auch wenn Sie sich nicht sicher sind, ob sie Ihnen gefallen wird.

               Bei neuen Entdeckungen geht es nicht um das Ergebnis, sondern immer um das Erlebnis! (Ein einziger Buchstabe macht hier einen riesigen Unterschied.) Natürlich werden Sie zunächst häufig hin- und hergerissen sein zwischen »Ja ich will« und »Hm, besser doch nicht«, also zwischen Begeisterung und Skepsis, zwischen Risiko oder Nummer sicher. Aber wenn Sie nie etwas Neues wagen, werden Sie auch nichts Neues entdecken. Menschliches Glück liegt fast immer in der Hinwendung zu einer Sache und nur selten in der Abkehr.

               Notieren Sie am Abend, was Sie erleben durften, und ziehen Sie ein wohlwollendes Resümee. Nicht jede Erfahrung wird als glanzvoller Moment in Ihre Memoiren eingehen (Stichwort erste Yogastunde, ich weiß, wovon ich rede). Aber selbst im schlimmsten Fall wird Ihr Erlebnis immer noch zumindest eine sehr lustige Geschichte, die Sie anderen im Nachhinein mit einem Lächeln auf dem Gesicht erzählen können. Und im besten Fall wird Ihr Erlebnis zu einem Moment, der Ihr Leben auf eine besondere Weise bereichert – zu einem echten Glücksmoment.

            
               
                  Schlusslicht

               
               Vor vielen Jahren soll der Bergsteiger Reinhold Messner einmal in einem Interview über seine Besteigung des Mount Everest im Jahr 1978 gefragt worden sein, ob er glücklich gewesen sei, als er oben ankam. Seine Antwort lautete: »Ich empfand nichts als den Wunsch, zurückzukehren. Glück empfand ich, als ich im Tal Blumen und Kinder lachen sah. Da oben war nur ein Umkehrpunkt.«

               Ich finde das einen unheimlich starken Satz. Heute suchen wir überall das Glück. Wir besteigen die höchsten Berge, fahren an die entlegensten und exotischsten Orte und streben nach den krassesten Erfahrungen, ganz so, wie es die Götter in unserer Geschichte zu Beginn bereits ahnten. Dafür jagen wir Erfolgen, Rekorden und anderen XXL-Kicks hinterher in der festen Überzeugung, dass die, die sie am laufenden Band erleben, auch glücklich(er) sein müssten. Dabei unterläuft uns jedoch eine Verwechslung, an die uns Reinhold Messner erinnert: Zielerreichung ist nicht zwangsläufig gleichbedeutend mit Glück! Bitte nicht falsch verstehen: Natürlich brauchen wir Ziele. Das gesunde Streben nach etwas ist extrem wichtig für uns Menschen, und es bereichert unser Leben. Danke, Dopamin. Aber trotz alledem sind Erfolg und Zielerreichung keine Voraussetzung für Glück. Da ist noch mehr.

               Über kurz oder lang kann es sogar Glück kosten, denn sobald das Erreichen von Zielen die hauptsächliche Bezugsquelle von Glück wird, wird das Leben recht bald sehr anstrengend. Im Laufe der Zeit werden wir immer abhängiger davon, unbedingt erfolgreich zu sein und zu bleiben. Druck und Tempo nehmen immer weiter zu. Irgendwann ist Glück im Leben nicht mehr die Kür, sondern die Pflicht. Im schlimmsten Fall geht die permanente Erfolgsjagd nach dem Haus am See auf Kosten vieler anderer Dinge, die einen ersatzweise vermutlich genauso glücklich machen könnten.

               Ich wollte Ihnen in diesem Kapitel zeigen, dass kleines Glück am Wegesrand, für das wir weniger kämpfen müssen, dafür aber häufiger genießen können, unter dem Strich viel bedeutsamer ist als ein paar wenige riesige Glücksmomente, die in weiter Ferne liegen.

               Die Glücksforschung zeigt uns: Häufigkeit ist wichtiger als Intensität. Seien Sie also kein Surfer, der auf die maximale Welle wartet, sondern schwimmen Sie besser sofort raus aufs Wasser und beginnen Sie jetzt Ihr Leben zu surfen, so gut es Wind und Wellen zulassen. Ein paar kleine Vorfreuden auf den Abend oder auf das Wochenende sind erlaubt, wenn Sie im Alltag gerade etwas durchhängen. Aber ansonsten gilt die Regel: klein und bald statt groß und viel später.

               Ziehen Sie die Scheuklappen ab, nehmen Sie Ihre Umwelt links und rechts sorgfältig wahr, und Sie werden viele kleine Glücksmomente erleben. Und sei es nur ein Violinkonzert an der U-Bahn-Station oder Obst, das Sie zusammenstecken, um Ihre Kinder wieder lachen zu sehen. Nehmen Sie auch Kleinigkeiten bewusst wahr, dann wird aus XS ganz schnell XXL.

               Glück ist und bleibt Gelucke, eine glückliche Fügung. Gehen wir also alle wieder mehr auf Entdeckung und bleiben wir offen. Glück hängt weniger von den Bedingungen ab, die wir vorfinden, sondern mehr von unserer Aufmerksamkeit, es dort zu erkennen, wo es uns ganz im Grunde genommen jeden Tag begegnet. Letztlich hat es damit zu tun, worauf wir im Leben den Fokus setzen. Und der sollte nicht auf dem höchsten Berg oder dem tiefsten Ozean liegen, sondern auf den kleinen Dingen in uns selbst.

               So passt zum Schluss ein wunderbares Zitat des großen französischen Schriftstellers Nicolas Chamfort, der einmal sagte: »Es mag schwer sein, das Glück in uns zu entdecken, aber es ist ganz unmöglich, es anderswo zu finden.«90

            
               Ausgleich

            
               Wie wir bei Stress den richtigen Ausgleich finden, und warum es unrealistisch ist, in Balance zu kommen.

               Zuerst werden Sie erfahren, wie viele Stunden pro Tag wir sitzen und uns anderweitig einseitig belasten. Dann werden Sie ein uraltes chinesisches Lebensprinzip kennenlernen, Sie werden auf einem Spielplatz wippen gehen, und schließlich beobachten Sie einen Finanzbeamten beim Schießen. Treten Sie also sicherheitshalber rechtzeitig zur Seite.

            

               
                  Einseitige Belastungen

               
               Leiden Sie häufig unter »Stress«? Dem Report einer großen deutschen Krankenkasse zufolge trifft das immerhin auf ein Viertel der Befragten zu, mit zunehmender Tendenz.91 Das allein wäre noch nicht besorgniserregend, solange Sie über geeignete Strategien verfügen, ihm wirkungsvoll zu begegnen. Die entscheidende Frage lautet daher: Erholen Sie sich immer wieder gut von dem, was Sie im Alltag belastet?

               Berufsbezogene Gründe, die als häufige Ursachen für Stress genannt werden, sind Arbeitsverdichtung mit hohem Tempo, permanente Veränderungen von Prozessen und Abläufen sowie nicht zuletzt das mobile Arbeiten mit dauerhafter Erreichbarkeit und einer Entgrenzung von Arbeit und Freizeit. In Bezug auf das Privatleben sind typische Ursachen die gestiegene Freizeitdichte, Termindruck und zum Teil sehr hohe Ansprüche, die man an sich selbst stellt. Es gibt aber noch einen weiteren Grund, der meines Erachtens in dem Zusammenhang viel zu selten diskutiert wird. Es ist die Einseitigkeit, mit der wir unser berufliches Tagesgeschäft verrichten und unsere Freizeit gestalten.

               Lassen Sie mich kurz ausführen, was damit gemeint ist, und beginnen wir mit der Motorik: Den größten Teil des Tages sitzen wir heute auf unserem Hintern. Möglicherweise tun Sie es auch jetzt gerade, während Sie dieses Kapitel lesen (hören Sie deswegen jedoch bitte nicht damit auf). Im Durchschnitt sind es 9,2 Stunden pro Tag, inklusive einer Zunahme von 30 Minuten innerhalb der letzten zwei Jahre.92 Das sitzt! Unsere Freizeitgestaltung gleicht diese Trägheit leider kaum aus. Im Gegenteil: Das Ausmaß an körperlicher Bewegung nimmt insgesamt eher ab, und jeder dritte Deutsche bewegt sich heute weniger als eine halbe Stunde am Tag.93 Die Coronapandemie, das Arbeiten im Homeoffice, aber auch eine zunehmend passivere Freizeitgestaltung haben diesen Trend begünstigt.94

               Ein weiteres Beispiel für eine solche Einseitigkeit ist die Art unserer Arbeit: Die Tätigkeiten in den allermeisten Jobs sind in den letzten Jahren immer weiter digitalisiert worden. Das soll keine Kritik sein, nutzen wir dadurch doch entstehende Vorteile wie Schnelligkeit und Bequemlichkeit. Allerdings geschieht das nicht ohne Nebeneffekte: Die Bildschirmarbeit hat drastisch zugenommen. Das gilt sogar für den geschätzten Dienst einer Pflegekraft auf Station oder meine eigene ärztliche Tätigkeit. Einen nicht unerheblichen Teil des Tages blicken wir auf Monitore statt auf die Menschen dahinter. Diese Einseitigkeit bleibt in der freien Zeit bestehen. Auch zu Hause richten wir den Blick weiter auf Bildschirme, die lediglich andere Inhalte zeigen. Der mittlere TV-Konsum liegt aktuell bei 195 Minuten pro Tag95 – und die Nutzung eines Tabletts oder Smartphones ist in dieser Zahl noch nicht einmal enthalten.

               Auch die Orte, an denen wir uns aufhalten, sind immer einseitiger. Sie reduzieren sich auf überwiegend urbane Umgebungen, seien es die vier Wände im Homeoffice, das Restaurant zum Lunch oder das Fitnessstudio am frühen Abend. Im Alltag rückt die ausgleichende Natur in immer weitere Ferne. Im Schnitt müssen wir heute in Deutschland bereits knapp 20 Kilometer zurücklegen, um in einen dichten Wald zu kommen.96 Wer macht das schon nach Feierabend? Natürlich nutzen viele die Natur noch touristisch, indem sie für eine konzentrierte Dosis Wandern im Sommer ins Allgäu fahren, aber unter der Woche beschränken sich die Begegnungen weitgehend auf ein paar Folgen Terra X (währenddessen man schon wieder vor einem Bildschirm sitzt).

               Einseitigkeit birgt stets das Risiko von Fehlbelastungen, da können Sie jeden Physiotherapeuten fragen. Aus psychologischer Sicht verhält es sich ähnlich: Wenn wir Belastungen, die in einem Teil unseres Lebens entstehen, nicht adäquat in einem anderen Teilbereich ausgleichen, kann die Anspannung irgendwann zur anhaltenden »Verspannung« werden, die den Stress aufrechterhält. Einer repräsentativen Umfrage an etwa 2000 Frauen und Männern aus Deutschland zufolge klagen ganze 54 Prozent (insbesondere jüngere Menschen) darüber, dass ihnen Ausgleich fehlt.97

               Der chinesischen Philosoph Laotse soll gesagt haben: »Wer nur dem einen Extrem folgt, verpasst die andere Hälfte des Lebens.« Das wäre doch schade! Höchste Zeit also, Sie im Folgenden mit ein paar guten Gedanken und Ideen »auszugleichen«.

            
               
                  Unser Urprinzip

               
               Blicken Sie bitte kurz aus dem Fenster, bevor Sie weiterlesen. Sie werden eine Vielzahl von Dingen beobachten, die in regelmäßigem Wechsel kommen und gehen. In der Welt, in der wir leben, schwankt nämlich das meiste permanent zwischen mehr oder weniger extremen Zuständen: Nach einem Tag kommt die Nacht. Auf jede Ebbe folgt eine Flut. Und nach dem Sommer erleben wie den Winter (auch wenn sich noch der Herbst dazwischenmogelt). In unserem Körper unterliegen die meisten psychophysiologischen Prozesse ebenfalls wiederkehrenden Schwankungen: So steigt die Kerntemperatur früh am Morgen und sinkt zur Nacht, der Blutdruck steigt und fällt tageszeitlich bedingt, und sogar die Ausschüttung unserer Drüsenhormone folgt einem Wechsel höherer und niedrigerer Konzentrationen. Sogar unser Gehirn »schwankt« (da können Sie noch so nüchtern sein). Das Organ selbst liegt zwar relativ ruhig in seiner knöchernen Schale, aber die meisten seiner Funktionen, etwa Konzentration, Stimmung und Müdigkeit, gehorchen einem wiederkehrenden Rhythmus von Anstieg und Abfall. Alles ist in Bewegung zwischen entgegengesetzten Zuständen.

               In der chinesischen Philosophie gibt es einen Namen für dieses dynamische Gleichgewicht, welches Ihnen sicher als Yin und Yang bereits bekannt ist.98 Es beschreibt das Urprinzip in der Natur, dass überall Gegensätze vorhanden sind, die einander abwechseln und sich ergänzen. Harmonie und Gesundheit entsteht aus dem regelmäßigen und gleichberechtigten Wechsel zwischen diesen Gegensätzen.

               Falls Ihnen Yin und Yang zu fernöstlich ist, können wir das Prinzip dieser Harmonie auch mit einer Wippe vergleichen, die Sie auf einem deutschen Spielplatz finden. Das vertraute Grundprinzip aus vergangenen Kindertagen: Sie stoßen sich vom Boden ab und gelangen nach oben, während ihr Wipppartner auf der anderen Seite nach unten sinkt – und umgekehrt. Entscheidend für ein erfolgreiches Wippen ist auch hier der gleichmäßige Wechsel zwischen dem Auf und Ab.

            
               
                  Ständige Balance ist unrealistisch

               
               Jetzt fragen Sie sich vielleicht, ob bei diesem ganzen anstrengenden Hin und Her eine ausgewogene Mittellage nicht viel kräftesparender und energieeffizienter wäre – also weder Yin und Yang, sondern irgendwas dazwischen. Heißt es nicht immer, man möge im Leben in eine Balance kommen?

               Um es kurz zu machen: Wir würden nicht überleben! Nur weil unsere Herzfrequenz auf das Doppelte ansteigt, unsere Atmung beschleunigt und unsere Muskeln Höchstarbeit verrichten, ist unseren Vorfahren in der Savanne die Jagd auf ein Raubtier geglückt. Aus dem gleichen Grund erreichen Sie heutzutage gerade noch den Bus, der Ihnen vor der Nase wegzufahren droht. Das Verlassen der entspannten Mittellage ist in bestimmten Situationen des Lebens unverzichtbar, auch wenn es viel Kraft und Energie kostet und wir uns anschließend regenerieren müssen. Nur so bewältigen wir Aufgaben, gewinnen Kämpfe oder erreichen Ziele (und Busse).

               Der irrige Wunsch vieler Menschen, heute rund um die Uhr in Balance sein zu wollen, ist unrealistischer Unfug. Ein Verharren in Mittellage ist ein unnatürlicher Zustand, den wir nie länger als einen kurzen Moment erreichen und bewahren können. Die Vorstellung wäre auch beim Wippen auf dem Spielplatz völlig absurd. Welches Kind wäre schon begeistert, wenn der Balken, auf dem es sitzt, in der Waagerechten verharren würde?

               In Wahrheit bleibt alles in unserem Leben in einer dynamischen Schwingung und gleicht sich permanent aus, auch wenn es oft nur kleine Ausschläge in die eine oder andere Richtung sind, die wir im Alltag gar nicht bemerken. Die Kunst des Lebens ist, diese natürliche Neigung auf eine gesunde Weise zu unterstützen. Das schauen wir uns im Folgenden einmal etwas näher an.

            
               
                  Homöostase macht uns stark

               
               Damit ein starker Ausschlag keine Schäden anrichtet, verfügt unser Organismus über mächtige Strategien, um wieder in die andere Richtung zu schwingen oder zumindest möglichst nahe in Richtung Mittellage. Deswegen beruhigen sich Herzfrequenz und Blutdruck während einer Pause nach einem steilen Berganstieg bald wieder. Aus dem gleichen Grund regeneriert auch unsere Konzentrationsfähigkeit wieder, wenn wir nach zwei Stunden angestrengten Lernens für eine halbe Stunde ein Nickerchen machen. Dieses Ausgleichsprinzip ist tief in all unseren Organen und Funktionssystemen angelegt. Jede einseitige Belastung sucht nach baldigem Ausgleich. Dadurch regenerieren wir und können beizeiten erneut wieder Leistung bringen.99

               Diese Suche biologischer Systeme nach Ausgleich bezeichnet man mit dem (fast unaussprechlichen) Begriff der Homöostase.100 Es gibt sie in nahezu allen Teilbereichen unseres Organismus. Die metabolische Homöostase sorgt beispielsweise dafür, dass Ihr Blutzucker nach einem Kuchenexzess am Nachmittag immer wieder auf ein Normalmaß zurückkehrt. Die mikrobielle Homöostase sorgt dafür, dass zwischenzeitliche Fehlbesiedlungen Ihres Darms mit schlechten Bakterien bald wieder durch das Wachstum guter Bakterien ausgeglichen wird. Die psychologische Homöostase sorgt dafür, dass Menschen nach extremen Stimmungszuständen bald wieder auf ihr übliches emotionales Grundniveau zurückkehren. In diesen und vielen weiteren Beispielen ist das Grundprinzip der Ausgleich. Er hält uns stabil, wenn uns innere oder äußere Lebensbedingungen von Zeit zu Zeit instabil machen.101 Die homöostatische Selbstregulation ist Zeichen eines lebendigen und gesunden Organismus und eine der größten Stärken, die wir besitzen.

            
               
                  Nicht die Last, sondern ihr fehlender Ausgleich

               
               Bleiben wir noch eine Minute auf dem Spielplatz: Falls Sie über mehr Körpermasse verfügen als Ihr Kind (wovon ich hier ausgehe, ohne uncharmant sein zu wollen) und sich auf Ihrer Seite nach unten fallen lassen, bleibt Ihr Kind auf der anderen Seite hoch oben in der Luft hängen. Nichts wippt mehr, und Ihr Kind fängt irgendwann an zu nörgeln. Es braucht immer wieder Ihren Abstoß vom Boden, um den Stress Ihres Kindes in strahlende Freude zu verwandeln.

               Aus dem gleichen Grund können einseitige Belastungen unseren Organismus dauerhaft beeinträchtigen, wenn sie lange anhalten und nicht ausgeglichen werden. Meist ist gar nicht die akute Belastung selbst das Problem, sondern dass sie nicht ausgeglichen wird! Das Zurückschwingen gelingt nicht. Aus der anhaltenden Einseitigkeit entstehen zunächst Symptome und irgendwann Krankheit: Ein Mensch, der nur arbeitet und leistet, trägt eine hohe Wahrscheinlichkeit in sich, auszubrennen. Ein Mensch, der nur schwermütigen Gedanken nachhängt, rutscht leichter in eine Depression. Es fehlt das Yin zum Yang.

               Man kann diesen Aspekt gar nicht genug betonen, da Menschen sehr häufig völlig falsche Schlussfolgerungen aus der Einseitigkeit in ihrem Leben ziehen. Ihr erster Impuls ist, das Gewicht auf der schweren Seite zu verringern. Sie wollen also weniger körperlich arbeiten oder sich weniger geistig anstrengen. Der Wunsch ist verständlich, und die Bemühungen sind auch nicht grundsätzlich falsch. Aber die Sicht blendet die andere Seite der Lebenswippe aus.

               Die Theorie der unvollständigen Regeneration beschreibt, dass Stress immer weiter anwächst, wenn die jeweilige Belastung nicht regelmäßig und vollständig ausgeglichen wird. Andernfalls steigt langfristig die Gefahr einer anhaltenden Erschöpfung.102 Mindestens ebenso ratsam wäre es also, sich zu überlegen, was man tun kann, um schneller und effektiver zu regenerieren und neue Kraft zu schöpfen. Die effektivste Maßnahme gegen Stress ist nämlich nicht die Vermeidung der Anstrengung, sondern der gelingende Ausgleich!

            
               
                  Vorsicht vor Schablonen

               
               Wenn Sie eine x-beliebige Damenzeitschrift oder ein y-beliebiges Herrenmagazin für einen Artikel über Stress aufschlagen, dann stoßen Sie bei den Ratschlägen schnell auf die üblichen Verdächtigen: gesünder essen, mehr bewegen, erholsamer schlafen, weniger Alkohol trinken und nicht rauchen. All diese Empfehlungen sind durchaus korrekt, denn sie unterstützen unseren Organismus bei einer gesunden Lebensweise: Mithilfe einer vitamin- und mineralstoffreichen Ernährung können Sie Schadstoffe neutralisieren, die im Rahmen stressbedingter Stoffwechselprozesse anfallen.103 Wenn Sie sich körperlich bewegen, werden Stressbotenstoffe wie Kortisol vermehrt in die Muskulatur aufgenommen und besser abgebaut, wodurch ihre schädigende Wirkung begrenzt wird.104 Und durch einen guten Nachtschlaf kann Ihr Körper besser regenerieren, etwa weil sich Muskelverspannungen lösen, das Immunsystem gestärkt wird und Ihr Gehirn zur gewohnten Leistungsfähigkeit zurückkehrt.105 Eine gesunde Ernährung, körperliche Bewegung und ein erholsamer Schlaf sind also ohne jeden Zweifel wichtige Bestandteile einer gesunden Lebensführung. Aber sind sie deswegen ein perfekter Ausgleich?

               Nicht jeden erholt es, nach acht Stunden in einem lauten Großraumbüro noch zwei Stunden in einem überfüllten Fitnessstudio zu schwitzen. Und nicht jeden belohnt es, nach einem anstrengenden Tag abends noch die Disziplin aufzubringen, den herzhaften Appetit auf eine Pizza zu unterdrücken und stattdessen an einer Scheibe Kohlrabi herumzunagen. In beiden Fällen könnte es sein, dass sich die subjektive Last erhöht. Die pauschalen Zeitschriftenempfehlungen »mehr Sport zu treiben« und »sich gut zu ernähren« (was immer das heißt) sind keine Schablonen, die an jeden Menschen in gleicher Weise einfach so angelegt werden können. Glauben Sie mir: Kein Bauch-Beine-Po-Kurs und kein Gemüse dieser Welt allein reduzieren den Stress in Ihrem Leben, wenn diese Dinge nicht in der Lage sind, jene Last auszugleichen, unter der Sie im Alltag leiden.

               Stress ist individuell, er entsteht durch viele verschiedene Ursachen, von denen ich einige im ersten Abschnitt bereits nannte. Und genau an diesem Schlafittchen sollten Sie Ihre Belastung packen, wenn Sie die richtige Entlastung finden wollen. Die eigentliche Frage ist also: Was ist das Yin zu Ihrem Yang? Welcher Wipppartner ist geeignet, um Sie auf dem Spielplatz Ihres Lebens immer wieder in ein dynamisches Gleichgewicht zu bringen? Bitte steigen Sie von der Wippe, denn im folgenden Abschnitt legen wir damit los.

            
               
                  Finden Sie einen guten Ausgleich

               
               Um einen wirkungsvollen Ausgleich zu finden, sollten Sie zunächst wissen, was genau Sie im Alltag anstrengt oder unter Druck setzt: Ist es die Reizflut und das Multitasking vor dem Bildschirm? Sind es die Konflikte im Team? Ist es das viele Sitzen im Büro? Ist es der Haushalt nach der Arbeit? Es kann durchaus etwas Mut und Ehrlichkeit erfordern, zu brauchbaren Antworten zu kommen. Aber nur dann gelangen Sie auch zu individuellen und passgenauen Maßnahmen. Und sobald Sie ein adäquates »Gegengewicht« gefunden haben, schenken Sie diesem fortan etwas mehr Raum und Zeit.

               Gehen wir das Prinzip anhand von ein paar Beispielen und konkreten Lösungsansätzen miteinander durch: Sind Sie Dachdeckerin, Gärtner, Briefzustellerin oder Altenpfleger? Sind Sie also von harter körperlicher Arbeit abends oft ausgelaugt und Ihre Knochen tun weh? Dann ist Joggen, das in einschlägigen Zeitschriften immer beworben wird, vermutlich kein guter Ausgleich, weil Sie bereits den ganzen Tag auf den Beinen sind. Dagegen profitieren Sie wahrscheinlich von einer Freizeitgestaltung, in der sich vor allem Ihr Körper erholen kann, vielleicht durch Muskelmassagen oder ein paar Saunagänge. Zu überlegen wäre auch, ob Sie nicht vielleicht einen kurzen Mittagsschlaf an Samstagen und Sonntagen sowie eine Mittagsruhe unter der Woche organisieren könnten. In jedem Fall brauchen Ihre Muskeln und Ihr Bewegungsapparat genug Zeit zur Regeneration.

               Sind Sie Wirtschaftsprüferin, Rechtsanwalt, Mathematikerin oder Informatiker? Sind Sie täglich also mit höchst komplizierten geistigen Tätigkeiten beschäftigt, die Ihnen ein Maximum an Konzentration abverlangen? Dann könnte möglicherweise ein Handwerk oder eine manuelle Tätigkeit ein lohnender Ausgleich sein, vielleicht Basteln, Bauen oder Malen. Sobald Ihr Tun eine »mentale Distanz« ermöglicht, wird sie zu einem sinnvollen Ausgleich für das angestrengte Sitzen vor Bilanzen, Statistiken, Kalkulationen oder Algorithmen.106 Je mehr Sie in der Sache versinken und Abstand gewinnen, desto stärker regeneriert sie Ihre geistigen Kräfte.

               Arbeiten Sie in einer Werbeagentur, in einem Callcenter, oder sind Sie in der Verwaltung tätig und dem täglichen Wahnsinn eines Großraumbüros ausgesetzt? Sind Sie nach einem solchen Arbeitstag visuell erschöpft und kopfschmerzgeplagt von der intensiven Bildschirmarbeit oder akustisch überreizt von dem Dauergeplapper? Dann erholen Sie sich höchstwahrscheinlich am besten in der Natur, vielleicht beim Wandern oder Fahrradfahren. Vielleicht wäre auch die Pflege eines eigenen Gartens, sofern verfügbar, ein geeignetes Gegengewicht. Dem Gärtner im Beispiel oben würde ich selbiges natürlich nicht als Ausgleich am Wochenende empfehlen. In jedem Fall sollte ein Teil Ihrer Erholung digitale Stille umfassen, damit Ihr überreiztes Gehirn inklusive Ihrer Sinnesorgane zur Ruhe kommen (falls das Thema Stille Ihr Interesse weckt, blättern Sie hiernach unbedingt zu dem entsprechenden Kapitel in diesem Buch).

            
               
                  Kreative Gegengewichte

               
               In selteneren Fällen kann auch eine etwas fordernde Aufgabe ein geeigneter Ausgleich zum Job sein, und zwar dann, wenn dieser als langweilig empfunden wird. Routine und Eintönigkeit können nämlich in ähnlicher Weise erschöpfen wie eine Überforderung. Das klinische Bild kann manchmal sogar zum Verwechseln ähnlich aussehen.

               Ich hatte vor einiger Zeit einen Angestellten einer Finanzbehörde als Klienten. Er berichtete mir, er fühle sich seit Jahren immer erschöpfter und lustloser. Auch seine Kondition ließe nach, und er sei weniger belastbar als früher. Zunächst sei er überzeugt gewesen, er wäre überfordert, daher habe er mit Muskelentspannungsübungen begonnen. Im Keller seines Hauses habe er sich sogar eine kleine Heimsauna eingerichtet, um am Feierabend und am Wochenende zur Ruhe zu kommen. All das hätte aber kaum geholfen: Er sei nach wie vor müde und lustlos in der Arbeit. Bei der detaillierten Anamnese stellte sich heraus, dass der Beamte seit mehr als 20 Jahren tagein, tagaus immer das Gleiche machte. Er beherrschte seinen Job und schüttelte die Dinge quasi aus dem Ärmel. Mein Klient war also nicht überanstrengt, sondern vielmehr unterfordert. Hierin lag seine Belastung! Die Sauna oder der Entspannungskurs waren folglich kein passendes Gegengewicht für ihn. Also suchten wir einen passgenauen Ausgleich und fanden etwas, das er als Jugendlicher schon immer gerne getan, dann aber im Verlauf den Anschluss daran verloren hatte: einen Schießsportverein. Bereits nach wenigen Wochen ging er wieder voll in seinem bewährten Hobby auf, trainierte mehrmals pro Woche und übernahm nach wenigen Monaten sogar eine hausmeisterliche Aufgabe in der Schießhalle. Seitdem fühlt er sich wieder ausgeglichen, denn seine Lernkurve zeigt steil nach oben, zudem hat er neue Menschen kennengelernt und sogar eine Aufgabe, bei der er sich »gebraucht« fühlt. Die Finanzbehörde hat jetzt einen Angestellten mehr, der zielgenau schießen kann (beachten Sie das bitte, falls Sie sich das nächste Mal mit dem Finanzamt anlegen).

               Falls auch Sie bei Ihrem täglichen Tagwerk missgelaunt oder frustriert sind oder sich gelangweilt fühlen, überlegen Sie, ob Sie vielleicht eine neue Herausforderung brauchen: Welche neue Aufgabe im Job selbst oder außerhalb der Arbeit könnte für Sie spannend und gewinnbringend sein? Auch eine mental fordernde Beschäftigung kann Sie ausgleichen, wenn sie das passende Gegengewicht zu einem eintönigen Alltag voller Routinen darstellt.107 Friedrich Schiller drückte es einmal so aus: »Suche nach Ruhe, aber durch das Gleichgewicht, nicht einfach durch den Stillstand deiner Tätigkeit.«108

            
               
                  Dürfen statt müssen

               
               Ein Kennzeichen vieler Arbeitsprozesse ist, dass wir einen Großteil von ihnen tun müssen. Damit ist nicht gemeint, dass die meisten ihren Job nicht prinzipiell gerne verrichten, sondern dass viele nichtsdestotrotz in ihrem Tun weitgehend fremdbestimmt sind. Ich sehe es auch an meiner eigenen Tätigkeit: So gerne ich selbst Arzt bin, so sehr zwingt mir mein Beruf Dinge auf, die nicht »vergnügungssteuerpflichtig« sind, wie man so schön sagt. Dazu gehören in meinem Fall etwa das Ausfüllen von Formularen, Kurzgutachten oder andere Dokumente und Anträge, die mich gefühlt viel zu lange an einen Bildschirm fesseln. Nun leidet glücklicherweise nicht jeder gleichermaßen unter Fremdbestimmtheit. Aber Fakt ist: Je weniger wir uns im Job autonom und selbstbestimmt fühlen, desto stärker ist der subjektiv empfundene Stress.109

               Aus diesem Grund finden wir in unserer Freizeit heute nicht mehr automatisch Ausgleich. Den größten Anteil des Feierabends und des Wochenendes füllen nämlich Dinge wie Einkaufen, Erledigungen oder soziale Verpflichtungen. Dem Freizeit-Monitor Deutschlands zufolge nehmen diese Dinge in den letzten Jahren sogar eher zu.110 Die genannten Routinen können (und sollen) Sie natürlich nicht einfach aufgeben. Sie gehören zu einer gelingenden und verantwortlichen Lebensgestaltung, wenn Sie nicht verhungern möchten, während die Wohnung vermüllt und der Garten zuwuchert. Auch in der freien Zeit müssen wir uns um das eine oder andere »kümmern«. Aber zur Wahrheit gehört eben auch: Dinge, die wir in unserer Freizeit tun müssen, entspannen und gleichen uns auch weniger suffizient aus als Dinge, die wir unbedingt tun wollen.

               Eine gute Freizeitgestaltung sollte diesen Aspekt deshalb berücksichtigen. Sobald Ihre freie Zeit Aktivitäten beinhaltet, die Sie selbstbestimmt und frei wählen, entsteht ein wirkmächtiger Ausgleich. Reservieren Sie sich daher in der Woche an so vielen Tagen, wie es geht, eine »Eigenzeit«, in der Sie sich mit etwas beschäftigen, das Ihnen Freude bereitet. Die Zeit muss nicht lange sein, oft reichen 30 bis 60 Minuten, aber regelmäßig sollte es sein. Hemdsärmelig heruntergebrochen: Lieber oft und kurz, statt selten und lang. Entscheidend ist, es nicht deswegen zu tun, weil es Ihnen jemand aufbrummt oder von Ihnen erwartet, sondern weil Sie es selbst möchten. Wenn Sie verinnerlicht haben, dass Ihre freie Zeit nicht nur Müssen, sondern auch Dürfen umfasst, sind Sie auf dem richtigen Weg.

            
               
                  Etwas Aktivierungsenergie

               
               All das fällt nicht zufällig vom Himmel, meist müssen wir auf die Suche nach einem geeigneten Ausgleich gehen. Und sobald wir etwas gefunden haben, müssen wir es danach noch konsequent umsetzen. Das ist leichter gesagt als getan, denn erfahrungsgemäß ist es immer die »Eigenzeit«, die wir in der Flut an Aufgaben und Verpflichtungen zu opfern bereit sind. Sie erscheint uns verzichtbar, weil sie vergleichsweise wenig »schafft«. Daher schieben viele Menschen den Ausgleich zeitlich gerne nach hinten, solange die To-do-Liste noch nicht abgearbeitet ist (ich ertappe mich selbst hin und wieder dabei). Mit anderen Worten: Wir planen den Ausgleich für die Zeit, wenn nichts mehr zu tun ist.

               Hier tappen wir aber in zwei Denkfallen: 1) Irgendetwas ist immer zu tun (welche To-do-Liste wird schon jemals »leer«?). Insofern laufen wir Gefahr, nie wirklich Platz dafür zu finden. 2) Den Ausgleich auf eine Zeit zu verschieben, in der endlich alles erledigt ist, bedeutet, ihn zu einem Zeitpunkt zu nutzen, wenn er viel weniger wirksam ist. In der Phase der Anspannung beziehungsweise Belastung davor wäre er weitaus wichtiger. Das Konzept von Yin und Yang beschreibt schließlich einen Dualismus, bei dem zwar kurzfristig durchaus eine Kraft einmal dominieren kann, langfristig aber nur ein gleichberechtigtes Zusammenspiel Gesundheit und Wohlbefinden sichert.

               Sich immer wieder daran zu erinnern und für einen Ausgleich zu sorgen, auch wenn es zeitlich eng ist und noch so viel zu erledigen wäre, kann daher bedeuten, etwas »Aktivierungsenergie« aufzubringen (wie beim Wippen, bei dem Sie sich auch immer wieder mit Ihren Beinen etwas vom Boden abstoßen, um in die Höhe zu gelangen). Der Abend auf der Couch bei TV und Smartphone ist zwar der einfachste und bequemste Weg, kurzfristig zur Ruhe zu kommen, und auch das Bett heißt uns gefühlt immer herzlich willkommen. Aber sorgen Sie für einen Ausgleich, der über Konsum und Schlaf hinausgeht. Gestalten Sie ihn aktiv. Nehmen Sie sich Zeit dafür und freuen Sie sich auf die Zeit mit Ihrem Gegengewicht. Es ist eine Form von »Gewicht«, die Sie richtig genießen dürfen.

            
               
                  Schlusslicht

               
               Ich hoffe, dass Sie am Ende dieses Kapitels zu einer guten Erkenntnis gelangt sind. Vielleicht durfte ich Ihnen auch nur etwas wieder in Erinnerung rufen, das Sie eigentlich schon längst wissen: Unser Leben folgt dem Urprinzip des Ausgleichs. In Spielplatzsprache: Wir wippen permanent! Äußere und innere Kräfte bringen uns temporär immer wieder aus dem Lot und verhindern ein starres Verharren in Mittellage. Gut so. Auf diese Weise hin und wieder in »Stress« zu geraten, gehört zu einem lebendigen und leistungsfähigen Organismus dazu. Ein zwischenzeitliches Kippen in eine Richtung macht uns deswegen auch nicht sofort krank – das ist erst dann der Fall, wenn die einseitige Last chronisch andauert. Und genau das macht es so wichtig, für einen regelmäßigen Ausgleich Sorge zu tragen.

               Wir verfügen bereits über mächtige Systeme, die uns auch bei starken Ausschlägen immer wieder ins Gleichgewicht bringen, physisch wie psychisch. Was Temperatur, Blutdruck oder Säure-Basen-Haushalt anbelangt, müssen wir uns hierüber in der Regel keine Gedanken machen. Der Körper schafft diese Form der Homöostase von allein. In Bezug auf unsere Psyche hingegen sollten wir ein paar Gegengewichte kennen und über sie verfügen, damit sie einseitige Belastungen ausgleichen können. Darin besteht die beste Form der Stressbewältigung.

               Vermeiden oder reduzieren Sie also nicht jedwede Anstrengung im Leben, sondern konzentrieren Sie sich darauf, die eigene Schwingungsfähigkeit zu erhalten. Das ist aber nicht durch die schablonenhafte Anwendung allgemeiner Gesundheitsratschläge der Fall. Finden Sie stattdessen Ihren passgenauen Ausgleich. Wählen Sie ein paar selbstbestimmte Ziele, die Ihnen Freude bereiten, und reservieren Sie ihnen einen festen Platz in Ihrem Alltag. Setzen Sie dem Müssen auf Ihrer Lebenswippe immer wieder das Dürfen gegenüber. Werden Sie beiden Aspekten von Yin und Yang gerecht. Es ist das Beste, was Sie für Ihre Gesundheit tun können.

               Ein berühmter Schriftsteller soll einmal gesagt haben: »Alles hat seine zwei Seiten, und es ist gut, sie beide zu kennen.« Zustimmend möchte man hier hinzufügen: »… und es ist noch besser, sie beide auch zu nutzen!«

                 

            	[image: ]
            	
                  Betthupferl – hören Sie auf Ihr Herz

                  Bevor Sie gleich die Augen schließen, greifen Sie sich zum Schluss bitte noch mal an die Brust (vorzugsweise die eigene): Legen Sie die Handfläche auf den linken unteren Rippenbogen. Wenn Sie die richtige Stelle gefunden haben, spüren Sie Ihren Herzschlag. Bei jeder Kontraktion (Systole) pumpt Ihr Herz mit lebendiger Kraft Blut durch die Arterien. Danach entspannt sich die Muskulatur wieder, und in die Herzkammern strömt neues Blut (Diastole).

                  Diese Entspannungsphase ist jedoch mehr als ein »mechanisches Wiederauffüllen«. Es ist die Eigenzeit des Herzens! Nur während der Diastole (sic!) versorgt es sich nämlich über spezielle Herzkranzgefäße selbst mit Sauerstoff und Nährstoffen. Es nutzt die Pause also für den Eigenbedarf. Das ist kein unsympathischer Egoismus, sondern ein gesunder Selbsterhalt im Sinne der Sache. Das Herz möchte seinen Job schließlich langfristig gut machen. Wenn es gut für Sie läuft, schlägt es etwa 2,9 Milliarden Mal für Sie (bei 80 angenommenen Lebensjahren). Das Beispiel zeigt uns auf eine herzliche Weise: Wir tragen einen natürlichen und gesunden Arbeits- und Leistungsrhythmus tief in uns, den wir für Geist und Gehirn leider allzu oft vergessen. Ich finde, diese Harmonie in unserem Brustkorb könnte ein gutes Vorbild für den Rest des Körpers und für unser Leben im Allgemeinen sein. Hören Sie auf Ihr Herz!

               

            
               Weniger Vergleiche

            
               Warum Vergleiche mit anderen krank machen können – und warum wir sie dennoch brauchen.

               Dieses Kapitel nimmt Sie mit in einen Supermarkt mit einer langen Kassenschlange. Sie werden Zeuge eines Kampfes zwischen einer Spinne und einer Göttin. Gemeinsam behandeln wir eine spezielle Form der Entzündung. Und am Schluss erfahren Sie die rührende Erkenntnis eines Steinmetzes.

            

               
                  Vergleichende Affen

               
               Wir stehen im tierbiologischen Versuchslabor der Emory University in Atlanta. Vor uns sitzt in einem Käfig ein kleiner Kapuzineraffe. Neben ihm befindet sich ein zweiter Käfig mit einem weiteren Affen. Beide haben sich auf einen Handel mit dem Wissenschaftler eingelassen, der in einem weißen Kittel vor ihnen auf einem Stuhl sitzt. Die Äffchen geben ihm abwechselnd jeweils einen Spielstein, von dem sie mehrere in ihrem Käfig haben. Dafür bekommen sie jedes Mal ein Stückchen Gurke. Das ist kein schlechter Deal, denn Gurke ist vergleichsweise bekömmlicher als ein Spielstein. Beide Äffchen sind also hoch motiviert und tauschen ihre Ressourcen mehrfach mit dem Wissenschaftler. Plötzlich ändert dieser jedoch die Versuchsbedingungen: Einer der beiden Affen, nicht jedoch der andere, bekommt statt der Gurke für jeden Spielstein fortan eine süße Traube. Das ist definitiv das bessere Tauschgeschäft, denn die Tiere stehen brutal auf Trauben. Als der Gurken-Affe sieht, dass sein Weintrauben-Nachbar deutlich besser wegkommt als er selbst, wird er neidisch und rüttelt vor Wut an den Stäben des Käfigs. Statt die Gurke in den Mund zu stecken, schmeißt er sie aus dem Käfig und dem Wissenschaftler an seinen Kittel. Er ist nicht mehr bereit, den Deal zu akzeptieren, der ihm vorher noch passend erschien, weil er weiß, dass sein Kollege für den gleichen Einsatz jetzt eine viel größere Gegenleistung erhält. Dabei hat sich sein Business-Case objektiv gar nicht verändert. Aber ein simpler Vergleich lässt ihn die Sache plötzlich viel schlechter bewerten.

               Soeben wurden Sie Zeuge eines berühmten Experiments des kürzlich verstorbenen niederländischen Primatologen Frans de Waal, der viele Jahre in den USA das Sozialverhalten von Makaken und Kapuzineraffen studierte. Dank seiner Arbeit wissen wir heute unglaublich viel über das Sozialverhalten dieser Tiere, die uns in vielerlei Hinsicht ähnlich sind.

               Im Prinzip hätten auch zwei Menschen in dem Käfig nebeneinandersitzen können. Denn das, was die Äffchen tun, tun wir auch, und zwar jeden Tag: Wir vergleichen uns. Manche vergleichen sich mit dem Nachbarn, wenn es um den Garten geht. Manche vergleichen sich mit Kollegen, wenn es um das Gehalt oder den Erfolg geht. Manche vergleichen sich auf der Autobahn, wenn es um Geschwindigkeit geht. Und manche vergleichen sich mit Social-Media-Nutzern, wenn es um Reaktionen und Followerzahlen geht. Fast alles, was wir wissen, was wir können und was wir besitzen, vergleichen wir mit anderen. Und fast immer stellen wir dabei insgeheim die Frage: Ist das Gras auf der anderen Seite nicht viel grüner? Kurzum: Wir Menschen sind vergleichende Affen.

            
               
                  Wahrnehmung ist relativ

               
               Ein fundamentales Grundprinzip der (menschlichen) Wahrnehmung lautet: Alles ist Vergleich! Dunkle Flecken auf hellen Hosen wirken wie eine riesige Sauerei, auf dunklen Hosen stören sie weniger. Dabei handelt es sich um die gleichen Flecken. Im Juli nehmen wir Tage mit 15° Höchsttemperatur eher als kühl wahr, die gleiche Tagestemperatur an einem Februartag empfinden wir dagegen als herrlich warm. Dabei handelt es sich physikalisch um die exakt gleiche Temperatur. Ein monatliches Gehalt von 3000,– Euro schätzen wir höher ein, wenn wir wissen, dass wir in unserem Umfeld zu den Besserverdienenden gehören. Es kommt uns aber weniger vor, wenn wir erfahren, dass alle im Freundeskreis mehr verdienen als wir. Dabei sind aus betriebswirtschaftlicher Sicht 3000,– Euro immer 3000,– Euro.

               Unsere Bewertungen entstammen also internen Vergleichsprozessen. Aber dies ist nicht nur bei Temperatur und Gehalt der Fall. Auch viele unserer Emotionen entstehen durch den Vergleich. Befragungen unter Olympioniken haben beispielsweise ergeben, dass der Gewinner einer Silbermedaille oft weniger zufrieden ist als der Gewinner einer Bronzemedaille. Das klingt erstaunlich, denn der zweite Platz ist ja objektiv besser als der dritte, und Silber ist das edlere Metall als Bronze. Und dennoch verhält es sich so. Der Grund ist, dass sich der Blick mit einer Silbermedaille um den Hals fast immer nach oben richtet. Nach dem Motto: Wie ärgerlich, ich habe Gold knapp verpasst. Der Bronzegewinner schaut dagegen eher nach unten. Er hat es gefühlt gerade noch auf das Treppchen geschafft, beinahe hätte es gar keine Medaille gegeben.111 Der Vergleich mit einer gedachten Alternative bestimmt unsere Gefühle also mitunter stärker als die Sache an sich.

               Auch in anderen Bereichen sind unsere Empfindungen relativ. Folgen Sie mir kurz in den Supermarkt und schauen Sie sich dort hinten die lange Schlange an der Kasse an. Was glauben Sie, unter welchen Umständen ist man am unglücklichsten? Wenn man am längsten warten muss? Von wegen! Eine Studie zeigte, dass die Geduld der Kunden nicht so sehr von der Anzahl an Menschen abhing, die vor ihnen standen, sondern davon, wie viele noch hinter ihnen warteten. Dabei ist das ja eigentlich gar nicht relevant. Standen noch viele weitere Kunden im Rücken, war man beim Warten zufriedener, weil man sich sagen konnte: Ich bin hier nicht der Letzte, es gibt viel größere Loser als mich. In diesem Moment stieg die Geduld, noch etwas länger zu warten. Stand die gleiche Anzahl Personen vor der Kasse, aber man selbst bildete das Schlusslicht der Schlange, wurden die meisten ungeduldig und reagierten genervt.112 Dabei war die Zeit, bis man bezahlen durfte, in beiden Fällen exakt gleich.

               Friedrich Nietzsche soll einmal gesagt haben: »Es gibt keine Tatsachen, nur Interpretationen.«113 So ist es. Der berühmte Philosoph scheint oft im Supermarkt an der Kasse gestanden zu haben. Vielleicht erinnern Sie sich daran, wenn Sie das nächste Mal in einer Schlange ganz hinten stehen und ungeduldig werden. Laden Sie am besten ein paar Leute ein, sich hinter sie zu stellen. Das verkürzt zwar nicht Ihre Wartezeit, aber wie Sie jetzt wissen: Es beruhigt das Gemüt!

            
               
                  Aufwärts, abwärts

               
               Fassen wir zusammen: Unsere Wahrnehmung ist nicht absolut, sondern relativ. Ohne interne Vergleiche kommen wir kaum zu einem Urteil über uns und die Welt. Vergleiche sind daher zunächst einmal ein ganz normaler menschlicher Trieb. Auch im Sport sind sie zentraler und unverzichtbarer Wesenskern der Wettkämpfe zwischen den Athleten. Und in der Wirtschaft führen Vergleiche dazu, dass Ingenieure und Geschäftsleute wissen, wo sie mit ihren Waren, Produkten und Dienstleistungen stehen, und wissen, was sie verbessern können. Konkurrenz belebt schließlich das Geschäft.

               Selbst im sozialen Miteinander nutzen wir Vergleiche, weil wir im Angesicht eines anderen Menschen Rückschlüsse über uns selbst ziehen. »Der Mensch wird am Du zum Ich«, wie es in der Dialogphilosophie heißt. Das ermöglicht, voneinander lernen zu können. Aus diesem Grund beobachten sich schon Kinder frühzeitig gegenseitig, ahmen sich nach und prüfen vorsichtig, wo sie in der sozialen Rangordnung stehen. Bei jedem jungen Burschen die Zeit, in der man während des gemeinsamen Gruppenduschens nach dem Schulsport mit Geodreiecken das eigene Geschlechtsteil vermisst und miteinander vergleicht, natürlich nicht, ohne dabei ein paar Zentimeter nach oben zu adjustieren. Erfreulicherweise hängt das spätere Lebensschicksal nur selten von den damaligen Messergebnissen ab.

               Ob wir uns beim Vergleichen wohlfühlen oder darunter leiden, hängt viel davon ab, in welche Richtung wir uns vergleichen. Der Sozialpsychologe Leo Festinger stellte bereits 1954 in seiner Theorie sozialer Vergleichsprozesse fest, dass der Mensch im Alltag sowohl zu Abwärts- als auch zu Aufwärtsvergleichen neigt.114 Beides hat Vor- und Nachteile: Bei Orientierung nach unten steigt unser Selbstwertgefühl – allerdings kann es passieren, dass wir ein unsympathisches Überlegenheitsgefühl entwickeln. Bei Orientierung nach oben richten wir unsere Aufmerksamkeit auf das, was wir nicht haben. Das kann einerseits kurzfristig motivieren, langfristig aber zu Minderwertigkeitsgefühlen führen.

               Im Gehirn kann man die unterschiedlichen Gefühle, die beim Vergleichen entstehen, neuronal sogar unterscheiden: Wenn wir bei einem Vergleich gut wegkommen, wird das ventrale Striatum als Teil unseres Belohnungssystems aktiv. Wenn wir uns umgekehrt schlecht fühlen, wird die Insula und der hintere Teil des Cingulums aktiviert, Strukturen, die unter anderem mit Körper(miss)empfindungen assoziiert werden.115 Neid, Frust und Selbstzweifel können regelrecht »weh«tun.

               Obwohl der Vergleich zwei theoretisch denkbare Richtungen kennt, überwiegt dabei eine ganz deutlich, und zwar die nach oben: Eine australische Metaanalyse, die 130 weltweite Studien zu sozialen Vergleichen aus über 60 Jahren Forschung auswertete, ergab, dass sich Menschen gerade heutzutage fast immer nach oben und nur selten nach unten vergleichen.116 Das liegt daran, dass wir heutzutage in einer Gesellschaft leben, in der wir schon früh darauf trainiert werden, nach oben zu schauen und nach vorne zu streben. Auch das ist prinzipiell gar nicht nachteilig, denn es kann motivieren, mehr aus sich zu machen, wenn man sieht, was andere erreicht haben. Kritisch wird es, wenn Menschen in dem täglichen Überbietungswettkampf zurückfallen und sich abgehängt fühlen. Jeden Tag erleben zu müssen, dass man eher hintere Rangplätze im Kampf um Erfolg, Bildung, Schönheit, Reichtum und Einfluss einnimmt, kann auf die Dauer unglücklich machen. Ständige Aufwärtsvergleiche bringen uns irgendwann abwärts.

               Wir vergleichen uns häufiger nach oben, als man zunächst glauben möchte. Meistens geschieht es ganz spontan, und oft ist es uns nicht mal bewusst. Eindeutige wissenschaftliche Zahlen existieren zwar nicht, aber man geht heute von einer zweistelligen Anzahl an Vergleichen aus, die aus den täglichen Blicken über den Gartenzaun zum Nachbarn resultieren. In einer Welt, in der wir durch digitale Technologien für andere weitgehend transparent geworden sind, weil wir über die sogenannten sozialen Netzwerke (zu) viel voneinander erfahren, sind soziale Vergleiche im täglichen Miteinander praktisch unumgänglich. Einer niederländischen Übersichtsarbeit zufolge beziehen Menschen heute bis zu 30 Prozent ihrer Selbsteinschätzung im Alltag aus dem Vergleich zu anderen!117 Schauen wir uns im Folgenden einmal an, wozu das führen kann.

            
               
                  Entzündung der Seele

               
               Vergleiche mit anderen können dazu führen, dass wir in eine Vergleichsfalle tappen. Das geschieht vor allem dann, wenn es uns selbst gerade nicht gut geht oder wenn uns etwas im Leben fehlt. Wenn wir dann andere sehen, die eine intakte Beziehung haben, die wir selbst so sehr vermissen, oder von einem Job erzählen, den wir uns ebenfalls wünschen, können die Folgen Gefühle von Traurigkeit oder Neid sein. Nichtsdestotrotz können wir uns aus einer solchen Falle in der Regel nach kurzer Zeit auch wieder befreien. Wir gewinnen etwas Abstand, und die negativen Gefühle verschwinden nach und nach. Je stärker wir uns emotional distanzieren, desto mehr sind wir in der Lage, zu gönnen.

               Manchmal stoßen soziale Vergleiche nach oben jedoch auch längerfristige Veränderungen an, die uns psychisch regelrecht krank machen können. Es kommt zu einer Entzündung der Seele. Und wie Sie wissen, machen es sich die Mediziner gern einfach und hängen bei Entzündungen die Silbe »-itis« an ein Wort. Dementsprechend sagt man umgangssprachlich hierzu auch gern Vergleicheritis. Die Entzündung äußert sich nicht nur in einer vorübergehenden negativen Stimmung, sondern in anhaltender Unzufriedenheit und Selbstzweifeln. In sozialen Vergleichen fortwährend gespiegelt zu bekommen, dass man nicht ausreicht, führt irgendwann zu schwerwiegenden Enttäuschungen und Minderwertigkeitsgefühlen. Junge Menschen kann das sogar in massive Identitätskrisen stürzen. Motivationsverlust und sozialer Rückzug sind dann die Folgen, im schlimmsten Fall sogar ausgeprägte Missgunst und Hass auf »die da oben«.

               Das Fatale dabei ist: Wenn die Seele einmal entzündet ist, hört man meist nicht etwa auf mit dem Vergleichen, sondern tut es umso häufiger und immer zwanghafter in der Hoffnung, sich dadurch irgendwann besser zu fühlen. Allerdings kommt es dazu nicht. Stattdessen ist eine weitere Verschlechterung der Stimmung die Folge.118 Eine Vergleicheritis kann somit in einen Teufelskreis münden, aus dem es kaum ein Entrinnen gibt.

               Kennen Sie die Figur der Arachne aus der griechischen Mythologie? Sie erzählt genau diese Entwicklung in Form einer bewegenden Geschichte. Arachne war eine äußerst begabte Weberin, eine wahre Meisterin ihres Fachs. Zu ihr kamen Menschen aus aller Herren und Damen Länder, um ihre Handwerkskunst zu bewundern. Ihr Ruhm reichte Arachne aber nicht. Ständig hielt sie Ausschau nach möglichen Konkurrenten, die ihr den Rang ablaufen könnten. Irgendwann begann sie, sich mit der Göttin Athene zu vergleichen, der Schutzpatronin des Handwerks. Arachne fing an zu prahlen und verhöhnte die Schutzgöttin. Alle Warnungen, doch innezuhalten und zufrieden mit sich und ihren Fähigkeiten zu sein, schlug sie in den Wind. Da bestrafte Athene die Weberin und verwandelte sie in eine Spinne, damit sie und ihre Nachkommen fortan und in alle Ewigkeit als niederes Tier weben müssen. Und das tun die Arachniden bekanntlich bis heute. Statt sich über ihr Talent und ihre Stärke zu freuen, wurde Arachne das Vergleichen zum Verhängnis. Er machte sie blind für das eigene Glück, und ihr Neid und ihre Überheblichkeit führten dazu, dass sie letztlich alles verlor (ich denke jedes Mal an diese Geschichte, wenn ich eine Spinne sehe).

            
               
                  Alles steht im Wettbewerb

               
               Aber Spinnen, Kapuzineräffchen und vor allem wir Menschen haben es heute auch nicht einfach. Der Vergleich ist nämlich schwer in Mode. Wir leben in einer Kultur des Komparativs, wie es der Philosoph Ralf Konersmann einmal ausdrückte. Alles steht heute in einem permanenten Wettstreit untereinander und mit sich selbst: Da ist die Leistung von Führungskräften, die in vielen Unternehmen quartalsweise gemessen und gegenübergestellt wird. Da sind die vielen Politbarometer, die wöchentlich die Beliebtheitswerte von Politikern kontrastieren. Da sind Hunderte Bücher und Musikalben, die tagtäglich um die vorderen Rangplätze auf Bestsellerlisten und in Hitparaden streiten müssen, oft schon vor ihrem Erscheinen. Im Internet finden Sie heute Vergleichsportale, die selbst die banalsten Produkte wie Schnürsenkel oder Backpulver miteinander vergleichen. Keine Sache scheint mehr einfach für sich selbst stehen zu dürfen.

               So sinnvoll Vergleiche in vielen dieser Bereiche auch sein mögen – es kommt auf die Dosis an: Wir trainieren uns heute ein inflationäres Vergleichen an, und das selbst auf den kleinsten Nebenschauplätzen des Lebens. Kein Wunder, dass wir süchtig danach werden – und gleichzeitig chronisch unzufrieden. Irgendeiner ist schließlich immer da, der die Latte noch mal ein bisschen höher legt. Ganz nach der berühmten Fleischthekenmentalität: »Darf’s noch ein bisschen mehr sein?«

            
               
                  Eine gläserne Welt

               
               Das Internet und die sozialen Netzwerke tragen hierzu in eklatanter Weise bei: Sie gewähren uns, wenn wir es denn wollen, rund um die Uhr Einblick in die Häuser, in die Arbeit, in das Privatleben und in die Gedanken- und Gefühlswelt anderer Menschen. Es sind mehrere Hundert solcher Insights, die wir heute auf diese Weise pro Tag auf Social Media erhalten. Das Durchscrollen des Newsfeed führt gerade bei jungen Menschen zu ständigem Hinterfragen und Reflektieren, meist ganz unbewusst: Bin ich hübsch genug? Weiß ich zu wenig? Kann ich überhaupt irgendetwas Besonderes? Schon sehr früh spielen Kinder heute nicht mehr auf den Schulhöfen, sondern vergleichen sich. Es geht um die schönsten Fotos, die coolsten Erlebnisse und die meisten Follower. Es ist ein Kampf um die eigene Identität, den man im wohlbehüteten Alter von elf oder zwölf Jahren eigentlich noch gar nicht führen sollte.

               Die wohl teuflischste Erfindung der sozialen Netzwerke war der sogenannte Infinite Scroll, also die Möglichkeit, im Newsfeed unendlich weiter mit dem Finger nach unten scrollen zu können und sich auf diese Weise, wenn man nicht aufpasst, völlig in der Welt anderer zu verlieren. Nachdem die Informatikerin Aza Raskin den Infinite Scroll im Jahr 2006 für Facebook entwickelt hatte, sagte sie in einem Zeitungsinterview, es sei ein sozialer Feldversuch, von dem sie nicht wisse, wie es ausginge. Heute entschuldigt sie sich für ihre Erfindung. In einer Zeitschrift las ich neulich von einer Umfrage, die ergab, dass 85 Prozent der Schülerinnen und Schüler in Deutschland heute Angst haben, im Vergleich mit anderen zu dick, zu dumm und zu langweilig zu sein. Es war zugegeben keine wissenschaftliche Studie, daher möchte ich hier vorsichtig bleiben. Wenn die Zahl allerdings auch nur ungefähr stimmen sollte, halte ich dies für eine wirklich besorgniserregende Entwicklung.

               Entzündungen der Seele sind jedenfalls eine häufige Folge von sozialen Vergleichen, auch und vor allem im Internet: Bei einer Nutzung von mehr als drei Stunden Social Media am Tag steigt die Depressionsrate auf 22,6 Prozent innerhalb des nächsten halben Jahres, und zwar unabhängig davon, welcher Persönlichkeitstyp man ist. Das hat eine Untersuchung aus Arkansas im vorletzten Jahr an knapp 1000 Probanden gezeigt.119 Anfällig waren also nicht nur neurotizistische Personen, die sowieso schon zu etwas Schwermut und Selbstkritik neigen. Ab einer bestimmten Überdosis trifft es uns alle.

            
               
                  Werden Sie sich bewusst

               
               Der erste Schritt zu einem gesunden Umgang mit Vergleichen ist immer die Bewusstwerdung, was man selbst bereits alles hat. Das klingt selbstverständlich, ist aber gar nicht so einfach umzusetzen. Es ist nämlich ein typisches Merkmal unserer Wahrnehmung, dass sie sich nur auf das richtet, was besonders auffällig in Erscheinung tritt oder was plötzlich wegfällt. Was dagegen so ist wie immer, entgeht unserer Wahrnehmung. So bemerken wir den plötzlichen Hexenschuss am Wochenende, spüren aber nicht, dass wir für den Rest des Jahres keine Rückenschmerzen haben. Wir ärgern uns über einen überraschenden Stau auf der Autobahn, machen uns aber kaum bewusst, dass wir auf der gleichen Strecke sonst ganz gut durchkommen.

               In der Psychologie spricht man vom sogenannten Salienz-Effekt. Er ist der Grund, warum wir oft gar nicht merken, wie gut unser Leben ist, denn für etwas, was wir gar nicht wahrnehmen, sind wir auch kaum dankbar. Wer in seiner Partnerschaft nie schlafraubende Gefühle wie Eifersucht und Liebeskummer spüren muss, vergisst oft, wie gut seine Beziehung eigentlich ist. Wer im Job geachtet und wertgeschätzt wird, übersieht schnell, wie gut das Betriebsklima eigentlich ist, in dem er täglich arbeiten darf.

               Erst das plötzliche Auftreten von etwas Schlimmem sensibilisiert die Wahrnehmung wieder. Rückblickend erkennt man dann, wie gut der Zustand vorher eigentlich war. Viele meiner Patienten mit einer Krebserkrankung erzählen mir, sie hätten durch ihr Schicksal erst erkannt, wie kostbar Gesundheit sei, jene Gesundheit, die man vorher hatte, aber nie gewürdigt hat. Und zurzeit merken wir alle wieder, wie wertvoll Frieden eigentlich ist, weil ganz in der Nähe, am Rande Europas, ein schrecklicher Krieg tobt, der uns an einen Zustand erinnert, den wir jahrzehntelang für selbstverständlich hielten und im Alltag kaum wertgeschätzt haben.

               Machen Sie sich deshalb unbedingt die guten Dinge in Ihrem Leben bewusst, auch wenn sie nicht besonders salient in Erscheinung treten. Freuen Sie sich darüber, dass Sie die meiste Zeit gesund sind. Genießen Sie, dass Sie Freunde haben, denen Sie wichtig sind. Seien Sie dankbar, dass Sie in diesem Land das Grundrecht haben, praktisch alles sagen zu können, was Sie wollen. Das alles und vieles andere ist eben nicht selbstverständlich. Die Bewusstwerdung der guten Dinge im Leben schafft eine wohltuende Distanz zu überzogenen Ansprüchen und Erwartungen. Plötzlich wird klar, dass wir viele Vergleiche gar nicht anzustrengen brauchen, weil wir erkennen: Das Wesentliche im Leben haben wir schon.

            
               
                  Prüfen Sie kritisch

               
               Der zweite Schritt ist, von seinen negativen Emotionen Abstand zu nehmen, die beim Vergleichen entstehen. Ich verrate Ihnen einen kleinen Trick, der Ihnen dabei helfen kann, sich selbst zu beruhigen, wenn Sie mal wieder mit ansehen müssen, was andere Ihnen voraushaben.

               Wechseln Sie von Ihren Gefühlen zu einem kühlen Nachdenken, in dem Sie sich überlegen, welche Summe an Geld Sie auszugeben bereit wären, wenn Sie das Vergleichsobjekt kaufen könnten. Das können materielle Güter wie der Swimmingpool des Nachbarn oder sein Segelboot in diesem Swimmingpool sein, aber auch die beruflich höhere Position des Kollegen oder der Ruhm, den eine Bekannte auf Social Media genießt. Was wäre es Ihnen finanziell wert, das in gleicher Weise zu haben? Und was müssten Sie anderweitig alles tun, um diese Vorteile zu genießen?

               Achtung, jetzt kommt die Neurowissenschaft ins Spiel: Sobald Ihr Gehirn über handfeste Geldsummen und Anstrengungen nachdenkt, denkt es plötzlich viel kritischer und ist nicht mehr so gefühlig. Das sorgfältige Abwägen drängt den Romantiker in Ihrem Kopf zurück und ruft stattdessen den Kaufmann auf den Plan. In diesem Moment wird Ihnen mit einem Mal eine ganze Reihe an Nachteilen klar, die mit dem Ziel verbunden wären: Was so ein Segelboot im Unterhalt kostet! Andere Hobbys bräuchte ich dann nicht mehr. Und wie anstrengend muss es sein, beruflich so unter Druck zu stehen! Ist das die paar Tausend Euro im Jahr mehr wert? Wie viel wertvolle Zeit muss meine Bekannte täglich in Instagram investieren, um ihre Follower bei der Stange zu halten! Wäre das nicht viel zu anstrengend?

               Vergessen Sie nicht: Das Gras im Garten des Nachbarn mag grüner sein, aber wahrscheinlich muss er seinen Rasen auch deutlich öfter mähen, regelmäßiger gießen und bei Wind und Wetter pflegen. Fragen Sie sich, ob Sie wirklich bereit wären, das alles auf sich zu nehmen. Und sobald Sie erkennen, dass Sie das eigentlich gar nicht möchten, brauchen Sie sich auch nicht mehr zu vergleichen. Vielleicht kommen Sie unterm Strich also gar nicht so schlecht weg.

            
               
                  Legen Sie den Fokus auf sich

               
               Das Verlangen, sich ständig mit anderen vergleichen zu wollen, kann man abschwächen, indem man es mit sich selbst tut. Der dritte Schritt ist also, den Fokus zu wechseln, weg vom Rasen des Nachbarn, hin zum eigenen Gestrüpp.

               Richten Sie hierfür Ihre Aufmerksamkeit einfach mal auf das letzte Jahr und darauf, was in Ihrem Garten in der Zeit alles gewachsen ist. Stellen Sie sich folgende Fragen: Wer hat mich inspiriert? Wen habe ich Interessantes kennengelernt? Von welchem Unkraut habe ich mich befreien können? Welche Sorgen bin ich endlich losgeworden? Und wo habe ich ganz unerwartet Glück erfahren, vielleicht weil eine überraschende Tür in meinem Leben aufgesprungen ist? In den meisten Aspekten des Lebens werden Sie höchstwahrscheinlich einen Zugewinn feststellen. Man vergisst es nur schnell wieder. Vergleiche mit sich sind deswegen viel ermutigender als die mit anderen.

               Und damit diese schönen Erinnerungen nicht verloren gehen, schreiben Sie sie abends kurz auf. Sammeln Sie das, was Ihr Leben bereichert, in einem kleinen Buch, das Sie immer griffbereit haben. Ich hatte mal eine Studentin, die sich selbst gerne SMS-Nachrichten schrieb, wenn ihr etwas Gutes widerfuhr. Kein Witz. Auf diese Weise ging nichts verloren und war bequem verfügbar, wenn ihr Gedächtnis sie mal im Stich ließ. Das fand ich sehr clever.

               Bleiben Sie aufmerksam. Sie werden recht schnell erkennen, dass Sie wahrscheinlich mit den meisten Entwicklungen in Ihrem Leben ganz zufrieden sein können. Oft liegen sie uns zu den eigenen Füßen, wir konnten sie nur nicht sehen, weil wir die ganze Zeit zur Seite geschielt haben. Konzentrieren Sie sich auf Ihren eigenen Weg, dann brauchen Sie auch nicht das ständige Vergleichen zu fürchten. Der amerikanische Schauspieler Marlon Brando soll einmal den folgenden Satz formuliert haben, der der Weisheit eines antiken Philosophen in nichts nachsteht: »Wenn du auf deinem eigenen Weg gehst, kann dich auch niemand überholen.«

            
               
                  Schützen Sie sich

               
               Wenn Ihre Entzündung nach den drei genannten Strategien etwas abgeklungen ist, sollten Sie noch etwas tun, um sich präventiv vor der nächsten Vergleicheritis zu schützen. Mit anderen Worten: Beugen Sie vor!

               Die Prophylaxe heißt Reizkontrolle! Gemeint ist, die Situation zu vermeiden, die Sie automatisch in einen Vergleich zwingen. Halten Sie im analogen Leben eine gesunde Distanz zu Menschen, die Ihnen permanent ihr perfektes Musterleben aufdrücken. Und entfreunden Sie sich nötigenfalls auf Social Media von Menschen, denen es in ihren Postings nur darum geht, sich selbst zu überhöhen. Das klingt hart. Aber es ist manchmal die einzige Möglichkeit, nicht alles so nah an sich heranzulassen. Suchen Sie stattdessen Kontakt zu Menschen, die sich selbst nicht so ernst nehmen und über eigene Fehler und nicht erreichte Ziele lachen können. Das sind in der Regel die besseren Vorbilder.

               Kontrollieren Sie Ihr Internetverhalten! Jede digitale Technologie zielt im Kern darauf ab, an jeder virtuellen Ecke Ihre Bedürfnisse und Begehrlichkeiten zu wecken. Hinter jedem Klick lauert ein neues erstrebenswertes Ziel, bei dem man sich insgeheim fragt: Hm, warum habe ich das eigentlich nicht? Daher kann es immer wieder heilsam sein, Abstand zu nehmen und zur Ruhe zu kommen. Nicht ständig zu sehen, wie erfolgreich andere ihr Leben meistern, was sie alles erreichen, können und schaffen, reduziert das ständige Vergleichen. Es gilt das Sprichwort: »Was ich nicht weiß, macht mich nicht heiß.«

               In einer Arbeit aus Dänemark sollten 1095 Freiwillige nur eine Woche auf Social Media verzichten. Schnell zeigte sich: Die Lebenszufriedenheit stieg bereits nach dieser kurzen Zeit, und zwar bei allen Probanden.120 Diese Studie ist kein Einzelfall: In einer weiteren Arbeit mit 286 Teilnehmern etwa vier Jahre später, die nur schlappe 20 Minuten pro Tag auf Facebook verzichten sollten, zeigte sich ein signifikanter Rückgang depressiver Symptome und eine Steigerung des Wohlgefühls. Sogar das Rauchen nahm ab,121 vielleicht weil es den Stress reduzierte, nicht ständig mit anderen in einem gefühlten Wettbewerb zu stehen.

               Was mir persönlich hilft, wenn ich drohe im medialen Druck völlig aufgerieben zu werden, ist viel freie Natur: Klettern in den Bergen, Wandern im Wald oder Bootfahren an der Küste. Alles offline wohlgemerkt. Dann versiegen sämtliche Quellen, die mir die nächsten Flöhe ins Gehirn setzen. Im Wald gibt es keine Vergleichsportale, keine Rankings und keine Wettkämpfe. Es gibt auch keinen Nachbarsgarten, in den ich neidisch schauen könnte. Es gibt nicht mal eine Supermarktkassenschlange. Die Magie der Natur liegt darin, frei werden zu können von gedanklichen Zwängen sozialer Spielregeln, die den Rest des Tages eine so große Rolle spielen. Und weil ich nicht vergleiche, fällt das permanente Hinterfragen, Prüfen und Bewerten weg. Alles, was zählt, ist dieser Augenblick und ich mittendrin. Nichts kann so gut vor seelischen Entzündungen schützen.

            
               
                  Der Lohn der Mühen

               
               Der Lohn der ganzen Mühen ist etwas ganz Wundervolles, nämlich ein Gefühl der Selbstgenügsamkeit. Gemeint ist ein inneres Suffizienzgefühl, also eine Lebenszufriedenheit, die dadurch zustande kommt, dass man sich selbst und sein Leben für ausreichend hält und im Vergleich mit anderen nicht sofort in Minderwertigkeitsgefühle abrutscht. Selbstgenügsam zu sein bedeutet, immer barmherzig zu bleiben mit der eigenen Biografie und mit dem, was man geschafft hat – oder eben nicht. Sobald wir unsere eigene Unvollkommenheit im Herzen annehmen und die Tatsache, dass wir wertvoll sind, auch wenn wir nicht auf Platz 1 der ganzen Rankings und Hitparaden stehen, können wir dem Stress des täglichen Wettbewerbs und sozialen Überlebenskampfes entgehen.

               Das Schöne ist, sobald uns das gelingt, sind wir nicht mehr neidisch auf andere, sondern zu einer echten Mitfreude imstande. Im Sanskrit gibt es hierfür den Begriff der Mudita, der in der buddhistischen Lebensweise eine große Rolle spielt. Übersetzt bedeutet Mudita so viel wie von Herzen für einen anderen Menschen freuen, also ein Gefühl, das man empfindet, wenn andere Glück, Erfolg oder Liebe erleben. Und zwar nicht als lobende Anerkennung, sondern als emotionale Mitfreude tief im Innern. Ein schöneres Geschenk können Sie anderen und sich selbst kaum machen.

            
               
                  Der Wert in sich

               
               Es gibt eine Wahrheit, die in einer Welt ständiger Vergleiche oft verloren geht. Sie lautet: Die meisten Dinge tragen ihren Wert in sich selbst, und es braucht keinen Vergleich, um sie wertzuschätzen. Um eine Wanderung zu genießen, brauche ich nicht zu wissen, ob es an einer anderen Stelle in den Alpen noch höhere Berge gibt. Ich muss mich auch nicht daran erinnern, wie eine ähnliche Wanderung im Jahr zuvor war. Ich kann den Aufenthalt in der Natur völlig frei von sämtlichen örtlichen und zeitlichen Vergleichen genießen. Es ist der Wert, den ich der Wanderung im Hier und Jetzt beimesse, beispielsweise weil ich das Sonnenlicht, die Stille oder den Geruch der Bäume genieße. Für das Glück von Zufriedenheit braucht es nicht zwangsläufig den Vergleich.

               Tun wir es doch, produzieren wir Ranglisten, bei denen nur der Spitzenplatz gewinnt. Alles andere avanciert zum Verlierer: Wer jeden neuen Streifen im Kino mit seinem absoluten Lieblingsfilm vergleicht, wird an kaum einem Kinoabend seine Freude haben. Wer die neue Arbeitsstelle der alten gegenüberstellt, die man schmerzlich verlor, wird sich möglicherweise eine Chance vergeben, wieder glücklich zu werden. Und wer sein selbst gekochtes Abendessen am Dinner im Sternerestaurant von letzter Woche misst, wird sich vermutlich selbst den Geschmack verderben. »Der Vergleich ist der Tod eines jeden Glücks«, wie es der dänische Philosoph Søren Kierkegaard einmal sinngemäß formulierte.

                

               Noch gravierender verhält es sich mit unseren Mitmenschen. Jede Frau und jeder Mann hat bestimmte Eigenschaften und Fähigkeiten, die sich nicht mit denen anderer messen lassen. Sie stehen für sich, genauso wie sie sind. Wenn es uns nicht gelingt, das in einer Person zu sehen, kann das auf der Beziehungsebene schnell ins Chaos führen: Stellen Sie sich vor, Sie sind seit kurzer Zeit Single und lernen jemanden kennen. Dann wären Sie schlecht beraten, wenn Sie Ihre Erwartungen an diesen Menschen von Ihrem letzten Partner abhängig machen würden. Vergleiche mit alten Beziehungen sind in einer neuen Beziehung völlig unangemessen. Wenn Sie mir nicht glauben, probieren Sie es doch aus: Wenn Ihre Verabredung Ihnen beim ersten Date etwas von sich erzählt, antworten Sie mit Rangplatzaussagen wie »Mein Ex konnte ziemlich gut kochen, da liegt die Messlatte hoch für dich«, oder »Hey, du erinnerst mich an meine Mama, du hast fast die gleiche Frisur.« Hui. Es wird vermutlich kein zweites Date geben. Aber beschweren Sie sich nicht bei mir. Ich habe es Ihnen ja gesagt.

               Die Wahrheit ist: Jeder Mensch trägt einen Wert in sich, und zwar völlig unabhängig davon, was er kann und was er erreicht, und auch völlig unabhängig davon, was andere können und erreichen. Lassen Sie uns das nicht übersehen in dieser etwas verrückt gewordenen Welt, in der heute derjenige die meiste Aufmerksamkeit bekommt, der am schrillsten und lautesten auftritt. Und lassen Sie uns die Kunst nicht verlernen, den Wert, den jeder Mensch in sich trägt, auch wertzuschätzen. Je jünger die Menschen sind, desto wichtiger ist es, dass wir ihnen dieses Geschenk machen. Denn nur so entsteht ein echtes Selbstvertrauen, das nicht von ständigen Vergleichen oder Rangplatzierungen abhängig, sondern von einer tief empfundenen Überzeugung gekennzeichnet ist: So, wie ich bin, bin ich okay.

                 

            	[image: ]
            	
                  Betthupferl – die Geschichte vom Steinmetz

                  Ich möchte Ihnen abschließend ein wunderschönes, uraltes japanisches Märchen an die Bettkante legen. Ich habe die Geschichte hier etwas gekürzt, falls Sie sie mit der Originalgeschichte vergleichen möchten – wobei Sie ja nicht mehr so viel vergleichen sollen. Also lassen Sie sie einfach auf sich wirken:

                  Es war einmal ein Steinmetz, der am Fuß eines hohen Berges saß und Steine aus dem Fels hieb. Er fror etwas im Schatten und dachte sich: »Die Sonne müsste man sein. Sie wirft Licht auf das ganze Land und überstrahlt alles mit ihrer Wärme.« Doch auf einmal zog ein großes Gewitter auf, und ein dichtes Band an Wolken schob sich vor die Sonne, sodass es plötzlich ganz dunkel wurde. Da dachte sich der Mann: »Eine große Wolke müsste man sein. Sie ist letztlich viel mächtiger als die Sonne, weil sie sie vollständig verdecken kann.« Er schaute den Wolken nach, wie sie über den Himmel trieben, und sah, dass sie an den Berg stießen, an dessen Fuß er saß. Dort brachen sie an seiner Spitze auseinander und schütteten literweise Regen aus. Danach waren die Wolken ganz klein und im Dunst kaum noch erkennbar. Da dachte sich der Steinmetz: »Ein Berg müsste man sein. Er ist so stark, dass er die Macht selbst der dunkelsten Wolken brechen kann. Sie zerschellen an ihm und vergehen.« Auf einmal hörte er, wie ein anderer Steinmetz ein paar Hundert Meter entfernt von ihm Steine aus dem massiven Fels haute, den er vorher noch für seine Unverwundbarkeit bewundert hatte. In diesem Moment begriff er, wie mächtig er selbst als Steinmetz war, der sogar Felsen bearbeiten konnte. Voller Einsicht und Dankbarkeit wünschte er sich, genau der zu sein, der er längst schon war …

               

            
               
                  Schlusslicht

               
               Auch nach diesem Kapitel werden Sie (und ich) uns weiterhin vergleichen. Das ist auch völlig in Ordnung so. Es ist menschlich – und manchmal auch notwendig. Aber Achtung vor einer Überdosis: Wer seinen Selbstwert aus dem Vergleich zu anderen bezieht, wird nie an einen Punkt gelangen, an dem er wirklich glücklich ist. Ein Sprichwort lautet: »Wem nichts genug ist, dem ist genug zu wenig.« Er wird umso mehr Enttäuschungen und Minderwertigkeitsgefühle erleben, je weiter die gefühlte Position in der Vergleichstabelle vom theoretischen Spitzenplatz abweicht. Daher kann es oft viel besser sein, gar nicht erst jeden Wettkampf zu führen. Und seien wir doch mal ehrlich: Den Kampf um die Poleposition können wir ohnehin fast nie gewinnen. Ein Freund sagte einmal zu mir: Sei sicher, bei allem, was du tust, lebt 8000 Kilometer weiter in China ein zwölfjähriges Mädchen, das kann es besser als du. Ich musste lachen, als ich das hörte. Aber es ist etwas Wahres dran.

               Also lassen Sie nicht zu, dass sich Ihre Seele entzündet, weil Sie sich ständig mit anderen vergleichen und mit ihnen messen. Bleiben Sie bei sich. Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit nicht so viel über den Gartenzaun, sondern mehr auf Ihre eigenen Früchte und Ihr eigenes Gemüse. Und falls Sie doch mal jemanden neben sich erspähen, der gerade eine ganz besonders süße Weintraube zu genießen scheint, während Sie gefühlt an einer Gurke herumknabbern, seien Sie kein unzufriedenes Kapuzineräffchen. Tauchen Sie Ihr Gemüse ordentlich in Mudita! Vertrauen Sie mir, im direkten Vergleich schmeckt diese Form der Mitfreude noch süßer als die Traube des Nachbarn …

            
               Akzeptanz

            
               Wie Akzeptanz uns durch das Leben hilft. Wie sie uns beruhigt, wie sie uns heilt und wie sie uns gelingt. Warum sie wertvoller ist als Toleranz.

               Sie werden den weisen Seneca im alten Rom besuchen, einem älteren Herrn im hochwassergefluteten Keller Gesellschaft leisten, den amerikanischen Ex-Präsidenten Franklin D. Roosevelt im Wahlkampf erleben und schließlich in Begleitung eines Furcht einflößenden Monsters auf eine Reise gehen, die sich Leben nennt.

            

               
                  Die Hand vor den Augen

               
               Falls Sie dieses Kapitel an einem Abend lesen und ein erlebnisreicher Tag liegt gerade hinter Ihnen, dann gelangen Sie mit etwas Überlegen hoffentlich zu der Erkenntnis, dass Ihnen heute vieles geglückt ist (oft ist es übrigens mehr, als einem zunächst bewusst ist). Manches aber ist bestimmt auch schiefgelaufen oder kam anders als erhofft.

               Unschöne Dinge, die uns widerfahren, haben das Potenzial, uns innerlich mächtig aufzuregen oder in ein Jammertal zu treiben. Laut einer Übersichtsarbeit neigen wir zu ca. 20 bis 30 Klagemomenten pro Tag.122 Ein bisschen Meckern und Wehklagen kann hin und wieder guttun, aber wenn wir ehrlich sind, ändert all das meist weder etwas an der unliebsamen Situation, noch verbessert es die Stimmung.

               Sie erinnern sich bestimmt daran, wie Sie im zarten Kleinkindalter in bestimmten Situationen Ihre Augen mit den Händen zuhielten, zum Beispiel wenn Ihnen etwas peinlich war oder Sie vor etwas Angst hatten. Dies geschah in der Hoffnung: Wenn ich das Unangenehme nicht mehr sehe, ist es weg. Dieser Selbstbetrug funktioniert tatsächlich ein paar Jahre, bis man irgendwann die leidvolle Erfahrung macht, dass die Welt auch mit zugehaltenen Augen die gleiche bleibt. So stand beispielsweise der grausige Gemüseeintopf immer noch auf dem Tisch, wenn man die Hände wieder wegnahm. Augen zuhalten nützt eben leider meist nichts.

            
               
                  Hadern macht die Seele schwer

               
               Und dennoch nutzen wir oft auch im Erwachsenenalter bei Problemen, die uns belasten oder zu überfordern drohen, viele ähnliche Strategien, um unliebsame Dinge nicht wahrhaben zu müssen und sie »unsichtbar« zu machen. Dazu gehören das Kleinreden, das Abwehren oder gar das vollständige Leugnen eines Sachverhaltes.

               In der Verhaltenspsychologie sprechen wir von Hadern, wenn Menschen eine objektive Situation nicht annehmen wollen und innerlich mit aller Kraft dagegen ankämpfen. Da ist der Bahnreisende, der den armen Zugbegleiter vor allen Leuten wegen wieder mal nicht angezeigter Sitzplätze runtermacht und schimpft: »Also das darf jetzt einfach nicht wahr sein!« Da ist eine Gruppe empörter Dorfbewohner, die gegen die neue Stromtrasse demonstriert: »Also Entschuldigung, aber es kann nicht sein, dass die Leitungen an unserem Ortsrand vorbeiziehen!« Da sind die Angehörigen der hochbetagten Großmutter, die mit Herzinfarkt eingewiesen wurde und leider wenige Tage später auf Station verstirbt. Wutentbrannt drohen sie, das Krankenhaus zu verklagen: »Also da kann etwas nicht stimmen! Nur wenige Wochen vor der Einweisung war Oma ja noch kerngesund. Was ist da falsch gelaufen?« Beispiele gibt es viele, man sieht sie praktisch täglich. Das Hadern des Erwachsenen ist die Fortsetzung des kindlichen Verhaltens, sich die Augen zuzuhalten, um die Tatsächlichkeit der Welt nicht sehen zu müssen.

               Es ist zutiefst menschlich und völlig in Ordnung, mal aus der Haut zu fahren, wenn man sauer, traurig oder hilflos ist. Und es kann durchaus auch mal guttun, ordentlich Dampf abzulassen. Kritisch wird es jedoch dann, wenn wir die schmerzvolle Angelegenheit auch mit etwas zeitlichem Abstand einfach nicht loslassen können. Dann kommt es in unserem Gehirn zu einem sogenannten perseverierenden Denken. Unsere Gedanken kreisen unentwegt um die Sache. Wir suchen nach Möglichkeiten, das Ruder doch noch irgendwie herumzureißen. Oder wir suchen nach Schuldigen, die wir verantwortlich machen können für das, was uns widerfahren ist. So oder so: Perseverieren beziehungsweise hadern bringen nur selten positive Dinge hervor. Stattdessen halten uns diese Gedankenspiralen emotional gefangen, produzieren viel negative Energie und verursachen gefährlichen Stress.

               Ein Beispiel: Erinnern Sie sich an die Fußball-EM im Sommer 2024 in unserem Land? Als der deutschen Mannschaft im Viertelfinale gegen die Spanier ein Handelfmeter verwehrt blieb und sie daraufhin etwas unglücklich ausschied, erbosten sich Tausende Fußballfans noch Tage später und sammelten im Internet digitale Unterschriften gegen die fragwürdige Schiedsrichterentscheidung. Ein völlig sinnloser Krafteinsatz, der bereits von Anfang an zum Scheitern verurteilt war. Die absurde Petition führte zu nichts, außer zu einem perseverierenden Immer-wieder-Hochkochen des eigenen Ärgers.

               Wenn wir zu lange hadern, bürden wir uns ein Tragegewicht auf, das schwer auf unseren Schultern lastet. Eine Arbeit der niederländischen Uni Leiden beschrieb kürzlich einmal die häufigsten Symptome, die eine Folge des Haderns sein können, darunter Herzrhythmusstörungen, Bluthochdruck, Muskelverspannungen, Kopfschmerzen und eine Verschlechterung der Immunabwehr. Das alles ist kein Wunder, denn der innere Abwehrkampf kostet Kraft und verbraucht eine Menge an Ressourcen. Und je länger und stärker wir mit dem Schicksal hadern, desto gravierender sind die Stressfolgen.123 Es gilt die alte Weisheit: »Wer sich zu lange über sein Schicksal beschwert, beschwert sich irgendwann selbst.«

            
               
                  Der unruhige Serenus

               
               Was dann helfen kann, ist Akzeptanz. Sie ist eine der unterschätztesten Künste im Umgang mit dem Kummer des Lebens. Und es gibt niemanden, der uns besser erklären könnte, was darunter zu verstehen ist, als der weise Seneca. Bitte folgen Sie mir ins alte Rom, wo dieser berühmte Philosoph und Politiker im ersten Jahrhundert nach Christus lebte und wirkte. Er gilt als ein später Vertreter des Stoizismus, also jener philosophischen Denkschule, die die Menschen Zurückhaltung, Verzicht und Gelassenheit lehrte. Seneca selbst war ein mächtiger und einflussreicher Mann, der unter anderem den damaligen römischen Kaiser Nero beriet. Sehr gelehrig kann sein Schüler nicht gewesen sein, wenn man bedenkt, dass der missratene Kaiser Rom niederbrennen ließ, seine Mutter Agrippina tötete und Seneca in den Selbstmord trieb. Glücklicherweise blieben die meisten der wunderbaren Gedanken Senecas für die Nachwelt erhalten und verraten uns heute sehr viel über einen guten Umgang mit Gefühlen in schwierigen Phasen des Lebens.

               Seneca hatte einen Freund mit dem Namen Serenus, der ihn eines Tages aufsuchte und sich beklagte, dass er es einfach nicht schaffe, Gelassenheit zu finden, sosehr er sich auch bemühe. Er verspüre angesichts so vieler drängender Probleme eine ständige Unruhe, die er versuche, mit verschiedenen Techniken und Methoden zu bekämpfen. Aber was er auch probiere, von Askese bis zur Meditation, nichts sei hilfreich, um seine Sorgen zu vergessen. Daraufhin erklärte ihm Seneca, dass äußere Bedingungen nie helfen würden, innere Ruhe zu erzeugen. Der Quell von Serenus’ Rastlosigkeit sei wahrscheinlich, dass er den Problemen versuche zu entkommen, statt sie anzunehmen. Nur durch die Akzeptanz seiner Lage fände er zu einem Seelenfrieden und könne sich anschließend auf die Lösung seiner Probleme konzentrieren.

               Den historischen Aufzeichnungen zufolge war Senecas vollständiger Rat übrigens zähe 80 Seiten lang. Die Philosophen unter Ihnen sehen es mir bitte nach, dass ich seine Empfehlung hier etwas eingedampft habe. Ob Serenus sich an Senecas Worte hielt oder nicht, ist überdies nicht überliefert. Aber zumindest ist der Name »Serenus« heute sprachlich noch eng mit dem Begriff der Gelassenheit verknüpft. Im Englischen bedeutet Gelassenheit nämlich Serenity. Ein Schelm, wer da an einen Zufall denkt.

            
               
                  Im Herzen annehmen

               
               Akzeptanz bedeutet also: Bereitschaft, etwas zu empfangen. Mit »etwas« ist jedoch kein Kind oder ein anderes Geschenk gemeint, sondern eine unliebsame Situation, die wir nicht verändern können. Das kann vom schlechten Wetter über ein verlorenes Tennisspiel bis hin zu ein paar seltsamen Eigenschaften des Partners oder gar dem Verlust eines lieben Menschen reichen und deckt damit eine breite Palette von gewöhnlichen Alltagsdingen bis hin zu heftigen Schicksalsschlägen ab.

               Akzeptanz beschreibt eine Art innere Wendung. Statt dem verhassten Lebensumstand auszuweichen, ihn wegzuschieben oder mit brachialer Gewalt dagegen anzukämpfen, lassen wir uns auf die Situation ein, auch wenn uns dies verständlicherweise zunächst schwerfällt.

               Akzeptanz ist dabei übrigens etwas völlig anderes als Toleranz, auch wenn beide Begriffe sprachlich gern in einen Topf geworfen werden: Wenn wir etwas tolerieren, etwa einen chronischen Rückenschmerz, bleiben wir weitgehend passiv. Wir erdulden die Sache eher zähneknirschend und schlucken unsere Gefühle dabei meist herunter. Aus diesem Grund kostet uns Toleranz in der Regel sehr viel Kraft. Wenn wir diesen dagegen akzeptieren, lösen wir uns kognitiv und emotional von seinen Fesseln. Wir sind bereit, ihn anzunehmen und unser Leben, so gut es geht, zu gestalten. In Akzeptanz werden wir aktiv, öffnen uns wieder dem Leben und gewinnen dadurch Freiheit zurück. Aus diesem Grund kostet uns Akzeptanz keine Kraft, sondern schenkt sie uns.

               Eine Vielzahl an Untersuchungen hat in den letzten Jahren eindrucksvoll beweisen können,124 warum uns Akzeptanz stark macht: 1) Akzeptanz reduziert Stress und lässt uns zur Ruhe kommen. 2) Akzeptanz stabilisiert unsere emotionale Verfassung und verbessert unsere Stimmung. 3) Akzeptanz macht uns wieder handlungsfähig.

               Alle drei Aspekte zusammen können positive Folgen für die Gesundheit haben, indem sie beispielsweise die Heilungschancen bei schweren Krankheiten steigern. In der Arbeit einer Forschergruppe der University of Arizona aus dem Jahr 2016 zum Thema Brustkrebs zeigte sich, dass der Stress der Patientinnen nachließ, wenn sie ihre Erkrankung akzeptierten. Ihre Entzündungswerte im Blut sanken, was der Tumorabwehr im weiteren Verlauf zugutekam.125 Die Akzeptanz setzte also Selbstheilungskräfte in Gang, die das Outcome der Patientinnen verbesserte. Der Schweizer Psychiater C. G. Jung sagte einmal: »Was man ablehnt, kann man nicht heilen.« Genauso ist es! Sobald wir eine Krankheit akzeptieren, schließen wir einen inneren Frieden mit ihr. Danach erst kann Veränderung beginnen – und im besten Fall die Gesundung.

               Akzeptanz klingt für viele zunächst ein bisschen wie Selbstaufgabe oder Resignation und will so gar nicht in eine Leistungsgesellschaft passen, die sich durch Steuerbarkeit und Perfektion auszeichnet. Dabei ist Akzeptanz keine Schwäche, sondern eine riesige Stärke. Berufliche und private Misserfolge, Liebeskummer, Krankheiten und andere Schicksalsschläge anzunehmen, aber dennoch ein gutes und gelingendes Leben zu führen, ist eine viel größere Leistung, als einfach nur glücklich zu sein, weil die Umstände gerade zufällig passen. Entscheidend ist, dass man seinen Weg weitergeht beziehungsweise dass man sich nicht von diesem abbringen lässt. Das gelingt am besten, indem man die schrecklichen Dinge um einen herum, so gut es geht, in sein Leben integriert, wenn man sie anders nicht loswird.

               In der Fantasy-Serie Game of Thrones (eigentlich vielmehr deren Prequel-Serie House of the Dragon) haben die Menschen über die Jahrtausende gelernt, Furcht einflößende Drachen, die sie nicht besiegen konnten, zu bändigen. Die Drachen bleiben durchaus unberechenbare Wesen, die viel Zerstörung anrichten können, dennoch können ihre Besitzer gemeinsam mit ihnen leben. Genau darum geht es auch im Leben: Bei inneren Drachen und anderen Monstern, die wir nicht besiegen können, sollten wir nicht mit brachialer Gewalt aussichtslose Kämpfe gegen sie führen, sondern sie, so gut es geht, in unseren Alltag integrieren. Die meisten Monster beschwichtigt das, und wir gewinnen die Kontrolle über unser Leben zurück.

               Das ist auch wissenschaftlich gut erforscht. Forscher des Olin College in Massachusetts untersuchten Probanden mit schweren körperlichen Beeinträchtigungen und schauten sich an, auf welche Weise die Betroffenen im Laufe der Jahre gelernt hatten, mit ihren »Monstern« umzugehen: Diejenigen, die passiv abwarteten oder mit ihrem Schicksal haderten, blieben zum Großteil unglücklich. Andere jedoch, die ihr Lebensglück nicht von ihrem Handicap abhängig machten, sondern ihr Monster in ihre Geschichte einbauten, waren unter dem Strich am glücklichsten.126

               Schmerz und Leid sind zweifelsohne nicht die Begleiter, die wir uns wünschen. Wir müssen uns auch nicht mit ihnen »anfreunden«. Aber sobald wir ungewollten Monstern erlauben, uns zwischenzeitlich zu begleiten, damit wir auf unserer Reise durch das Leben ein paar Schritte weiterkommen, wird ihr Gebrüll fast immer leiser – und manchmal werden sie sogar ganz still.

                 

            	[image: ]
            	
                  Betthupferl – das Monster

                  Zugegeben, es klingt weder beruhigend (noch besonders hygienisch), ein Monster in Ihr Schlafzimmer zu lassen. Sie sollen auch lediglich ein Bild mit in Ihr Bett nehmen, das Ihnen künftig helfen kann, eine ausweglos scheinende Situation besser anzunehmen. Das Bild, das ich mir für diese Nacht für Sie ausgesucht habe, beruht auf einer wahren Geschichte, die mich einige Zeit begleitet hat:

                  Vor vielen Jahren sah ich in einem Buch eine alte Zeichnung, die mich nicht mehr losließ. Dieses Bild hing lange in meinem Sprechzimmer. Es zeigt einen Menschen, der einen Weg entlangwandert. Er zieht einen Bollerwagen hinter sich her, in dem sein Reisegepäck liegt. In einigen Metern Entfernung steht ein großes Monster, das ihm den Weg versperrt. Unter dem Bild befestigte ich ein kleines Schild mit der lateinischen Aufschrift: »Quid nunc faciendum est?«, auf Deutsch: »Was ist jetzt zu tun?« Viele meiner Klienten betrachteten das Bild und fragten mich nach der Übersetzung. Danach wollten sie meist wissen, wie die Geschichte denn weiterginge. Ich antwortete dann, es sei viel entscheidender, was sie tun würden, wenn sie der Wanderer wären (typische Frageweise eines Psychiaters).

                  Die Antworten, die sie mir daraufhin gaben, lauteten meistens: »Ich kämpfe gegen das Monster«, oder: »Ich hau ab«, oder: »Ich verstecke mich.« Ein Klient meinte, er würde das Monster bestechen. Und ein anderer Klient nahm sich vor, so lange zu warten, bis es von selbst verschwinden würde.

                  So plausibel die genannten Ideen auf den ersten Blick erscheinen mögen, sie alle sind letztlich nicht Erfolg versprechend. Das Monster, das dem Wanderer im Weg steht, geht nämlich durch reines Abwarten nicht von selbst weg. Und es schert sich auch nicht um Geld. Und falls man vor ihm flieht oder dagegen ankämpft, ist es doch zumeist schneller und stärker.

                  Der Ausweg für das dargestellte Dilemma ist ein anderer. Ich kann mich nur an eine einzige Klientin erinnern, die auf die richtige Antwort kam. Sie überlegte kurz, sah mich dann an, zuckte mit den Achseln und sagte: »Dann soll es mich halt begleiten. Ich gehe jedenfalls meinen Weg weiter.« Das war tatsächlich die einzig brauchbare Lösung! Monster, die uns den Weg versperren und die wir nicht besiegen können, sollten wir ein Stück weit auf unsere Reise mitnehmen.

               

            
               
                  Wenn es nicht zu ändern ist

               
               Jetzt könnten Sie sagen: Das klingt mir zu »buddhistisch«. Wenn wir alle die Mentalität eines Zen-Mönchs hätten, den nichts und niemanden aus der Ruhe bringen kann, würde sich ja nichts ändern im Leben. In einer »Egal-Haltung« bringt man schließlich kaum etwas Wesentliches voran. Unsere Erfolge, auch die unserer Gesellschaft, sind schließlich nicht der Tatsache zu verdanken, dass wir schlechte Lebensbedingungen achtsam zur Seite lächeln und mit etwas Jasmin und Sandelholz einfach wegatmen. Etwas nicht zu akzeptieren, ist doch die Grundmotivation, etwas zum Guten zu verändern. Oder nicht?

               Die Überlegungen sind richtig. Aber eine akzeptierende Einstellung zum Leben bedeutet nicht, sich weniger zu engagieren für das, was einem wichtig ist und wo sich der Kampf lohnt. Akzeptanz bedeutet vielmehr, dort lockerzulassen, wo man die Dinge nicht verändern kann und jeder Versuch zu Enttäuschung, Erschöpfung und noch mehr Schmerz führen würde. Akzeptanz ist also keine Ohnmachtserklärung, sondern ein kluges Loslassen, wo Festhalten nichts bringt. In diesem Moment bekommen wir die Hände (und unser Hirn) wieder frei, um unsere Kräfte auf lohnenswerte Ziele zu fokussieren.

               Wenn ich im Rahmen meiner Tätigkeit als Psychotherapeut das Leben von Menschen anschaue, stelle ich immer wieder fest, dass sich viele im Alltag oftmals zu wenig Mühe geben, wo ein Einsatz vielversprechend ist. Sie hadern stattdessen zu lange mit Situationen, die sie im Grunde genommen nicht beeinflussen können. Umgekehrt wäre es besser. Es gehört zu den größten Künsten im Leben, diese beiden Dinge auseinanderhalten zu können. In diesem Zusammenhang fällt Ihnen vielleicht der schöne Satz des amerikanischen Theologen und Ethikers Richard Niebuhr ein, der Gott in einem Gebet einmal um Folgendes bat: »Gib mir die Gelassenheit, Dinge hinzunehmen, die ich nicht ändern kann, den Mut, Dinge zu ändern, die ich ändern kann, und die Weisheit, das eine vom anderen zu unterscheiden.«127

               In nahezu allen Kulturen und Epochen haben kluge Frauen und Männer die Bedeutung dieser Form der Akzeptanz in unzähligen Geschichten, Gleichnissen oder Sinnsprüchen beschrieben, oft übrigens auf eine recht ähnliche Weise. So sagt man in Frankreich: »C’est la vie«, in Italien: »È così«, und in Spanien: »Pase lo que pase«. »That’s life« heißt es im angloamerikanischen Raum, »Hakuna Matata« auf Swahili und beim König der Löwen, und in Regensburg »Et kütt wie et kütt« (eine Importware aus Köln). Und so unterschiedlich das Leben der Menschen zwischen Ostafrika, Frankreich und dem Rheinland auch sein mag, so scheint doch unser aller kleinster gemeinsamer Nenner die Erfahrung zu sein, dass man das Leben letztlich so nehmen muss, wie es kommt.

            
               
                  Falsche Vorannahmen

               
               Trotzdem tun wir uns oftmals schwer damit, Dinge zu akzeptieren, die wir nicht verändern können. Möglicherweise hat das damit zu tun, dass wir dank viel technischem Knowhow die Welt und unser Leben heute extrem gut steuern und kontrollieren können.

               Kleine Apps auf unserem Smartphone helfen uns, Termine zu organisieren, Reisen zu buchen und Kinokarten zu kaufen. Zudem bietet das Internet für schier alles eine Antwort oder Lösung. Außerhalb des virtuellen Raums werben Spezialisten und Experten mit hochspezifischen Produkten und Dienstleistungen. Das implizite Versprechen all dessen lautet: Die Welt lässt sich gestalten, ganz so, wie es jeder möchte, von der Konfiguration der Küchenzeile über individuell designte Sneakers an den Füßen bis zu den eigenen Kieferwangenknochen (Deutschland gehört mit einer halben Million Schönheitsoperationen pro Jahr zu den Spitzenreitern weltweit, und die Tendenz ist seit Jahren steigend)128. Auch die Natur des Alterns lässt sich heute überlisten, so zumindest die Hoffnung vieler Menschen, die in teure und zum Teil völlig absurde Maßnahmen investieren, um nach Möglichkeit ewig jung zu bleiben. Und die monatliche »Abnehmspritze«, die es seit Kurzem auf dem Markt gibt, scheint den Traum einer schlanken Figur ganz ohne Diät zu erfüllen, vorausgesetzt, man hat das Geld dazu. Kurzum: Die Welt ist heute durchdrungen von echten und vermeintlichen Lösungsmöglichkeiten für jedwedes Problem beziehungsweise »Monster«, das sich einem in den Weg stellt. Alles scheint gefühlt machbar, steuerbar und veränderbar.

               Aber so beeindruckend die technischen Möglichkeiten auch sind, sie besitzen leider auch eine Kehrseite: Wo alles möglich scheint, geht heute die Fähigkeit verloren, sich mit Dingen zu arrangieren und Frieden zu finden mit dem, was ist. Die Hoffnung einer totalen und perfekten Kontrollierbarkeit erzeugt immer höhere Erwartungen,129 sei es an die Partnerschaft, die Gesundheit, die Karriere, den Körper oder das biologische Alter. Und je größer die Erwartungen werden, die wir an das Leben stellen, desto tiefer sinkt die Bereitschaft, das Schicksal so zu nehmen, wie es ist130 – und sei es nur in Form der Kieferknochen.

               Die Folge dessen ist etwas, das wir in der Psychopathologie narzisstische Versteifung nennen. Überhöhte Erwartungen machen starr und unflexibel, sie hindern uns daran, uns bestmöglich anzupassen und die Dinge so zu nehmen, wie sie kommen. Bleiben die überzogenen Vorannahmen unerfüllt, werden wir unglücklich. »Die meisten Menschen machen sich bloß durch übertriebene Forderungen an das Schicksal unzufrieden«, wie es der preußische Gelehrte und Bildungsreformer Wilhelm von Humboldt einmal ausdrückte.

            
               
                  Ankommen

               
               Um schwierige Momente im Herzen besser annehmen zu können, gibt es einen wichtigen ersten Schritt: Wir müssen bereit sein, vollständig in der Situation anzukommen.

               In diesem Zusammenhang erinnere ich mich an die rührende Geschichte eines älteren Bekannten, dessen Haus während einer Hochwasserepisode an der Donau vor vielen Jahren überflutet wurde. Er verlor damals viele wertvolle Sammelobjekte, darunter Fotoalben, eine Familienchronik und andere persönliche Erinnerungen, die er im Keller gelagert hatte. Er erzählte mir, dass er zunächst geschockt gewesen sei, ungläubig gegenüber dem, was da passiert war. Dann ging er in den Keller, zog seine Schuhe und Socken aus, krempelte die Hosenbeine hoch, und watete durch das knietiefe Wasser in die Mitte des Kellerraums. Dort setzte er sich auf eine Kiste und saß eine halbe Stunde einfach reglos da. Zuerst habe er geflucht und geweint. Dann habe er eine Zigarette geraucht und sei »in dem Schlamassel angekommen« (so sein Wortlaut). Er lachte kurz auf, als er mir das erzählte. Irgendwie habe ihn das damals beruhigt. Danach hätte er überlegt, wie es jetzt weitergeht.

               Ich war sehr beeindruckt, als ich seiner Geschichte lauschte. Mein Bekannter hatte so viel Wertvolles aus seinem Leben verloren, aber er hatte intuitiv den wichtigsten ersten Schritt auf dem Weg in Richtung Akzeptanz getan. Er kam mit seinem Gehirn dort an, wo seine Füße schon waren: in seinem gefluteten Keller. Das war anfänglich verständlicherweise sehr schmerzvoll. Und es war wichtig, im ersten Moment Gefühle zuzulassen, zu fluchen oder zu weinen, zugleich aber nicht zu hadern oder vor der Situation wegzulaufen. Kurze Zeit später kam er innerlich zur Ruhe und gewann das Wichtigste überhaupt zurück, was ein Mensch benötigt, um Probleme zu lösen: einen klaren Kopf!

            
               
                  Neuorientierung

               
               Wenn wir in einer schweren Situation nicht wissen, was auf uns zukommt oder was jetzt zu tun ist, fühlen wir uns meist unwohl. Das Unbekannte macht Menschen nämlich oft mehr Angst als das offensichtlich Gefährliche. Deswegen ist es in schwierigen Phasen des Lebens immens wichtig, sich schnell Klarheit zu verschaffen: Was mache ich jetzt am besten? Was ist der nächste Schritt?

               Das erlebe ich bei meinen Klienten immer wieder: Die meisten Symptome und Beschwerden im Rahmen von Erkrankungen lassen sich leichter ertragen, wenn der Weg der Behandlung klar ist. Zu wissen, was als Nächstes folgt, wirkt beruhigend.

               Noch besser ist es, wenn man sich überlegt, was man der leidvoll erlebten Situation möglicherweise sogar Positives abgewinnen kann. Dieser Aspekt kann Akzeptanz zusätzlich ungemein erleichtern. Erinnern Sie sich noch an die Lockdowns im Rahmen der Coronapandemie vor wenigen Jahren? Es war für sehr viele Menschen schmerzvoll und schwierig, als sie auf soziale Kontakte oder geliebte Hobbys verzichten mussten. Studien zeigen aber auch, dass diejenigen relativ gut damit zurechtkamen, die sich auf den potenziellen Gewinn statt auf den Verlust in dieser Situation konzentrierten. Während der Zeit zu Hause entstanden bei vielen neu gestaltete Dachterrassen und Vorgärten, andere belegten Online-Seminare oder holten ihre verstaubte Gitarre vom Speicher. All diese Beispiele sind Ausdruck der menschlichen Neigung, sich in unliebsamen Situationen neu zu orientieren und Kraft für etwas Neues schöpfen zu können.

               Zugegeben, ein solcher Perspektivenwechsel kann nicht in jeder Krise gelingen. Wenn ein lieber Mensch stirbt, wird man nichts Gutes aus der schlimmen Situation ziehen können. In den allermeisten anderen Krisenmomenten kann es sich aber durchaus lohnen, auf die Suche nach dem Glück im Unglück zu gehen. Falls Sie beispielsweise nach einem Bewerbungsgespräch den Job doch nicht bekommen haben, fragen Sie sich: Was könnte es Positives bedeuten, dass ich abgelehnt wurde?

               Bei einer solchen mentalen Neuorientierung passiert etwas sehr Spannendes in unserem Gehirn: Der Hippocampus in unserem Temporallappen wird aktiv – und führt uns im übertragenen Sinn aus der Krise. Er ist nämlich (neben seiner Gedächtnisfunktion) für die Orientierung in Raum und Zeit zuständig. Gleichzeitig ist er auch ein relevantes Zentrum unserer Stressabwehr! Vermutlich ist die Kombination dieser beiden Aufgaben kein Zufall, denn sobald wir wissen, wie es im Leben weitergeht, kommen wir meist auch innerlich zur Ruhe.

            
               
                  Weitermachen

               
               Jammern, hadern und vermeintlich Schuldige finden fällt in belastenden Situationen naturgemäß leichter, als in die Hände zu spucken und weiterzumachen. Im therapeutischen Alltag beobachte ich immer wieder, dass Menschen ihre Ziele ganz aufgeben, wenn sie zwischenzeitlich vom Weg abkommen oder Monster den Weg versperren.

               Klienten beispielsweise, die eine Diät machen, erleben nach anfänglichen größeren Erfolgen meist irgendwann einen Stillstand oder einen Rückschlag. Die Waage zeigt plötzlich wieder etwas mehr Gewicht. Nicht selten werfen manche dann frustriert das Handtuch. Dabei haben sie sich so sehr gewünscht, ein paar Kilos zu verlieren.

               Ein anderes Beispiel: Ich erinnere mich an einen Medizinstudenten, der wegen einer mehrfach nicht bestandenen Biochemieprüfung zwei Semester verloren hatte, daraufhin zerknittert und enttäuscht vor mir saß und seinen ganzen Berufswunsch infrage stellte: »Herr Busch, das ist alles vermutlich nicht das Richtige für mich.« Auch in einer Paartherapie kommt es oft schnell zur Frustration: Anfangs sind beide noch ganz euphorisch und voller Zuversicht, dass die Beziehung von Sitzung zu Sitzung besser wird. Dann aber kommt eine Therapiestunde, die an eine Grenze geht und einen Partner überfordert. Zu Hause gibt es daraufhin Streit, und das Paar stürzt in das altbekannte Beziehungschaos. In der nächsten Sitzung zeigen sich dann beide maximal enttäuscht und zweifeln an der grundsätzlichen Sinnhaftigkeit ihrer Therapie.

               All diese Menschen hatten plausible und ehrenwerte Ziele: eine Gewichtsabnahme, eine Ausbildung zum Mediziner und die Rettung der Partnerschaft. Dennoch sind sie nach ersten Rollbacks frustriert und von Selbstzweifeln geplagt. Zum letzten Schritt einer Akzeptanz gehört deshalb die innere Selbstverpflichtung, seinen Weg fortzusetzen, falls es zu zwischenzeitlichen Rückschlägen kommt. In der Psychologie spricht man von einem sogenannten Commitment, also einer Art Handlungsversprechen, das man sich selbst gibt. Konkret sieht es so aus: Man gesteht sich ein, dass es auf dem Weg Hindernisse und Hürden geben wird, einfach weil Scheitern und Misserfolge zum Leben dazugehören. Und dennoch verspricht man sich, weiterzumachen, zumindest solange einem das Ziel noch wichtig ist.

               Es sei daher hier noch einmal betont, dass Akzeptanz keinesfalls bedeutet, nicht zu handeln und das Leben phlegmatisch an sich vorbeiziehen zu lassen. Stattdessen beinhaltet eine akzeptierende Grundeinstellung, sich seinen Zielen zu verpflichten und weiterzumachen, auch wenn der Weg Kurven, Sackgassen oder Monster bereithält. Die wichtigste Überschrift im Leben ist nämlich nicht, dass alles auf unserer Reise funktioniert, dass jede Idee machbar ist und alles perfekt endet. Stattdessen lautet sie: Was auch passiert, es geht weiter, und ich setze meinen Weg fort, hier und jetzt.

               Denken Sie an den ehemaligen amerikanischen Präsidenten Franklin Delano Roosevelt, der zu Beginn der 1920er-Jahre für das Amt des Vizepräsidenten kandidierte – und verlor. Kurz darauf, Roosevelt war gerade Ende 30, erkrankte er (vermutlich) an Kinderlähmung und saß fortan von der Hüfte gelähmt im Rollstuhl. Dennoch verpflichtete er sich seinem Ziel, politisch weiterhin aktiv zu sein, und kehrte trotz des schweren Handicaps auf diesen Weg zurück. 1928 nahm er seine Karriere wieder auf und wurde 1932 tatsächlich zum Präsidenten der Vereinigten Staaten von Amerika gewählt, danach sogar noch drei weitere Male.

            
               
                  Schlusslicht

               
               Wenn Sie diesen Gute-Nacht-Gedanken am Schluss noch einmal Revue passieren lassen, gelangen Sie mit Sicherheit zu der Erkenntnis, das eine oder andere schon gewusst zu haben – oder im besten Fall im Leben bereits zu beherzigen. Falls Sie Kölner sind, sowieso. »Jo, jo dat!«, werden Sie dann vor sich hin murmeln. Aber nicht nur im Rheinland, sondern überall auf der Welt philosophieren Menschen schon seit Tausenden von Jahren über die Vorteile der Akzeptanz. Die griechische Lehre der Anamnesis von Platon geht davon aus, dass Lernen zuvorderst ein Prozess des Wiedererinnerns ist. Genau das wollte ich mit diesem Gute-Nacht-Gedanken erreichen: Ich wollte Sie (und Ihr Gehirn) an eine Lebenskunst erinnern, die uns den Alltag in vielen schweren Situationen erleichtern kann.

               Verluste, Misserfolge und schwere Erkrankungen im Herzen anzunehmen, gehört auch in einer Gesellschaft, die vorgibt, alles steuern und gestalten zu können, ins Reisegepäck eines Menschen, der auf dem Weg durch das Leben nicht an sich selbst verzweifeln will. Nicht alles gelingt, und nicht alles ist möglich. Das zu akzeptieren, ist Teil der Spielregeln, die für uns alle gelten, während wir auf Reisen sind.

               Kämpfen Sie daher nicht gegen etwas an, das Sie nicht verändern können. Hadern hält Ihren Stress aufrecht. Da können Sie, ähnlich wie Serenus es versuchte, noch so viele Atemübungen machen, Gelassenheit wird sich kaum einstellen. Nehmen Sie die Dinge stattdessen an, die Ihnen widerfahren. Dann fährt Ihr Hippocampus hoch und Ihr Stresssystem herunter. Und mit etwas Abstand gewinnen Sie wieder Kraft und frische Ideen, um das Leben zu meistern. Verpflichten Sie sich, auf Ihren Weg zurückzukehren und weiterzureisen. Monster, die Sie auf der Strecke nicht besiegen können, nehmen Sie eben erst mal mit.

               Was wir tun, wenn wir unglücklich sind, sagt viel mehr über uns aus als das, was wir tun, wenn es uns gut geht. Denn menschliches Schicksal erfüllt sich bekanntlich nicht in den Krankheiten, Konflikten und Misserfolgen, sondern immer im selbst gewählten Umgang mit all diesen Dingen. Diese Freiheit haben wir auch, wenn das Leben gerade schwer ist. Der österreichische Psychiater Viktor Frankl sagte einmal sehr treffend: »Menschliches Verhalten wird nicht von Bedingungen diktiert, die der Mensch antrifft, sondern von Entscheidungen, die er selber trifft.«131

            
               Verzeihen

            
               Warum uns Kränkungen krank machen. Wie wir unsere Seele schützen und Verletzungen wieder heilen. Warum uns Vergebung gesund macht.

               Lassen Sie uns die täglichen Ohrfeigen zählen, einen emotionalen Infekt verhindern, die Kleptomanie ergründen (halten Sie sicherheitshalber Ihr Portemonnaie fest), einen verbitterten Pferdehändler kennenlernen und ein spezielles Antibiotikum einnehmen. Außerdem reisen wir nach Südafrika, wir schreiben einen Brief, um ihn danach zu verbrennen, und am Schluss genießen wir einen ganz besonderen Film.

            

               
                  Ohrfeigen für die Seele

               
               Falls Sie gerade gemütlich und seelisch gelöst in Ihrem Bett liegen, überlegen Sie kurz, ob und wie oft Sie heute jemand unfreundlich behandelt, gehänselt oder gekränkt hat.

               Offizielle Untersuchungen oder Umfragen gibt es hierzu leider nicht. Nur über schwerste Formen von Kränkungen haben wir ein paar Zahlen: Laut Statista nehmen behördlich erfasste Beleidigungen jährlich um ca. 5 Prozent zu.132 Im Jahr 2023 waren es etwa 240000 Formen übler Nachrede, die zur Anzeige gebracht wurden. Das entspräche 0,003 schwerster Beleidigungen, die jeder Mensch unseres Landes pro Jahr ertragen muss.

               Das klingt erst einmal nicht nach einem riesigen psychologischen Problem. Jedoch werden natürlich nur die besonders verletzenden Kommentare oder Verunglimpfungen polizeilich gemeldet. Die fiesen Sticheleien des Nachbarn, das Auslachen der Mitschüler in der Klasse oder die gelegentliche subtile verbale Mikrogewalt unter manchen Ehepartnern gehen hier nicht mit ein. Die kleinen Kränkungen des Alltags tauchen in keiner Statistik auf, aber sie ereignen sich tagtäglich.

               Kränkungen werden, etwas poetisch, auch als »Ohrfeigen für die Seele« bezeichnet. In der Tat können sie ähnlich wehtun wie Schläge ins Gesicht. Zu einer Kränkung kommt es, wenn durch die Worte oder die Taten eines anderen ein tief empfundener Wert in uns verletzt wird.

               Ein Beispiel hierfür ist eine Übergewichtige, die von ihrem Arzt wegen ihres Körpergewichts von oben herab gemaßregelt wird; oder ein schüchterner Jugendlicher, den die Kumpels wiederholt aufziehen, weil ihm vor aller Augen etwas Peinliches passiert ist.

               Ob wir Kränkungen im Alltag verwinden, hängt von unterschiedlichen Faktoren ab: Sie treffen uns tiefer, wenn sie von Personen kommen, die uns etwas bedeuten. Sie treffen uns zielgenauer, wenn sie einen wunden Punkt berühren. Sie treffen uns härter, wenn wir eine schwere Last im Leben tragen müssen. Unsere Empfindlichkeit gegenüber sozialer Zurückweisung (englisch: »rejection sensitivity«) ist höher, wenn wir es gerade schwer haben.133

               Trotz alledem können wir die meisten bösartigen Kommentare und Beleidigungen unserer Mitmenschen in der Regel einigermaßen gut wegstecken. Mit zunehmender emotionaler Reife verfügen wir nämlich über ein paar geeignete Abwehrstrategien. So wissen wir recht gut, wo unsere Stärken und Schwächen liegen, und können auch zu uns selbst stehen, wenn wir ins Fettnäpfchen treten. Vielleicht können wir sogar ein wenig über uns selbst lachen. Im besten Fall können wir relativ schnell vergessen, wenn uns jemand ungerechtfertigt bewertet, kritisiert und beschimpft. Aus diesen und anderen Gründen kommen wir allenfalls nur kurz aus dem Gleichgewicht und finden schnell wieder stabilen Halt. Das Leben geht schließlich weiter, und wir wenden uns Wichtigerem zu. Kurzum: Die meisten Bedrohungen von außen bewältigen wir durch ausreichenden Selbstschutz von innen.

            
               
                  Emotionale Infektion

               
               Eine leichte Kränkung können wir uns wie einen »psychischen Schnupfen« vorstellen. Wir haben ganz kurz die »Nase voll«, wenn man uns übel mitgespielt hat. Unser Selbstschutz kann dann eine anhaltende und schwere Infektion verhindern, die uns psychisch dahinrafft. Der Grund dafür ist unser mentales Immunsystem, das ich in meinem Buch Kopf hoch ausführlich beschrieben habe. Daher hier nur ganz kurz: Es schützt uns, indem es viele »psychische Krankheitserreger« abwehrt.134

               Manchmal können uns die Worte oder Handlungen anderer jedoch weitaus bedrohlicher »anstecken«. Die Verletzung geht tiefer, sie setzt sich fest. Gefühle wie Wut, Traurigkeit und Enttäuschung überdauern Tage und Wochen und werden unter Umständen immer größer. Die »Infektion« breitet sich aus und erfasst Körper und Geist vollständig: So wird die Kränkung zur Erkrankung.

               Typische Folgen können Grübeln, depressive Verstimmungen, körperliche Unruhe, Schmerzen und Schlafstörungen sein. In schweren Fällen können Kränkungen sogar manifeste Depressionen, Ängste und Traumata zur Folge haben, insbesondere, wenn es sich um öffentliche Demütigungen handelt.135 Die genannten Symptome richten sich in ihrer schädlichen Wirkung überwiegend nach innen – allerdings nicht immer.

            
               
                  Eine zerstörerische Kraft

               
               Bei einer besonders schweren und anhaltenden Kränkung kann sich diese negative Energie auch gegen andere richten. Tief gekränkte Menschen befinden sich nämlich in einer Art psychischen Ausnahmezustands: Zunächst versuchen sie, den Schmerz mit sich selbst auszumachen. Sie verschweigen ihre Verletztheit und schlucken negative Gefühle herunter. Dadurch kann es zu einem sogenannten Affektstau kommen. Der innere Druck steigt.

               Man mag es von außen nicht sehen, aber die negative Energie schwelt unter der scheinbar intakten Oberfläche. Immanuel Kant sprach in diesem Zusammenhang einmal von einem »Feuer, das unter der Asche glimmt«. Wenn die überwältigenden Gefühle kein Ventil finden, brechen sie irgendwann mit Wucht hervor, und es kommt zu einer Affektumkehr. Selbst- oder fremdaggressives Verhalten ist die Folge, nicht selten mit einer ungeheuren Zerstörungskraft.

               In meiner Sprechstunde stellte sich einmal eine Frau vor, die sich wenige Monate zuvor von ihrem Partner getrennt hatte. Ihr Mann hatte sie viele Jahre unterdrückt und psychisch terrorisiert. Die Frau berichtete, ihr Mann habe ohnmächtig und absolut hilflos gewirkt, als sie schlussendlich mit Sack und Pack das Haus verließ. Bald schon holte er zu ersten kleinen Gegenschlägen aus: Entwertungen über SMS, Schimpfen am Telefon oder Verleumdungen im gemeinsamen Freundeskreis. Dann schickte er Videos von verbrannten Fotoalben, weigerte sich, Alimente zu zahlen, und sperrte die gemeinsamen Kinder sogar einmal gegen deren Willen im Haus ein. Es folgten Polizeieinsätze und Gerichtsverhandlungen. Letztlich endete das Drama damit, dass sich die Frau gezwungen sah, mit den Kindern in ein anderes Dorf zu ziehen, und der Vater seine Kinder fortan nicht mehr sehen durfte. Laut der Aussage eines gemeinsamen Freundes lebte er wohl seitdem sehr zurückgezogen.

               Natürlich sind solche Entgleisungen zumeist auch Ausdruck einer gestörten Persönlichkeit. Ein unverschämter Kommentar vom Sitznachbarn in der S-Bahn reicht für eine solche Eskalation nicht aus (sonst wären wir wahrscheinlich längst alle Soziopathen). Wenn man aber entsprechend vorbelastet ist, können unter Umständen bereits einzelne und vergleichsweise banale Kränkungserfahrungen ausreichen, um furchtbare Konsequenzen nach sich zu ziehen: Erinnern Sie sich noch an den 18-jährigen Amokläufer von Emsdetten, der im November 2006 an seiner Realschule um sich schoss, mehrere Menschen zum Teil schwer verletzte und sich anschließend selbst hinrichtete? Als Grund für seine Tat gab er an, dass sich seine Mitschüler auf einer Klassenfahrt Monate zuvor über ihn lustig gemacht hätten und niemand sein Zimmer mit ihm hätte teilen wollen! Ein banaler »Keim«, der sich in der Psyche des Schülers immer weiter ausbreitete, um schließlich sich selbst und alles in seiner Umgebung zu zerstören.

               Macht- und Gewaltfantasien dieser Art sind typisch für Menschen, die in ihrer Vergangenheit, häufig bereits in früher Kindheit, schwere Kränkungen erfahren mussten. Es gibt sie in verschiedenen Variationen, zum Beispiel in Form sogenannter aggressiver Impulskontrollstörungen.

               So kann die Pyromanie, also die Neigung, Dinge in Brand zu setzen, eine Folge wiederholter schwerer Kränkungserfahrungen sein. Männer sind hiervon häufiger betroffen. Durch die Beherrschung der zerstörerischen Kraft des Feuers versuchen sie, verloren geglaubte Macht wiederzuerlangen. Auch die Kleptomanie, der zwanghaft wiederholte Diebstahl, kann eine seltene Folge schwerer Kränkungserfahrungen sein. Hiervon sind wiederum Frauen etwas häufiger betroffen. Auslöser sind oftmals wiederholte partnerschaftliche Verletzungen oder sexuelle Frustrationen.

               Forschende sind sich jedoch einig, dass in aller Regel bereits in früher Kindheit eine schwere Traumatisierung stattgefunden haben muss, um eine solche Entwicklung in Gang zu setzen. Sie brauchen also keine Angst zu haben, dass der Nachbar Ihr Haus abfackelt, nur weil Sie eine freche Bemerkung über seine missratenen Tomaten über den Gartenzaun gerufen haben. Und Ihr eigenes Gemüse wird er vermutlich auch nicht stehlen.

            
               
                  Der Weg in die Verbitterung

               
               Aristoteles schrieb in seiner Nikomachischen Ethik: »Verbittert ist der schwer zu Versöhnende, der lange den Zorn festhält; er verschließt die Erregung in seinem Innern und hört damit erst auf, wenn er Vergeltung geübt hat.«

               Zur Wahrheit gehört jedoch: Vergeltung führt im Regelfall nicht zur Heilung, sondern im Gegenteil zu noch mehr Wut, Isolation und »Entleerung«. Die »Infektion« verändert die tief gekränkte Seele chronisch und tiefgreifend. Es kommt zu einer Verbitterungsstörung, wie es in der Psychopathologie heißt:136 Betroffene sind überzeugt, dass ihnen großes Unrecht widerfahren ist, sie sind niedergeschlagen, antriebslos und wirken »blockiert«. Im Alltag ziehen sie sich eher zurück. Mitunter neigen sie auch zu plötzlichen emotionalen Entgleisungen. Ihrem Unmut machen sie im Schutz der Anonymität im Straßenverkehr oder in den sozialen Netzwerken Luft. Durch ihr Verhalten manövrieren sie sich zunehmend ins soziale Abseits. Jede erneute Zurückweisung verstärkt wiederum ihren Frust. Sie wirken immer verbitterter und hilfloser, sämtliche Leichtigkeit und Lockerheit sind verloren, und die Freude an einem guten Leben weicht dem Wunsch nach Wiedergutmachung (oder nach Rache).

               Erinnern Sie sich an die Novelle Michael Kohlhaas von Heinrich von Kleist aus dem Jahr 1810? (Die angenehm dünne Reclam-Ausgabe schaffte selbst ich während meiner Schulzeit, vollständig zu lesen. Es war das einzige Mal, dass meine Deutschlehrerin stolz auf mich war.)

               Kleist erzählt die dramatische Geschichte eines verbitterten Mannes, der alles und sich selbst in den Abgrund reißt: Der Pferdehändler Michael Kohlhaas muss auf einer Reise nach Dresden einem Junker zwei seiner besten Pferde überlassen, weil er keinen Passierschein bei sich trägt. Als er seine Pferde nach einigen Wochen wieder auslösen möchte, sind sie krank, ausgezehrt und damit praktisch nutzlos. Kohlhaas beschwert sich beim Kurfürsten Sachsens, der seine Klage jedoch abweist. Er entscheidet sich für die Selbstjustiz und greift den Junker und seinen Soldaten an, erleidet im Kampf jedoch hohe Verluste. Auch seine Frau stirbt als Folge des Angriffs. Sie ist das erste Opfer eines blinden, alles verschlingenden Rachefeldzuges. Kohlhaas überfällt schließlich die Burg des Junkers und steckt ein Kloster in Brand. Er versucht, jeden in seinem Umfeld in den Kampf gegen das erlebte Unrecht hineinzuziehen, sogar Martin Luther persönlich bittet er um Hilfe. Das alles nutzt letztlich nichts: Er wird verhaftet, wegen Landfriedensbruch angeklagt und zum Tode verurteilt. Im Kampf um Wiedergutmachung verliert er alles: erst sein Land, seine Frau und seine Freiheit – und dann sein Leben.

               Zugestanden, der verbitterte Herr Kohlhaas ist sicherlich ein Extremfall. Dennoch zeigen eben gerade solche Geschichten, welche gravierenden Entwicklungen möglich sind, wenn sich eine schwere Kränkung intrapsychisch ausbreitet und niemand da ist, der den Prozess zu stoppen oder zu heilen vermag.

            
               
                  Stärkung der Immunabwehr

               
               Kränkungen müssen aber nicht zwangsläufig krank machen. Eine Stärkung Ihres mentalen Immunsystems bewirkt, dass Sie sich nicht gleich anstecken, wenn Ihnen jemand Unverschämtheiten oder Ungerechtigkeiten ins Gesicht hustet.

               Drei kleine Abwehrmaßnahmen, die für leichte Kränkungen bereits ausreichend sein können, lege ich Ihnen im Folgenden an Ihre Bettkante. Sie sind geeignet, falls Sie psychisch etwas »verschnupft« sind, beispielsweise weil Ihr Partner Sie mit einer SMS auf die Palme gebracht oder Ihre Mutter am Telefon haltlose Vorwürfe geäußert hat.

               Gehen Sie kurz vor die Tür. Atmen Sie tief durch und füllen Sie Ihren Brustkorb mit so viel Luft, wie es geht. Richten Sie sich dabei auf und schauen Sie nach oben. Recken und strecken Sie sich und wiederholen Sie die Bewegungen ein paar Mal. Wenn Sie mögen, gehen Sie währenddessen ein paar Schritte. In der Psychotherapie sprechen wir hier von einer sogenannten Körperöffnung. Sie ist deswegen wirksam, weil sie das Zusammenziehen des Körpers verhindert, sobald Sie psychisch einen »draufkriegen«. Dadurch, dass Sie nicht missmutig zusammensinken, sondern sich aufrichten, fällt erfahrungsgemäß bereits ein Teil der Anspannung von Ihnen ab.

               Danach fragen Sie die kränkende Person, ob die Angelegenheit überhaupt so gemeint war, wie Sie es aufgefasst haben. Wie Sie aus Erfahrung wissen, formulieren wir alle Dinge häufig recht unglücklich oder zweideutig, und unsere Gesprächspartner oder wir selbst bekommen sie in den falschen Hals. Die meisten Zwistigkeiten in dieser Welt würden sich vermeiden lassen, wenn man sie rechtzeitig als Missverständnisse erkennen würde. Überlegen Sie sich außerdem, ob Sie selbst vielleicht etwas dazu beigetragen haben, dass es so kam. Oft sind wir unbewusst »Mittäter«, etwa weil wir andere unwissend provozieren und ihnen damit manche Worte geradezu in den Mund legen. Also fragen Sie auch hier sicherheitshalber einmal nach. Eine nicht vorwurfsvolle, sondern interessierte Nachfrage bringt ins Nachdenken. Viele stellen daraufhin ihre Aussage richtig oder bitten gar um Entschuldigung.

               Die dritte Maßnahme erfordert etwas Mut (machen Sie zur Not vorher noch ein paar Mal die oben beschriebene Atemübung): Fragen Sie sich, ob es vielleicht stimmt, was gerade über Sie gesagt wurde. Es mag unmanierlich formuliert gewesen sein, aber gibt es möglicherweise einen wahren Kern? Falls Sie zu einem Eingeständnis gelangen, ist das natürlich zunächst kein angenehmes Gefühl – aber es tut in der Regel weit weniger weh! Und es weist einen Weg aus der unangenehmen Situation: Vielleicht könnten Sie selbst um Verzeihung bitten und etwas verändern? Aufeinander zuzugehen, reduziert das Kränkungsgefühl – übrigens auf beiden Seiten.

               Das Ziel solcher Stärkungsmaßnahmen ist, sich nicht psychisch anzustecken und eine tief sitzende Kränkung und deren Folgen zu vermeiden. Was Sie mit Ihrem mentalen Immunsystem bereits frühzeitig abwehren, kann sich nicht mehr so leicht in Ihnen festsetzen.

               Nach der Ansteckung dauert es ein wenig, bis sich die Infektion ausbreitet. Die seelische Verletzung wird zwar meist sofort wahrgenommen, entfaltet ihre emotionale Wucht jedoch erst nach einiger Zeit. Man spricht von einer sogenannten Latenzphase.137 Es verhält sich also ähnlich wie bei einer Erkältung: Sie kommen in Kontakt mit Krankheitserregern, aber krank werden Sie erst ein paar Tage später. Diese Zeitfenster, in denen Sie meist noch verhindern können, dass sich der Infekt ausbreitet, sollten Sie nutzen. Gehen Sie also möglichst sofort auf den anderen zu!

               Bei schwereren Verläufen und fester sitzenden Kränkungen braucht es eine tiefgreifendere Behandlung. Eine der heilsamsten Therapieformen möchte ich Ihnen im Anschluss vorstellen: das Verzeihen.

            
               
                  Verzeihen und vergeben

               
               Verzeihen bedeutet, dass wir ein Unrecht, das uns von jemandem zugefügt wurde, nicht mehr nachtragen. Es bedeutet nicht, dass wir die Angelegenheit vergessen. Aber wir entscheiden uns bewusst dazu, den Ärger, die Enttäuschung und andere negative Gefühle loszulassen.

               Mitunter spricht man auch von Vergebung. Es gibt keinen grundsätzlichen Bedeutungsunterschied zwischen den beiden Begriffen: »Verzeihen« wird eher im alltäglichen und persönlichen Umgang verwendet, »vergeben« ist hierzulande etwas häufiger moralisch-religiös konnotiert. Welche Nuancen jeweils mitschwingen, hängt also ein wenig vom Kontext und vom eigenen Sprachgefühl ab. Wir werden beide Begriffe im Folgenden synonym verwenden.

               Aus philosophischer Sicht wurde das Verzeihen beziehungsweise Vergeben durch die letzten Jahrhunderte recht unterschiedlich gewertet: In der christlichen Tradition des Mittelalters galt die Vergebung als gottgefällige Tugend. Während der Epoche der Aufklärung wurde sie eher als moralische Notwendigkeit eines integren Menschen angesehen. Allen Ansätzen gemeinsam ist das Ringen um die Frage, wie Menschen mit Kränkungen umgehen können, ohne dass sie dabei verbittern.

               Beide Sichtweisen sind aus heutiger Sicht allerdings dringend reformbedürftig. Man stelle sich vor, während eines heftigen Streits den maximal erregten Partner mit folgendem Satz zu beschwichtigen: »Schatz, reg dich nicht so auf, verzeih mir einfach. Gott will es so!«; oder: »Es ist deine moralische Pflicht, mir zu vergeben!« Ich bin mir nicht sicher, ob das eine zweckdienliche Atmosphäre der Versöhnung schaffen würde. Lassen wir Gott und die Moral hier also besser aus dem Spiel.

               Jemandem verzeihen zu können, ist vielmehr eine menschliche Stärke, um nach einer Verletzung seinen inneren Frieden wiederzufinden. Eine aufrichtige Vergebung schenkt uns eine Menge: Einerseits befreien wir uns von dem starken Schmerz, den die Kränkung verursacht hat. Das kann sehr viele positive Auswirkungen auf unsere geistige und körperliche Gesundheit haben, wie wir noch sehen werden. Andererseits besteht die Chance auf einen Neuanfang mit dem Menschen, der uns etwas Unrechtes angetan hat. Vergebung macht etwas möglich, was uns als soziale Spezies tief im Inneren kennzeichnet: Wir kommen wieder in Beziehung zueinander.

            
               
                  Die Versöhnung Südafrikas

               
               Ein eindrückliches Beispiel für Vergebung ist die Lebensgeschichte Nelson Mandelas, der wegen seiner politischen Aktivitäten gegen das repressive Apartheid-Regime in Südafrika im Jahr 1963 für 27 Jahre inhaftiert wurde. Er verbrachte seine Haft jedoch nicht damit, Rachegelüste gegen seine Feinde zu entwickeln. Als er 1990 entlassen wurde, setzte er stattdessen konsequent auf Dialog und Verständigung.

               Mandela war überzeugt, dass jede Form der Vergeltung sein Land nur noch weiter spalten würde. Viele Jahre nach seiner Entlassung sagte er einmal sinngemäß: »Als ich durch das Tor in die Freiheit schritt, wusste ich, dass ich Verbitterung und Hass hinter mir lassen musste; sonst würde ich immer noch im Gefängnis sein.«

               Nach seiner Entlassung wollte Mandela eine Rainbow Nation schaffen, in der verschiedene Ethnien und Religionen friedlich miteinander koexistieren könnten. Mit dem damaligen Präsidenten F. W. de Klerk entwickelte Mandela die Grundlagen für eine demokratische Verfassung. Von 1994 bis 1999 wurde er der erste schwarze Präsident Südafrikas. Anstatt alte Verbrechen juristisch zu ahnden, bot er Tätern die Möglichkeit, ein Geständnis abzulegen und um Vergebung zu bitten. Hierfür gründete er die sogenannte Wahrheits- und Versöhnungskommission (Truth and Reconciliation Commission). Mandela war überzeugt, dass die Bevölkerung seines Landes nur dann nach vorne blicken könne, wenn alle gemeinsam die Vergangenheit aufarbeiten und anschließend einen Neuanfang wagen würden. Er nutzte viele Möglichkeiten, sich mit ehemaligen Gegnern zu versöhnen. Medial bekannt wurde beispielsweise der Besuch eines Rugbyspiels während der Weltmeisterschaft 1995, zu der er das Trikot der Springboks trug. Das war die offizielle Bezeichnung für die Nationalmannschaft Südafrikas, die sich damals noch überwiegend aus weißen Spielern zusammensetzte.

               Mandelas Akte der Versöhnung bedeuteten kein Vergessen, aber sie waren in seinen Augen ein notwendiger Schritt, um das damals tief gespaltene Land auf Kurs zu bringen. Diese Haltung prägt Südafrika bis heute. Im Jahr 1993 erhielt er den Friedensnobelpreis. Das politische Wirken Mandelas gilt postum als internationales Symbol für Versöhnung. Gäbe es hierfür einen Nobelpreis, hätte er ihn sicher ebenfalls verdient.

            
               
                  Das Antibiotikum der Vergebung

               
               Kommen wir von der großen Politik wieder zu uns zurück. Vergebung lindert auch die eigenen Beschwerden, die im Rahmen einer Kränkung auftreten. Negative Gefühle schwächen sich ab, und der Kopf wird wieder frei.

               Lassen Sie uns diesbezüglich noch einmal auf den Vergleich zwischen einer Kränkung und einem »seelischen Infekt« zurückkommen: Wie Sie wissen, helfen bei schweren (bakteriellen) Infektionen Antibiotika. Jemandem zu verzeihen, verhält sich wie eine solche antibiotische Behandlung, die wir uns selbst zuteilwerden lassen. Sie hilft unserem mentalen Immunsystem zu verhindern, dass sich der Infekt festsetzt und ausbreitet. Die Therapiemaßnahme braucht etwas Geduld und verläuft nicht immer ganz nebenwirkungsfrei, ist aber im besten Fall hervorragend geeignet, die »Kränkungserreger« unschädlich zu machen und loszuwerden.

               Zur Wahrheit gehört allerdings auch, dass dieses »Antibiotikum« nicht immer gleich gut wirkt. Ob wir einem Menschen erfolgreich vergeben können, der uns tief verletzt hat, hängt nämlich von einer Reihe verschiedener Faktoren ab: Wie heftig war die Kränkung und wie tief hat sie uns verletzt? Wie eng ist meine Beziehung zu dieser Person? Und welche Angebote der Aussöhnung macht sie mir, nachdem sie mich verletzt hat?

               Dennoch lohnt sich in den allermeisten Fällen der Versuch. Die Heilkraft der Vergebung konnte in zahlreichen Studien belegt werden, und zwar interessanterweise mit Blick auf ganz unterschiedliche Aspekte der eigenen Gesundung.

            
               
                  Vergeben macht gesund

               
               So zeigen Menschen, die aufgrund eines gutmütigen Temperaments generell leichter vergeben können, im Durchschnitt einen niedrigeren Blutdruck. Außerdem sinkt ein akut gestiegener Blutdruck nach einem Streitgespräch schneller, sobald Menschen einander verzeihen.138 Der Grund dafür ist, dass blutdrucksteigernde Gefühle wie Wut und Enttäuschung hierdurch bewältigt werden. Das beruhigt das Herz-Kreislauf-System.

               Auch die Schmerzempfindlichkeit sinkt, wenn wir uns mit Menschen versöhnen.139 Wenn ich Gutachten für Schmerzpatienten erstelle, kann ich verfolgen, wie Betroffene jahrelange Rechts- oder Rentenstreitigkeiten vor Gericht austragen. In der Regel verstärken die wiederholten Kränkungen und Enttäuschungen, die sie im Laufe der juristischen Auseinandersetzungen erfahren, ihr Leid. Umgekehrt wissen wir aus vielen Untersuchungen, dass Menschen mit chronischen Schmerzen weniger beeinträchtigt sind, wenn sie das erlittene Unrecht hinter sich lassen können.140

               Noch eindrücklicher ist der Effekt, den das Verzeihen auf psychische Erkrankungen ganz direkt haben kann. Einer Studie aus den USA zufolge erholten sich Opfer schwerer Vergehen eher von ihrem Trauma, wenn sie dem Täter vergaben. Nach eigener Einschätzung war dies für neun von zehn Betroffene sogar der maßgebliche Faktor, um danach wieder in ein glückliches Leben zurückzufinden.141

               Dieses erstaunliche Ergebnis ist kein wissenschaftlicher Einzelbefund: Der Vergleich von etwa 50 Therapiestudien einer Arbeitsgruppe der Iowa State University bestätigt die psychisch heilsame Kraft der Vergebung: Wer trotz schwerer Kränkungserfahrungen die Bereitschaft aufbringt, Menschen zu verzeihen und sich mit schweren Lebensumständen zu versöhnen, gesundet insgesamt besser und schneller. Nach der Therapie sind Betroffene signifikant weniger depressiv und ängstlich, dafür umso zuversichtlicher, künftig ein gutes Leben führen zu können. Durch die Befreiung von der erlittenen Schmach entsteht Platz für etwas Neues, womit man sein Leben wieder füllen und bereichern kann.142

               Im Folgenden möchte ich Ihnen deshalb eine »antibiotische Kurztherapie« vorstellen, die Ihnen dabei helfen kann, schneller zu verzeihen – in drei Dosierungen.

            
               
                  Fühlen Sie mit

               
               Verzeihen beginnt mit Empathie. Die erste Dosisgabe besteht also darin, zu verstehen, warum der andere so gehandelt haben könnte. Das fällt natürlich schwer, weil in uns Enttäuschung und Wut lodern. Versuchen Sie es dennoch – vielleicht mit etwas Abstand: Gibt es einen nachvollziehbaren Grund für das Verhalten der kränkenden Person?

               Das Hineinversetzen hat nicht zum Ziel, das ungebührliche Verhalten zu entschuldigen oder die Angelegenheit herunterzuspielen, sondern es dient schlichtweg einem besseren Verständnis. Durch den Versuch, die Perspektive zu wechseln, wird unser Denken flexibler. Wer erkennt, dass die Auslöser für das Gesagte vielleicht gar nichts mit einem selbst zu tun haben, nimmt nicht mehr alles so persönlich. Auf diese Weise weichen Kränkungsherde auf, und unser mentales Immunsystem kann sie anschließend besser abräumen.

               Die Hirnforschung stützt das: Bei Probanden, die in einem Kernspintomografen lagen und sich vorstellen sollten, jemandem zu verzeihen, wurden Regionen aktiv, die mit Mitgefühl und Perspektivenwechsel assoziiert sind (etwa der sogenannte Precuneus im Scheitellappen).143 Neuronal gesehen ist Verzeihen also kein oberflächliches »Schwamm drüber«, sondern intensive Gefühlsarbeit. Durch sie gelangen wir unter Umständen zu einer Neubewertung der Situation, die eine anschließende Versöhnung möglich macht.

            
               
                  Entscheiden Sie sich

               
               Verzeihen ist ein Akt des Willens. Die zweite Dosisgabe ist daher, sich zu entscheiden, ob man verzeihen will oder lieber nicht.

               Meine Empfehlung: Vergeben Sie nicht aus Pflichtbewusstsein oder weil Sie größere Konflikte fürchten, falls Sie es nicht tun. Falls Sie nach schwersten und wiederholten Verletzungen zu der Erkenntnis gelangen, nicht verzeihen zu wollen, ist das auch in Ordnung.

               Aber Sie sollten sich Ihre Entscheidung in jedem Fall klarmachen und sie vor sich selbst begründen. Nichts ist nämlich so schlimm, wie unsicher hin- und hergerissen zu sein zwischen Annäherung und Vermeidung: Soll ich oder soll ich nicht? Ambivalenz bringt kein Gehirn zur Ruhe (und auch kein Herz). Stattdessen braucht es Ihre starke innere Überzeugung, dass es gute Gründe gibt, einem Menschen zu verzeihen.

               Lassen Sie sich nötigenfalls etwas Zeit, aber fällen Sie Ihr Urteil bewusst, klar und eindeutig. Vergewissern Sie sich, dass Sie selbst das so entscheiden. In diesem Moment befreien Sie sich aus der Rolle des Opfers und werden zu dem, der bestimmt, wie es mit der Beziehung weitergeht. Das kann sehr ermächtigend sein.

               Natürlich darf ich Ihnen als Psychiater Ihre persönliche Entscheidung hier weder abnehmen, noch sollte ich Sie zu stark beeinflussen. Aber vor dem Hintergrund so vieler heilsamer Effekte der Vergebung würde ich Sie in den meisten Kränkungssituationen ganz vorsichtig in diese Richtung »schubsen« wollen. Vergebung ist Ihrer psychischen und physischen Gesundheit unter dem Strich eindeutig zuträglicher als Rachegelüste und Frustration.

               Betrachten Sie es einmal so: Vergebung ist ein Geschenk, das Sie sich und der Person machen, die Sie verletzt hat, denn Ihrer beider Seelen finden dadurch Frieden – und Sie schlafen hiernach sogar besser.144

               Falls Sie diese Zeilen lesen, während Sie zu später Stunde im Bett liegen, neben sich Ihren schlafenden Partner, der sich tagsüber übel danebenbenommen hat, wäre nun ein geeigneter Zeitpunkt, ihm Ihr liebevolles Geschenk augenblicklich zu übergeben. Wecken Sie ihn mit folgendem Ausspruch: »Ich habe mich soeben entschieden, dir zu verzeihen!« Ich bin sicher, Ihr Partner wird dieses Geschenk um 3 Uhr nachts zu schätzen wissen. Lächeln Sie dann ruhig ein wenig schadenfroh, geben Sie ihm einen Kuss und erinnern Sie sich an eine schöne Weisheit: »Vergebung ist die intelligenteste Form der Rache.«

            
               
                  Lassen Sie los

               
               Verzeihen bedeutet loszulassen! Deshalb besteht die dritte und letzte Dosisgabe darin, sich vollständig und konsequent von negativen Gefühlen und Gedanken zu befreien – ähnlich, wie ein Antibiotikum im optimalen Fall auch sämtliche Krankheitserreger vollständig eliminiert.

               Das gelingt umso leichter, je »offizieller« Sie diesen Schritt gestalten. Sprechen Sie laut aus oder schreiben Sie auf, dass und was Sie verzeihen. Falls es die Beziehung zu der Person erlaubt, die Sie gekränkt hat, beziehen Sie sie mit ein, indem Sie sich mit ihr treffen und die verzeihenden Worte ihr gegenüber formulieren. Wenn Sie die Vergebung nur »denken«, hat sie eine geringere Kraft, als wenn Sie sie klar aussprechen und »Fakten schaffen«.

               Manchmal hilft es sogar, den Prozess des Loslassens in Form eines Rituals zu gestalten. Ein Beispiel hierfür wäre ein kurzer Brief, in dem man beschreibt, was einen verletzt hat. Anschließend nimmt man sich vor, loszulassen, und verbrennt ihn. Eine Alternative ist, die Kränkung mit Bleistift auf einen Stein zu schreiben, den man hiernach in einem Fluss versenkt. Ich kann mir vorstellen, dass diese Maßnahmen möglicherweise zunächst etwas albern wirken, aber vertrauen Sie mir: Sie unterstützen den Prozess, weil sie Ihre gedanklichen Absichten an eine Handlung koppeln und dadurch in der realen Welt verankern.

               Wie auch immer Sie den Akt des Loslassens gestalten, Sie werden in diesem Moment höchstwahrscheinlich eine starke Erleichterung spüren. Im besten Fall fühlen Sie sich vollständig »frei« und können sich wieder neu ausrichten.

               Loszulassen hat dabei übrigens nicht automatisch zum Ziel, eine Beziehung auf Biegen und Brechen zu kitten. Oft mag ein künftiges Miteinander möglich sein, aber gelegentlich kann eine Kränkung auch dazu führen, dass sich eine Beziehung irreversibel verändert und man sich entschließt, fortan getrennte Wege zu gehen. Dennoch ist auch in solchen Situationen ein Vergeben sinnvoll, weil es hilft, mit der Sache emotional abzuschließen.

               Die Philosophin Hannah Arendt beschrieb die Vergebung in ihrem Buch Vita activa ebenfalls nicht als Gedanken, sondern als Handlung, die einen echten Neuanfang ermöglicht.145 Etwas endgültig loszulassen, bietet uns einen Ausweg aus dem Gefängnis von Vergeltungsfantasien, denn wo uns das Gekränktsein häufig in geschlossenen Räumen hält, stößt uns Vergebung eine Tür in die Freiheit auf.

                 

            	[image: ]
            	
                  Betthupferl – die Liebe seines Lebens

                  Für den nächsten gemütlichen Abend auf Ihrer Couch möchte ich Ihnen einen ganz besonderen Film empfehlen. Es ist eine der eindrucksvollsten und bewegendsten Geschichten zum Thema Vergebung, der jemals erzählt, geschrieben und gedreht wurden. Und sie ist wahr! Da insbesondere die erste Hälfte Sie möglicherweise etwas aufwühlen könnte, empfehle ich, den Film nicht unmittelbar vor dem Zubettgehen zu schauen. Aber ich verspreche Ihnen: Spätestens das wunderschöne Ende lässt Sie wieder zur Ruhe kommen.

                  Der Streifen mit dem Titel Die Liebe seines Lebens (im Original: »The Railway Man«) beruht auf der Autobiografie des britischen Offiziers Eric Lomax, der während des Zweiten Weltkrieges in Südostasien gefangen genommen und zur Zwangsarbeit an der Thailand-Burma-Eisenbahn gezwungen wird. In Gefangenschaft wird Lomax von dem japanischen Offizier Nagase äußerst brutal behandelt und immer wieder gefoltert.

                  Mehrere Jahrzehnte nach dem Krieg droht die Ehe von Lomax, der mittlerweile in Schottland lebt, in die Brüche zu gehen, da er ein psychisches Wrack ist – labil, verbittert und traumatisiert. Er begibt sich auf die Suche nach seinem ehemaligen Peiniger und findet ihn in Thailand, wo dieser ein Museum betreibt. Als Lomax ihn konfrontiert, spitzt sich die Situation zu und droht zu eskalieren. Als jedoch der Japaner aufrichtig die Hintergründe für sein Verhalten darlegt und die Lügen aufdeckt, denen beide in dem schrecklichen Krieg zum Opfer fielen, kommt es zu einer Wendung: Die anfänglichen Rachegelüste von Lomax verwandeln sich nach und nach in Verständnis, Mitgefühl und den Wunsch, seinen Groll endgültig loslassen zu können.

                  Wieder in Schottland, erhält Lomax einen Brief von Nagase, in dem er ihn um Vergebung bittet. Er beschließt, erneut nach Thailand zu reisen und ihm zu verzeihen. Beide werden in den Jahren danach gute Freunde, bis zu ihrem Tod.

                  Der berührende Film zeigt viel von dem, was Sie in diesem Kapitel gelesen haben: Vergebung ist keine plötzliche Gefühlsregung, sondern ein harter Auseinandersetzungsprozess. Er beinhaltet, sich in einen anderen Menschen hineinzuversetzen, der einem immens wehgetan hat, er beinhaltet, eine bewusste Entscheidung zu treffen, und er beinhaltet schlussendlich, den Prozess der Vergebung aktiv zu gestalten. Nur wenn wir diese intensive Gefühlsarbeit auf uns nehmen, besteht Aussicht auf Heilung – und auf Liebe. (Den Grund für den weissagenden Titel des Filmes verrate ich Ihnen an dieser Stelle nicht. Sehen Sie am besten selbst.)

               

            
               
                  Schlusslicht

               
               Kränkungen sind Ohrfeigen für die Seele. So, wie wir sie im Alltag oft einstecken müssen, teilen wir sie an anderer Stelle auch aus. Sie können wehtun und einen Schmerz verursachen, der über die Sache selbst hinausreicht. Bei leichten Formen hilft eine Stärkung der Immunabwehr, um eine emotionale Ansteckung präventiv zu vermeiden. In schweren Fällen hilft nur eine antibiotische Behandlung. Es ist die Vergebung, die eine Ausbreitung der »seelischen Infektion« verhindert und fest sitzende Kränkungsherde auflösen kann.

               Menschen zu verzeihen, kann zweifelsohne schwerfallen, und nicht immer erscheint uns die Vergebung angemessen oder möglich. Gleichzeitig ist es der stärkste Liebesbeweis, den wir einander erweisen können, wenn wir es versuchen. Vergebung beginnt mit dem Versuch, den anderen zu verstehen und die Perspektive zu wechseln, setzt sich fort mit der bewussten Entscheidung, auf den anderen zuzugehen, und endet mit dem aktiven Loslassen. Vergebung senkt dabei nicht nur den eigenen Blutdruck oder lindert etwaige Kopf- und Rückenschmerzen, sondern befreit auch von Depressivität und anderen psychischen Beschwerden.

               Neben der Gesundung schenkt uns die Vergebung auch die Chance auf einen Neuanfang. Nelson Mandela gibt uns ein bewegendes Beispiel davon, dass die Wiederaufnahme der Beziehung zu unseren Peinigern einem höheren Ziel dienen kann, als die Demonstration der eigenen Verletztheit oder der verbitterte Kampf um Wiedergutmachung.

               Gerade in Zeiten von Polarisierungen und gegenseitigen Verletzungen im öffentlichen Meinungsdiskurs kommt der Vergebung eine wichtige Rolle zu. Sie kann Kränkungsfolgen verhindern, die eine Zusammenarbeit gefährden, die wir angesichts der zahlreichen aktuellen Herausforderungen so dringend brauchen.

               Die christliche Menschheitsgeschichte gibt bereits auf den ersten Seiten der Bibel ein gutes Zeugnis davon, dass auch ein schwerer Sündenfall die Chance für einen echten Neuanfang beinhalten kann: Nachdem der gekränkte Kain seinen Bruder Abel in Eifersucht erschlägt, tötet Gott ihn nicht in blinder Wut, sondern schickt ihn weg, damit er Buße tue. Kain fängt neu an. Er lässt sich im Osten Edens nieder, gründet eine Familie und baut Gott zu Ehren eine neue Stadt. Ganz leise enthält die Geschichte damit eine Botschaft, die uns eine gute Orientierung schenkt im täglichen Miteinander: Eine Gräueltat, die mit einer Kränkung begann, muss nicht zur Rache, weiteren Gräueltaten und der vollständigen Zerstörung aller Beteiligten enden.

               Die Vergebung schafft einen Neuanfang, aus dem viel Gutes entstehen kann.

            
               Sinn

            
               Was macht ein gelingendes und erfülltes Leben aus? Und warum ist es viel wichtiger, Sinn im Leben zu finden, statt den Sinn des Lebens zu kennen?

               Lassen Sie uns auf die Suche gehen: Zuerst werden wir mit dem tragischen Helden Sisyphos ein paar Steine rollen, dann miteinander Lego spielen, einen Hausflur durchwischen, auf einem Holzpfahl sitzen und mit ein paar Missverständnissen zu sinnvoller Arbeit aufräumen. Zum Schluss lauschen wir der Geschichte eines der größten Sinnforscher, von dem wir sehr viel über das Leben lernen können.

            

               
                  Die Frage nach allem und dem Rest

               
               In dem Roman Per Anhalter durch die Galaxis von Douglas Adams aus dem Jahr 1979146 stellen menschliche Wesen der Zukunft die Frage nach dem Warum. Jahrtausendelang haben sie sich hierüber bereits den Kopf zerbrochen, sind aber bislang zu keiner Lösung gekommen. Da sie davon überzeugt sind, dass wohl nur Maschinen mit beispielloser Rechenleistung in der Lage seien, Fragen einer solchen Tragweite zu beantworten, bauen sie den Supercomputer Deep Thought. Er soll ihnen die Antwort auf »das Leben, das Universum und den ganzen Rest« geben. Der Computer rechnet stolze 7,5 Millionen Jahre. In der Zwischenzeit entwickeln sich in der Galaxis verschiedene Zivilisationen, die alle die Enthüllung der »größten Antwort aller Zeiten« erwarten. Irgendwann spuckt Deep Thought die lang ersehnte Antwort aus. Sie lautet: »42.« Die Wesen schauen sich verwundert an, denn sie können nichts mit dieser banalen Zahl anfangen. Eigentlich hatten sie eine überwältigende Offenbarung erwartet, in der sie endlich Klarheit, Orientierung und Sinn finden würden. Enttäuscht fragen sie den Computer nach der Bedeutung der Zahl. Der Computer kann ihnen jedoch nicht helfen und entschuldigt sich damit, dass die Frage viel zu ungenau gestellt gewesen sei, wofür die menschlichen Wesen jedoch selbst verantwortlich seien.

               Ironisch persifliert der britische Autor die philosophische Frage nach dem Sinn. Wenn es nach Adams geht, dürfen wir eine eindeutige Erklärung kaum erwarten (erst recht nicht von einem Computer), möglicherweise, weil wir sie weder deuten noch konkret etwas mit ihr anfangen könnten. Falls Sie selbst übrigens gerade darüber sinnieren, welche Bedeutung die Zahl 42 haben könnte, geben Sie lieber gleich auf. Adams betonte später mehrfach, die Zahl sei völlig beliebig gewählt gewesen. Aber die Tatsache, dass Fans des Romans bis heute fieberhaft nach einer Antwort suchen, beweist einmal mehr, wie abhängig wir von der Suche danach zu sein scheinen.

               Tatsächlich ist die Frage nach dem Sinn des Lebens so alt wie der Mensch selbst, zumindest seit er denken und sich mit anderen darüber austauschen kann. Schon das Gilgamesch-Epos aus dem alten Mesopotamien etwa um 2100 v.Chr. beschreibt, wie sich der namensgebende Held nach dem Tod seines engen Freundes Enkidu auf die Reise durch die Welt macht. Wissend, dass auch sein eigenes Sterben in Zukunft unvermeidlich ist, sucht er nach dem Sinn des Lebens. In den 4000 Jahren, die seitdem vergangen sind, wurde die gleiche Frage in verschiedenen Variationen von Hunderten Autoren, Denkern und Gelehrten gestellt. Der Versuch, hier noch etwas Sinnvolles ergänzen zu wollen, erscheint mir vermessen. Was so viele kluge Frauen und Männer zuvor nur schwer greifen konnten, werde ich auf den nächsten wenigen Seiten kaum erschöpfend darstellen können. Daher platziere ich zu Beginn direkt einen entscheidenden Spoiler: Wir werden den Sinn des Lebens hier und heute nicht final und allgemein verbindlich klären.

               Aus psychiatrischer Sicht ist die Frage nach dem Sinn des Lebens auch gar nicht so entscheidend. Viel relevanter für unsere Motivation und unser Wohlbefinden ist nämlich die Frage nach dem Sinn im Leben. Dieser Frage können wir uns deutlich leichter nähern, und wir können sogar ein paar lebenspraktische Antworten finden, die über die kryptische Zahl 42 hinausgehen. Erfahrungserlebnisse von Menschen und wissenschaftliche Erkenntnisse aus der Therapieforschung helfen uns heute zu verstehen, was wir brauchen, um morgens gern aufzustehen, uns zu engagieren und abends erfüllt ins Bett zu sinken.

               Sie werden sehen, zur Beantwortung der Frage nach dem Sinn im Leben müssen wir keinen Supercomputer bauen und auch nicht 7,5 Millionen Jahre darauf warten. Wir finden sie nämlich schon jetzt!

            
               
                  Wir wollen etwas bewirken

               
               In der mykenischen Epoche, lange vor dem Trojanischen Krieg, lebte dem antiken griechischen Dichter Homer zufolge in Korinth der König Sisyphos, der den Menschen ein ewiges Leben ermöglichen wollte. Um das zu erreichen, nahm er kurzerhand den Todesdämon Thanatos gefangen, dessen Aufgabe es war, den Menschen ab einem bestimmten Zeitpunkt auf natürliche Weise ihr Leben zu nehmen. Die Götter waren entsetzt. Sie glaubten, dass das kosmische Gleichgewicht in Gefahr gerate, wenn niemand mehr sterben könne. Weil der gerissene König schon vorher nicht durch besonders gottgefällige Heldentaten, dafür mehr durch Betrügereien und Gerissenheit aufgefallen war, beschloss Zeus, ihn hart für seinen Frevel zu bestrafen: Er verurteilte Sisyphos zur ewigen Strafe im Tartaros (dem tiefsten Tal der Unterwelt). Dort musste er fortan einen gewaltigen Felsbrocken einen Berg hinaufwälzen. Jedes Mal, wenn er kurz davor war, den Gipfel zu erreichen, rollte der Stein wieder ins Tal zurück, woraufhin die Tortur von vorne begann, bis in alle Ewigkeit.

               Diese Geschichte steht bis heute für eine sinnlose Tätigkeit beziehungsweise vergebliche Anstrengung, die weder irgendetwas bringt noch jemals zu einem glücklichen Ende kommt. Die Überzeugung, niemals den Erfolg seines Tuns erleben zu dürfen, sondern das Gefühl zu haben, man selbst und das eigene Handeln seien völlig nutzlos, gehört zu den größten psychischen Qualen unserer Spezies. Sie verletzt eines unserer stärksten Grundbedürfnisse: Wir wollen etwas bewirken!

               In einem Experiment des amerikanischen Psychologen Dan Ariely von der Duke University in North Carolina sollten Probanden Türme aus Legosteinen bauen und sofort mit einem neuen Turm beginnen, sobald der alte fertiggestellt worden war. Die Teilnehmer wurden für jedes ihrer Bauwerke mit einem geringen Geldbetrag entlohnt. Bei der einen Hälfte der Probanden durften die jeweils fertigen Türme stehen bleiben, bei der anderen Hälfte mussten sie jedoch direkt nach ihrer Fertigstellung wieder in ihre Einzelteile zerlegt werden, bevor aus ihnen ein neuer Turm gebaut werden durfte. Sie können sich sicher vorstellen, wie deprimierend es sich anfühlen musste, das eigene Bauwerk nach mühevoller Kleinstarbeit direkt wieder zerstören zu müssen (bezeichnenderweise wurde diese Bedingung von den Forschern in der Originalarbeit »Sisyphos-Bedingung« genannt). Tatsächlich zeigte sich genau jene Gruppe im Verlauf des Experiments auch immer weniger motiviert, weiter zu bauen, während die Gruppe, deren Türme stehen bleiben durften, weiterhin Lust und Laune hatten, etwas mit den Legosteinen zu erschaffen.147

               Der Wunsch, nicht nur irgendwie beschäftigt zu sein, sondern etwas zu bewirken, ist ein zentraler Motor für unser tägliches Tun: So ist die Arbeit im Gemüsebeet für einen Kleingärtner sehr befriedigend, weil er danach die Früchte seiner Arbeit sieht (und später sogar erntet). Das Schreiben eines Buches ist für einen Autor sehr motivierend, weil er etwas verfasst, das seine Leser unterhält, inspiriert oder ihnen hilft. Selbst das Putzen der Wohnung kann als zufriedenstellend erlebt werden, wenn einem die Werte Sauberkeit und Ordnung etwas bedeuten. Daher kann es große Anforderungen an die eigene Resilienz stellen, wenn die Kinder kurze Zeit später mit ihren dreckigen Schuhen durch den frisch gewischten Flur stapfen. Dann war der Putz für die Katz, und das Leben fühlt sich plötzlich an wie ein eingestürzter Legoturm.

               Etwas aufzubauen, macht glücklich und schenkt Motivation. Sie alle kennen das erhebende Gefühl aus Ihrem Alltag. Nehmen wir drei einfache Beispiele, mit denen Sie sich vermutlich leicht identifizieren können: 1) Sie haben nach tagelangen Bemühungen endlich den Dachboden in Ihrem Haus renoviert und sinken am letzten Tag abends erschöpft, aber zufrieden auf Ihre Couch. 2) Sie haben am Samstagmorgen Zeit mit ihrem Kind oder Enkel verbracht und stundenlang gespielt (möglicherweise sogar mit Legosteinen). Am Abend umarmt Sie das Kind, drückt Sie fest an sich und flüstert Ihnen ins Ohr: »Du bist mein bester Freund!« 3) Sie haben ein Ehrenamt inne, bei dem Sie an den Wochenenden in einem Sportverein eine Trainertätigkeit übernehmen. Ihr Team gewinnt mehrfach hintereinander, und am Ende der Saison steht ein phänomenaler Artikel über den Verein und Sie in der Zeitung.

               Zusammenfassend haben Sie in den genannten Beispielen ein subjektiv bedeutsames Ziel verfolgt und erreicht. Sie haben außerdem Verbundenheit genossen und Wertschätzung erfahren. Und nicht zuletzt haben Sie sich engagiert für eine Sache, die über Ihre eigenen Interessen hinausreicht. Ohne jeden Zweifel hat die Angelegenheit Kraft und »Nerven« gekostet – aber das war es Ihnen wert. Sie haben nicht nur irgendetwas geschafft, sie haben etwas geschaffen! Und niemand reißt Ihnen Ihren Turm so schnell wieder ein. Das schöne Gefühl ist mehr als ein allgemeines Wohlbefinden: Es ist das rundum zufriedenstellende Gefühl von Sinn im Leben.

            
               
                  Vier sinnvolle Zutaten

               
               Wir können uns Sinn wie ein schmackhaftes und sättigendes Gericht vorstellen, das uns täglich mit der nötigen Energie versorgt, damit wir mit Kraft, Lust und Freude unser Leben gestalten können. Da Menschen individuelle Wesen sind, unterscheiden sich die Zutaten etwas voneinander, die jeder in seinem Rezept stehen hat. Aber trotz einer gewissen Vielfalt wissen wir mittlerweile, dass es ein paar »Grundzutaten« gibt, die wir alle benötigen, mal mehr und mal weniger, um ein sinnvolles Leben »anzurichten«.148 Werfen wir also einen Blick in unsere Küche und schauen uns diese Grundzutaten einmal an.

               Bedeutsamkeit: »Was ich tue, ist relevant und nützlich, für andere und für mich selbst.« Das kann die Fürsorge für die betagten Eltern oder das schon angesprochene Ehrenamt in einem Verein sein. Im schönsten aller Fälle handelt es sich sogar um etwas Besonderes, das ein wenig über uns hinausreicht und das wir anderen hinterlassen, wenn wir selbst nicht mehr sind. Im Arbeitskontext entsteht Sinn durch Bedeutsamkeit, wenn Menschen Produkte herstellen oder Dienstleistungen anbieten, die Kunden helfen, Bedürftige stützen oder Natur und Umwelt schützen.

               Verbundenheit: »Ich fühle mich bestimmten Menschen nahe oder einer Gruppe zugehörig.« Das kann eine Schulklasse, der Freundeskreis oder ein Stammtisch sein. Das Gefühl signalisiert uns: Wir sind für andere wichtig und gehören dazu (deswegen sitzen Ersatzspieler beim Fußball auch am Spielfeldrand und nicht in der Kabine, selbst wenn sie nicht aufgestellt werden). Im Arbeitskontext entsteht Sinn durch Verbundenheit, wenn das Beziehungsklima im Unternehmen gut ist, weil die Mitarbeiter hier gerne zusammenkommen, miteinander Aufgaben bewältigen, Anteil aneinander nehmen oder einfach nur oft gemeinsam lachen.

               Orientierung: »Ich habe innere Werte und Ziele, die mir die Richtung vorgeben.« Das können sehr unterschiedliche Dinge sein, beispielsweise der Wunsch, sich im Alltag kreativ zu betätigen, sportlich fit zu sein oder schlichtweg immer wieder etwas Neues lernen zu dürfen. Wichtig dabei ist, seine Werte nicht nur zu kennen, sondern sie auch erfolgreich umsetzen zu können. Bedürfnis und Zielverhalten sollten also übereinstimmen. Im Arbeitskontext entsteht Sinn durch Orientierung, wenn Angestellte fair behandelt werden, falls Gerechtigkeit ein wichtiger Wert für sie darstellt oder wenn sie sich gut aufgeklärt fühlen, falls sie ein großes Bedürfnis nach Klarheit und Transparenz haben.

               Kohärenz: »Ich verstehe die Zusammenhänge, und das, was geschieht, fühlt sich richtig an.« Das reicht von Dingen, die unmittelbar um mich herum passieren, bis zu Erlebnissen aus der Vergangenheit. Das Leben wird verständlich, wenn wir das Geschehene einordnen und auch Verluste und Schicksalsschläge erfolgreich integrieren – es bekommt dadurch einen roten Faden. Im Arbeitskontext entsteht Sinn durch Kohärenz, wenn Menschen eine Tätigkeit ausüben, deren Grund und Ablauf sie nachvollziehen können und verstehen, warum sie was und wann machen.

               Kurze Rede, langer Sinn: Es sind verschiedene Aspekte, die dazu beitragen, dass wir unser Tun als sinnvoll empfinden. Sinn ist ein »Summengefühl«. Wir spüren Sinn, wenn alles stimmig ist. Wir merken es an unserer positiven Stimmung, an unserer Motivation, an unserer Kraft und Energie, sowohl im beruflichen als auch im privaten Bereich des Lebens.

               Schauen wir kurz in den Kopf: In einem Interview für eine Zeitung wurde ich einmal gefragt, wo im Gehirn eigentlich der Sinn des Lebens verortet sei? Dem erstaunten Journalisten antwortete ich, dass es kein spezielles Zentrum gäbe, und es sei relativ »sinnlos«, danach auf die Suche zu gehen, da sich Sinn aus verschiedenen Grundzutaten zusammensetzt, sind auch verschiedene Instanzen an der Empfindung beteiligt. Dazu gehören die Zentren für Autonomie und Handlungskontrolle, für körperliches Wohlbefinden und für Geborgenheit. Salopp gesprochen ist Sinn ein »Rundum-Gefühl«, und genau deswegen ist es auch so tiefgreifend und erfüllend.

            
               
                  Wer auf Pfählen sitzt

               
               Es ist ein folgenschwerer Fehler, anzunehmen, wir könnten nur dann Sinn empfinden, wenn die Tätigkeit an sich von irgendeiner objektiven Bedeutsamkeit oder Nachhaltigkeit sei. Man spricht von Sinnfehlschluss, also der irrigen Annahme, dass hinter allem, was man tut, immer eine lohnenswerte Absicht oder eine ehrenvolle Intention stecken müsse, die die Welt rettet. Vielmehr ist es so, dass wir bestimmte Dinge, die anderen völlig »unsinnig« erscheinen, subjektiv durchaus als sinnvoll erleben können. Sie können uns sogar zu großen Leistungen anspornen – und glücklich machen.

               Haben Sie schon mal vom sogenannten Pfahlsitzen gehört? Bei dieser etwas skurrilen »Sportart« hocken Menschen auf einem 2,5 Meter hohen Holzpfahl, der oben eine kleine Sitzfläche aufweist. Dort bleiben Sie so lange sitzen, wie Sie können. Wer am längsten sitzt, gewinnt. Ursprünglich wurde das Pfahlsitzen in den 1920er-Jahren erfunden, erfreut sich jedoch auch heutzutage noch großer Beliebtheit. In manchen Regionen unseres Landes gibt es sogar jährliche Bezirks- und Landesmeisterschaften, in denen sich Menschen gegenseitig darin überbieten, möglichst viel ihrer kostbaren Lebenszeit auf einem Holzpfahl zu sitzen.

               Auf den ersten Blick mag man die Sinnhaftigkeit des Pfahlsitzens anzweifeln. Ihre Befürworter würden hier jedoch zu Recht widersprechen, denn tatsächlich wird auf den zweiten Blick deutlich, dass hier im Grunde genommen alle Grundzutaten einer sinnvollen Betätigung gegeben sind: Die Hockenden können das Ziel verfolgen, das ihnen wertvoll erscheint, sie können die Tradition in kohärenter Weise pflegen, die in ihrer Umgebung Kulturgut ist, und sie genießen in der Gruppe Gemeinschaft (obwohl jeder auf seinem eigenen Pfahl sitzt). Nur eine große gesellschaftliche Bedeutsamkeit darf man beim Pfahlsitzen nicht erwarten. Falls man die Meisterschaft jedoch gewinnen sollte, kann man seinen Enkeln immerhin die Urkunde an der Wand zeigen.

            
               
                  Purpose ist nicht alles

               
               Sie mögen sich bei diesem Beispiel an den Kopf fassen (außer Sie haben die letzte Meisterschaft gewonnen). Aber mir ist ein Aspekt sehr wichtig, der beim Pfahlsitzen bereits anklang: Die Bedeutsamkeit einer Sache ist zwar eine Zutat, mit der wir Sinn »anrichten«, aber sie ist keine Voraussetzung dafür. Ohne Zweifel ist es für vermutlich jeden von uns motivierend, sich für Menschen zu engagieren, die Hilfe brauchen, oder für Dinge, die von hohem gesellschaftlichem Wert sind. Das kann vom Nachhilfeunterricht für benachteiligte Schüler über die Arbeit in einer Gemeinde bis hin zu öffentlichen Maßnahmen zum Klimaschutz reichen. Auch im Job kann es selbstredend Kräfte mobilisieren und zufrieden machen, wenn die Arbeit eine hohe persönliche Bedeutung hat. Mehrere Studien konnten in der Vergangenheit zeigen, dass Menschen teilweise sogar bereit sind, eine geringere Bezahlung zu akzeptieren, wenn sie sich zu ihrer Arbeit »berufen« fühlen.149 Dennoch wird Bedeutsamkeit heutzutage definitiv überbewertet! Die Motivation, bei ansonsten schlechten Bedingungen für eine gute Sache zu arbeiten, ist weder besonders groß, noch währt sie ewig. Zudem steigt das Risiko der Selbstausbeutung, wenn man aufgrund seiner inneren moralischen Verpflichtung eine miese Bezahlung oder Konfliktstress im Team aushalten muss.150 Eine hohe gesellschaftliche oder persönliche Relevanz ist keine Garantie für Zufriedenheit am Arbeitsplatz. Wäre es so, hätten wir keinen Mangel an Krankenschwestern oder Altenpflegern in unserem Land. Genau den haben wir aber.

               Die moderne Arbeitswelt mit ihrem undifferenzierten »New- Work«-Gefasel strapaziert den Sinnbegriff heute in Form hitziger Diskussionen um Nachhaltigkeit und Weltrettung. Überall geht es um den Purpose hinter den Dingen. Kaum eine Personalleitertagung, ein Motivationsseminar oder ein TED-Talk scheinen heute noch ohne die Frage nach dem Sinn auszukommen. In Zeiten eines allgemeinen Fachkräftemangels laden viele Unternehmen ihre Produkte oder Dienstleistungen teilweise mit irrwitzigen Werten auf, weil sie sich davon einen höheren Zulauf an Mitarbeitern erhoffen. Schlechte Arbeitsbedingungen lassen sich damit jedoch nur kurzfristig kaschieren. Eine bekannte amerikanische Kaffeehauskette warb bis vor Kurzem mit dem offiziellen Slogan »to inspire and nurture the human spirit«, in der absurden Annahme, dass die schlecht bezahlten Mitarbeiter hinter dem Tresen zufriedener wären, wenn ihnen eingeredet wird, dass sie »den Geist des Menschen inspirieren und nähren«. Das ist ziemlich viel pathetischer (Milch-)Schaum um so ein simples Produkt wie einen Kaffee.

               Da wird es Zeit, die Tasse abzustellen und erst einmal tief durchzuatmen. Diese Form des Sinnbegriffs wird dem Grundverständnis des Konzepts nicht gerecht. Die Interpretation ist nämlich viel zu einseitig: Das Gefühl, dass der Job Sinn macht, entsteht nicht so sehr durch ein übergeordnetes Leitmotiv, sondern ist davon abhängig, ob andere wichtige Grundbedürfnisse erfüllt werden, die für den normalen Alltag eine viel größere Rolle spielen. Ist das nicht der Fall, empfinden Mitarbeiter ihr Tun recht schnell als sinnlos.

               Nehmen wir eine Mitarbeiterin eines Non-Profit-Unternehmens, die gefährdete Tierarten rettet, aber von ihren Kollegen ständig gemobbt wird. Sie wird es irgendwann subjektiv nicht mehr als sinnvoll empfinden, in dem Team zu arbeiten, obwohl sie objektiv etwas Bedeutsames tut. Die Grundzutat Verbundenheit (hier Zusammenhalt und Unterstützung) ist nämlich verloren gegangen. Oder nehmen wir einen Krankenpfleger, der sich in einem Hospiz um sterbenskranke Menschen kümmert, aber aufgrund von Personalmangel keine freie Minute mehr hat, sich ausreichend lange mit den Patienten zu unterhalten. Auch er wird seinen objektiv bedeutsamen Job bald nicht mehr als sinnstiftend empfinden, weil die Grundzutat Orientierung (hier Wert und Zielvorstellung) nicht mehr vorhanden ist. In beiden Beispielen entsteht die gefühlte Sinnlosigkeit nicht aus einem Mangel an Purpose, sondern aus der fehlenden Passung zwischen den eigenen Bedürfnissen und der erlebten Realität.

               Wir können das Beispiel auch herumdrehen: Nehmen wir einen Angestellten, der in der Fertigungshalle eines Unternehmens »nur« Kartons packt, aber aufgrund einer flexiblen Arbeitszeitregelung genug Zeit für sein geliebtes Hobby, das Wandern, hat. Dieser Umstand wird entscheidend dazu beitragen, dass er sein Tun als sinnvoll empfindet, ohne dass er mit dem Packen der Kartons die Welt rettet. Selbst in einer Waffenfabrik können Angestellte sehr zufrieden und motiviert sein. Eine alleinerziehende Mutter ist dort vielleicht dankbar, dass das Unternehmen an eine Kindertagesstätte angebunden ist, und ein wissbegieriger Ingenieur schätzt die Weiterbildungsmöglichkeiten in dem Betrieb. In all diesen Beispielen entsteht Passgenauigkeit zwischen dem, was ist, und dem, was man sich für sein Leben wünscht. Dass dabei Waffen produziert werden, mag in bestimmten Situationen zu einer moralischen Herausforderung werden, aber diese Tatsache rückt in den Hintergrund angesichts der persönlichen Aspekte, die unterm Strich viel relevanter sind.

               Sinn im Job hat viel damit zu tun, »machen zu können«. Das Wie ist den meisten dabei wichtiger als das Was. Eine selbstwirksam erlebte Tätigkeit in einer wertschätzenden Gemeinschaft, die gleichzeitig mit dem privaten Alltag inklusive Hobbys, Familie und Freizeit funktioniert, ist letztlich bedeutsamer als ein hehres Motiv. Der edle Wunsch, darüber hinaus etwas Bedeutsames zu tun und etwas Großes zu hinterlassen, reiht sich erst dahinter. Ein altes deutsches Sprichwort lautet: »Das Hemd ist den Menschen näher als der Rock.« Vermutlich wären etwas detailliertere Kenntnisse menschlicher Grundbedürfnisse in der Arbeitswelt von Vorteil, denn durch deren behutsame Adressierung könnte man in vielen Fällen Motivation und Leistungsfreude erzeugen, ohne sich in völlig überzogenen Purpose-Diskussionen zu verlieren.

            
               
                  Finden Sie Sinn

               
               Aber zurück vom Büro in die Küche: Wie sinnvoll haben Sie selbst Ihr Leben »angerichtet«?

               Bevor wir uns mit dieser Frage beschäftigen, sei mir ein ketzerischer Gedanke erlaubt: Muss man sich überhaupt eingehend mit Sinn beschäftigen, um glücklich leben zu können? Die ehrliche Antwort lautet: wahrscheinlich nicht. Sinn ist insgesamt eher ein unbewusstes Phänomen, über das man nicht stundenlang nachdenken muss, während man kontemplativ durch griechische Wandelhallen flaniert, so, wie es die alten Philosophen taten. Die meisten Menschen spüren intuitiv, was ihnen guttut und was nicht. Und sie schaffen es, wenn auch mitunter über ein paar Umwege und Sackgassen, Tätigkeiten zu finden, die sie erfüllen, und sich mit Menschen zu umgeben, bei denen sie sich wohlfühlen. Dabei mag nicht immer alles maximal »erfüllend« sein, aber in vielen Fällen gelingt doch eine ganz gute Passung zwischen den eigenen Wünschen und den reellen Möglichkeiten. Eine intellektuelle Beschäftigung mit dem Thema im engeren Sinn ist nicht notwendig, wenn alles »passt«.

               Dagegen kann es durchaus lohnend sein, einmal etwas näher hinzuschauen, wenn etwas im Leben »hakt«. Anzeichen von Erschöpfung, Antriebsmangel oder Lustlosigkeit sind nämlich nicht zwangsläufig Ausdruck von Stress und Überforderung. Sie können auch Ausdruck einer Demotivation sein, weil wichtige Werte im Alltag nicht gelebt werden können oder Bedürfnisse unerfüllt bleiben. Vielleicht fehlt es dann an Kohärenz, Verbundenheit, Orientierung oder Bedeutsamkeit. Dementsprechend ist es in solchen Fällen wenig hilfreich, an den Wochenenden aus der erlebten Mangel zu fliehen und zu »relaxen«. Maximale Entspannung wird an dem gefühlten Defizit nämlich nichts ändern. Zielführender wäre es stattdessen, den Vorratsschrank nach den Grundzutaten zu überprüfen, um das Leben wieder schmackhaft zu gestalten. Die folgenden Punkte sollen eine kurze Anleitung hierzu geben. Sie sind kein konkretes Rezept, sollen aber inspirieren, in der Küche ein bisschen auszuprobieren und herumzuspielen, wenn das Leben gerade etwas fade schmeckt.

               Orientierung: Was ist Ihnen im Leben besonders wichtig? Worauf möchten und können Sie langfristig nicht verzichten? Schaffen Sie es, danach zu handeln? Diese Fragen sind unter Umständen nicht ganz einfach, sich selbst zu beantworten. Gespräche mit vertrauten Personen, die es ehrlich mit einem meinen, können dann hilfreich sein. Wenn Sie möchten, notieren Sie sich eine Liste von fünf Werten, die Sie immer mal wieder anschauen und von Zeit zu Zeit überprüfen, ob Sie sich daran orientieren oder vom Kurs abgekommen sind. Erreichen Sie die Ziele, die sich aus Ihren Werten ergeben? Falls das nicht der Fall ist, wäre es überlegenswert, Hindernisse auf dem Weg zu erkennen oder von Dingen Abstand zu nehmen, die Sie davon abbringen. Falls Ihnen beispielsweise die persönliche Weiterentwicklung wichtig ist, sollten Sie im Alltag genug Zeit einplanen, sich fortzubilden oder etwas Neues zu lernen. Falls Ihnen Zeit mit Ihrer Familie ein wichtiger Wert ist, sollten Sie Ideen entwickeln, wie Sie mehr Zeit mit Ihren Lieben verbringen können. Auf diese Weise finden Sie zurück »auf Ihren Weg«.

               Verbundenheit: Welchen Gruppen fühlen Sie sich zugehörig? Wo fühlen Sie sich willkommen, verstanden, unterstützt oder geborgen? Falls Sie bei einer ehrlichen Beantwortung dieser Fragen feststellen, dass Ihr soziales Netz nicht besonders eng geknüpft ist, seien Sie nicht enttäuscht. Vermutlich hat das nichts mit Ihnen persönlich zu tun. Der häufigste Grund für ein geringes Maß an Verbundenheit ist nämlich schlichtweg die mangelnde Zeit, die man seinen Mitmenschen schenkt. Anderes erscheint oft dringlicher als die Beziehungspflege. Auf diese Weise kann jedoch über die Zeit ein schleichender Prozess in Gang kommen, bei dem Verbundenheit Schritt für Schritt verloren geht. Räumen Sie Ihren sozialen Beziehungen deshalb wieder mehr Platz im Leben ein. Verbringen Sie regelmäßig Zeit mit Ihren Freunden und Ihrer Familie. Im beruflichen Kontext könnten Sie überlegen, ob Sie einen regelmäßigen Stammtisch gründen oder einmal in der Woche miteinander Sport treiben. Falls echte Treffen nicht immer möglich sind, kann das ersatzweise auch mal in virtuellen Räumen geschehen. Während der Coronapandemie waren Senioren weniger anfällig für Depressionen, wenn sie regelmäßig mit ihrer Familie per Videoschalte miteinander sprachen.151 Übrigens kann sich ein Gemeinschaftsgefühl auch über eine gemeinsame Aufgabe entwickeln. Das kann besonders enge Verbindungen schaffen, da man nicht nur miteinander Zeit verbringt, sondern auch kooperieren muss. So oder so: Verbundenheit stillt eines der wichtigsten Grundbedürfnisse des Menschen, nämlich gewünscht und gebraucht zu werden beziehungsweise ein unverzichtbarer Teil einer Gemeinschaft zu sein.

               Kohärenz: Was ist Ihnen heute Gutes und weniger Gutes widerfahren? Warum ist es so gekommen? Begründungen helfen, insbesondere negative Ereignisse leichter wegzustecken. Ich berichte meinen Klienten gern von einer klassischen Therapieerfahrung: Den Schmerz zu verstehen, reduziert ihn. Wenn Sie beispielsweise einsehen, warum Sie Ihr Partner verlassen hat, oder wenn Sie nachvollziehen können, warum Sie die Stelle nicht bekamen, auf die Sie sich beworben hatten, werden Sie sich leichter damit tun, die Angelegenheit zu verdauen.

               Eine Untersuchung der Stanford University zeigte vor wenigen Jahren: Je besser Menschen Krisen für sich deuten und einordnen konnten, desto geringer war ihre emotionale Reaktion auf das Geschehene.152 Lassen Sie deshalb Ihren Tag am Abend noch einmal Revue passieren. Das hilft, Ordnung im Gedanken- und Gefühlschaos herzustellen. Die Vorkommnisse des Tages bringen Sie anschließend weniger um den Schlaf (oder um den Verstand). Entscheidend ist übrigens nicht, ob die Erklärungen faktisch stimmen, sondern, ob sie Ihnen einleuchtend erscheinen. Dann helfen sie, die Schmerzen zu lindern und psychische Wunden zu heilen.

               Gehen wir noch einen kleinen Schritt weiter: Wenn Sie aus den Ereignissen außerdem etwas für sich ableiten, ist der Effekt der Kohärenz noch größer. In diesem Fall spinnen Sie aus dem gefühlten Chaos nämlich einen roten Faden, aus dem sich eine sinnvolle Geschichte entwickelt. Wenn Sie sich also in den beiden oben genannten Beispielen einer erlebten Zurückweisung nicht trotzig zurückziehen, sondern vornehmen, in Zukunft etwas zu verändern, wird die erlebte Niederlage zu einer Chance auf etwas Besseres. Das macht Ihr Schicksal sinnvoll und Ihren weiteren Weg kohärent.153

               Bedeutsamkeit: Was trage ich zu meiner Welt bei, das über den eigenen Broterwerb hinausgeht? Wo helfe ich anderen, sei es, weil der ältere Nachbar eine starke Hand im Haushalt oder ein Bekannter Trost und Zuspruch braucht? Wer etwas für andere tut, fühlt sich »gewichtig«. Überlegen Sie daher, ob ein Engagement in der Nachbarschaftshilfe oder ein Ehrenamt eine geeignete Sache sein könnte, um sich und Ihr Tun als sinnvoll zu erleben. Sobald Sie sich bewusst darüber werden, dass Ihr Beitrag einen relevanten Unterschied machen könnte, entsteht eine besondere Form von Motivation, die gleichzeitig sehr beglückend ist. Über 35 Prozent der Deutschen engagieren sich derzeit ehrenamtlich.154 Das hilft nicht nur unzähligen Sport- und kulturschaffenden Vereinen in diesem Land zu überleben, es hilft auch Tausenden von Menschen, die auf soziale Hilfe angewiesen sind. Und das Schönste: Es hilft auch uns selbst. Anderen die Hand zu reichen, steigert nämlich unser Selbstwertgefühl und unsere Lebenszufriedenheit.155 Es signalisiert uns: Ich bin nicht nutzlos. Auf mich kommt es an. Ich bin bedeutsam.

               Das Leben mit den entscheidenden Grundzutaten anzureichern, reduziert aber nicht nur Gefühle von Demotivation, sondern erhöht auch die psychische Widerstandsfähigkeit, wie Sie im nächsten Abschnitt lesen werden. Mein Tag würde sinnlos enden, dürfte ich Ihnen als Arzt und Therapeut hierüber am Schluss nicht noch berichten.

            
               
                  Stark und stabil

               
               Das Wissen darüber, dass es unsere Seele schützt, im Leben Sinn zu empfinden, geht vor allem auf einen berühmten österreichischen Psychiater des 20. Jahrhunderts zurück, der sich wie kaum ein anderer zu seiner Zeit mit dem Thema auseinandergesetzt hat. Seine Geschichte selbst ist untrennbar mit der Suche nach dem verbunden, was Menschen stabil hält und stark macht, wenn sie im Leben großen Verlusten, Entbehrungen und Unrecht ausgesetzt sind. Die Rede ist von Viktor Frankl.

               Im Jahr 1938, zum Zeitpunkt des »Anschlusses« Österreichs an das damalige Deutsche Reich, lebte Frankl in Wien. 1942 wurde er von den Nationalsozialisten ins Konzentrationslager Theresienstadt deportiert, später nach Auschwitz und Dachau. Er selbst überlebte nur knapp, nahezu seine gesamte Familie wurde im KZ ermordet. Nach seiner Befreiung im Jahr 1945 kehrte Frankl nach Wien zurück. Die extreme Erfahrung, die Frankl während dieser Zeit machte, prägte ihn für den Rest seines Lebens. Schon ein Jahr nach Kriegsende erschien sein berühmtes Werk … trotzdem Ja zum Leben sagen, das Jahre später Weltbekanntheit erlangen sollte.156

               In den Jahren danach entwickelte Frankl die sogenannte Logotherapie (griechisch: »logos« für »Sinn«). Sie wird als dritte Wiener Schule der Psychotherapie bezeichnet (neben Sigmund Freuds Psychoanalyse und Alfred Adlers Individualpsychologie). Die Logotherapie sieht im Willen zum Sinn den entscheidenden Antrieb des Menschen. Ihr zentraler Kern ist, dass man auch unter schwersten Bedingungen einen Sinn im Leben finden kann, der Mut, Kraft und Motivation schenkt und auch in schweren Krisen hilft, psychisch zu überleben. Frankl war der Überzeugung, dass Sinn kein abstraktes, sondern vielmehr ein individuelles und situationsbezogenes Konzept ist, das sich in ganz konkreten Lebenssituationen bewahrheitet. Menschen können Sinn im Alltag über verschiedene Zugangswege entdecken, etwa durch liebenden Kontakt zu anderen, durch Arbeit, Engagement und kreatives Tun, und vor allem durch eine innere Haltung in Form von Würde, Mut und Mitgefühl. Hier ergeben sich große Überschneidungen mit den modernen Konzepten von Verbundenheit, Orientierung und Kohärenz. Auch unter ansonsten unfreien Lebensbedingungen können sich Menschen entscheiden, ihr Leben, so gut es geht, nach diesen Aspekten auszurichten.

               Eine Vielzahl an Untersuchungen hat in den letzten Jahrzehnten belegen können, wie erfolgreich logotherapeutische Therapieansätze psychische Symptome lindern können, wenn Menschen durch Schicksale oder schwere Erkrankungen in belastende Ausnahmesituationen geraten sind. Sie zeigten signifikante Verbesserungen von Depressionen, Angstzuständen oder eine Steigerung des allgemeinen Lebenswillens, etwa bei Menschen mit Krebserkrankungen,157 bei depressiven Personen mit Suizidabsichten,158 bei HIV-Patienten159 oder bei Dialysepatienten,160 um nur einige Beispiele zu nennen.

               Sinn schenkt uns zusammenfassend also nicht nur Motivation und Lebensfreude, sondern hilft auch, psychisch Halt zu bewahren, wo uns das Leben aus dem Gleichgewicht schubst.

            
               
                  Schlusslicht

               
               Der französische Philosoph Albert Camus formulierte in seinem Buch Der Mythos des Sisyphos, dass man sich den tragischen Helden eigentlich als glücklichen Mann vorstellen dürfe.161 Seine Aufgabe sei zwar wenig »nachhaltig«, aber wenn man diesen Umstand erst einmal akzeptiert habe, könne man durchaus Frieden finden. Für den berühmten Existenzialisten mag diese Form innerer Freiheit ausreichend sein. Für die meisten von uns gilt das jedoch vermutlich nicht, denn wir wollen etwas bewirken (oder würden Sie sich auf eine Stellenanzeige für den Job von Sisyphos bewerben?).

               Wenn Menschen den Eindruck gewinnen, ihr Tun sei nutzlos, weil alles wieder »herunterrollt«, was sie im Leben hochwuchten, oder dass ein mit Liebe gebauter Legoturm gleich wieder zerstört wird, geht das Gefühl von Sinn verloren. Sich dann ein paar Fragen zu stellen, wie »Was will ich schaffen? Was ist mir wichtig? Wen brauche ich?«, kann helfen, ein paar der Dinge wieder geradezurücken, die in eine Schieflage geraten sind. Wie Sie in diesem Kapitel gesehen haben, ist eine behutsame Beschäftigung mit dem Thema dabei weniger intellektuell abgehoben, sondern kann ein paar sehr lebenspraktische Konsequenzen haben. Die Orientierung nach seinen Werten, die Verbundenheit mit Menschen, die einem etwas bedeuten, das Nachvollziehen und die Integration von Schicksal in die eigene Geschichte und die Bedeutsamkeit des eigenen Handelns sind Zutaten eines Lebens, das von den meisten Menschen als glücklich und gelingend empfunden wird.

               Mittlerweile scheint das Thema Sinn in unserer Welt metaphorisch jedoch teilweise so überdreht, dass man sich schnell überfordert fühlen muss. Sinn wird heute vielfach darauf reduziert, als Mensch etwas Besonderes darstellen zu müssen oder im Job etwas Großes zu bewirken. Das lässt übersehen, welche Komponenten Menschen mindestens ebenso essenziell brauchen, um ihr Leben als stimmig und passgenau wahrzunehmen. Also lassen Sie sich nicht verrückt machen! Sie brauchen weder im beruflichen noch im privaten Teil Ihres Lebens ein Held zu sein, der immer gleich die Welt rettet, nur um Ihr Dasein und Ihr Tun als sinnvoll zu empfinden. Vielleicht sind Sie nach diesem Kapitel ja zu der Erkenntnis gelangt, dass Ihr Sinn im Leben ist, für Ihre Kinder da zu sein oder viel zu reisen und die Welt zu entdecken – das ist dann völlig in Ordnung. Entscheidend ist nicht, ob es ein gesellschaftlich anerkannter Wert ist, nach dem Sie Ihr tägliches Tun ausrichten, sondern ob es Ihr eigener ist. Nur dann ergeben sich daraus nämlich adäquate Ziele, deren Erreichen Sie glücklich machen.

               Falls Ihnen im Leben gerade etwas Kraft und Leidenschaft fehlt oder Sie den Eindruck haben, irgendetwas passt nicht, möchte ich Sie animieren, sich in den nächsten Tagen und Wochen einmal in Ihrer Küche nach den genannten Zutaten umzuschauen. Falls Sie nicht gleich zu einer Antwort gelangen, setzen Sie sich stattdessen auf einen 2,5 Meter hohen Holzpfahl. Da hat man Zeit, in Ruhe über alles nachzudenken. Der Guinnessbuch-Rekord liegt übrigens aktuell bei 196 Tagen. Sie dürfen sich also Zeit lassen, falls Sie Ihr sinnstiftendes Hocken mit einem neuen Rekord verbinden möchten.

               Aber beginnen Sie am besten sofort. Wie Sie an der Geschichte von Douglas Adams gesehen haben, lohnt es nämlich nicht, per Anhalter durch die Galaxis zu reisen und 7,5 Millionen Jahre auf eine Eingebung zu warten (bis dahin haben Sie vermutlich ohnehin die Frage vergessen). Der Psychiater Viktor Frankl geht noch einen Schritt weiter. Ihm zufolge gibt das Leben selbst überhaupt keine Antworten, vielmehr ist es umgekehrt: Das Leben stellt die Fragen, und wir sind es, die die Antwort finden müssen. Wem das gelingt und wer es schafft, sein Leben ein Stück weit danach auszurichten, der wird aller Voraussicht nach nicht nur zufriedener sein, sondern auch motivierter und belastbarer.

               Lassen Sie mich Ihnen abschließend die mittlerweile in Vergessenheit geratene Wortbedeutung von Sinn verraten. Sie beinhaltet einen sehr schönen Gedanken, der vieles von dem zusammenfasst, womit wir uns in diesem Kapitel beschäftigt haben: Das Wort »Sinn« geht ursprünglich auf das althochdeutsche Verb »sinnan« zurück, was so viel heißt wie »gehen, bewegen, streben« (in diesem Zusammenhang sagt man bekanntlich bis heute, dass sich Uhrzeiger im Uhrzeigersinn bewegen). Ins Leben übersetzt bedeutet Sinn also, einen inneren Kompass mit einem Zeiger zu besitzen, der uns eine gute Richtung weist. Diesen Kompass wünsche ich Ihnen von ganzem Herzen! Sie werden sehen, er lässt Sie nicht im Stich. Mit ihm in der Hand kommen Sie auch in schwierigen Situationen nicht vom Weg ab, selbst wenn draußen einmal der Sturm wütet.
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                  Betthupferl – das Gedicht

                  Das Hupferl für heute ist ein Gedicht, das mir ein dankbarer Klient vor mehreren Jahren einmal in einem Brief schrieb. Ich war sehr gerührt von seiner Geste, andererseits auch beeindruckt, wie er die zentrale Bedeutung in eine so schöne Versform brachte. Ihm soll daher die Ehre gebühren, dieses Kapitel poetisch zu schließen:

                   

            		»Der Sinn im Leben, bleibt zunächst verborgen.

                  Doch Antworten sind da, im Herzen geborgen.

                  Finde Werte und Richtung, tief in dir,

                  die dich leiten wie ein Kompass, jetzt und hier.

                  Such nicht in der Ferne, wo Rätsel sich mehren,

                  lass lieber dein Inneres still dich belehren.

                  Am Ende bestimmt dein eigenes Glück,

                  was im Moment Sinn findet. Kehre dahin zurück!«

               

            
               Zuversicht

            
               Über die stärkste aller psychischen Ressourcen. Warum sie mehr wert ist als Hoffnung. Wie wir sie in schweren Zeiten entwickeln und fördern.

               Ich nehme Sie mit in ein Ägyptisches Museum, und wir trinken zusammen einen süßen Tee. Sie werden ein Kleinkind beobachten, das seinen ersten Schritt macht. Sie entlarven einen Zauberer, der gar keiner ist, und Sie erleben eine Wanderung, die Ihnen Herz und Verstand öffnet und Mut schenkt.

            

               
                  Nachts im Museum

               
               Ein Mann hat jegliche Zuversicht verloren. Die gewaltigen Umbrüche seiner Zeit machen ihm schwer zu schaffen, seine Mitmenschen erlebt er als korrupt und egoistisch. In einer sich wandelnden Gesellschaft sucht er verzweifelt nach Gerechtigkeit. Weder sieht er eine bessere Zukunft, noch hat er das Gefühl, irgendetwas ausrichten und bewirken zu können. Lange hadert er mit sich, aber irgendwann beschließt er, aus dem Leben zu scheiden. Kurz vor seiner Tat gerät er in ein Zwiegespräch mit dem Seelengott BA, der ihm versucht, seinen Plan auszureden. Es ist jedoch zu spät, der Mann hat sich bereits entschieden.

               Diese traurige Geschichte spielt vor mehr als 2000 v.Chr. in Ägypten in der schwierigen Übergangszeit von der »alten« zur »mittleren« Epoche des damaligen Weltreiches. Gegenseitiges Vertrauen, Verlässlichkeit und Mitmenschlichkeit scheinen verloren gegangen zu sein, zumindest nach dem Empfinden des Mannes in der Geschichte. Archäologen entdeckten das uralte Dokument mit dem Namen »Papyrus 3024« vor einigen Jahren – es ist bis dato das wahrscheinlich erste schriftliche Zeugnis einer menschlichen Sinnkrise.

               Im März 2024 hatte mich das Ägyptische Museum und Papyrussammlung gemeinsam mit der Neuköllner Oper, beide in Berlin, zu einer besonderen Veranstaltung eingeladen, bei der der Papyrus im Original öffentlich präsentiert wurde. Gemeinsam mit der Philosophin Eva Weber-Guskar und der Direktorin des Museums Dr. Friederike Seyfried wurde anschließend vor dem Publikum darüber diskutiert, was Zuversicht für Menschen bedeutet – damals wie heute. In einem kamen wir schnell überein: In den vergangenen 4000 Jahren mag sich die Welt grundlegend verändert haben, und unser Planet wäre aus der Sicht eines alten Ägypters nicht wiederzuerkennen. Aus psychologischer Sicht ist dagegen fast alles gleich geblieben: In Krisen und schwierigen Situationen des Lebens brauchen Menschen kaum etwas so sehr wie Zuversicht!

            
               
                  Eine Superressource

               
               Laut dem Duden ist Zuversicht das »feste Vertrauen auf eine positive Entwicklung«. Es heißt, das Gute zu erwarten: Zuversichtliche Menschen sind davon überzeugt, dass sie immer etwas tun können, um das Problem entweder vollständig zu lösen oder zumindest das Leid zu lindern, das dadurch verursacht wird.

               Zuversicht ist eine Art Superressource, die einem innerlich Halt gibt und hilft, in einer schwierigen Situation psychisch bestehen zu können. Wie wir noch sehen werden, kann sie sich bei verschiedenen physischen oder psychischen Erkrankungen äußerst heilsam auswirken. Sie reduziert zudem viele berufliche Alltagsbelastungen,162 familiäre Konflikte163 oder den Stress in Prüfungssituationen.164

               Falls Sie einen Hang zu poetischen Definitionen haben, gibt es eine schöne chinesische Redensart, die Zuversicht wie folgt beschreibt: »Zuversicht ist wie Zucker im Tee. Auch wenn sie klein ist, versüßt sie alles.«

            
               
                  Zuversicht versus Hoffnung

               
               Obwohl wir im Alltag beide Begriffe häufig synonym verwenden, beschreibt Zuversicht nicht das Gleiche wie Hoffnung:

               Hoffnung bezieht sich zuvorderst auf Dinge, die wir selbst in der Regel nur wenig beeinflussen können: So hoffen wir auf Frieden in der Welt, wir hoffen auf ein Leben nach dem Tod, wir hoffen darauf, dass Deutschland beim Eurovision Song Contest nicht schon wieder Letzter wird (die Hoffnung stirbt bekanntlich zuletzt). Hoffnung ist also eher das Herbeisehnen einer gewünschten Zukunft. Vieles davon liegt in weiter Ferne, auf die wir weitgehend unbeteiligt zusteuern. Hoffnung hält uns weitgehend passiv, und als aktiv handelnde Figur kommen wir meist gar nicht vor.

               Zuversicht entsteht dagegen durch die Überzeugung, im Hier und Jetzt, so gut, wie es unter den aktuellen Bedingungen möglich ist, Dinge selbst gestalten zu können. Sie bezieht sich eher auf die Gegenwart und konzentriert sich darauf, was man in diesem Moment bewerkstelligen kann. Zuversicht bezieht uns also immer mit ein, sie macht uns aktiv. Und genau das macht sie als Ressource für unsere Psyche so kostbar und ungleich wertvoller als die Hoffnung.

               Nehmen wir ein Beispiel aus dem Bereich der Gesundheit: Natürlich kann man auf ein langes Leben hoffen, sich zurücklehnen und entspannt dabei zusehen, ob es dazu kommt. Viel wertvoller ist es jedoch, wenn man zuversichtlich ist, dass man seinen Lebenswandel aktiv gestalten kann, beispielsweise durch mehr Bewegung, weniger Stress und den Verzicht auf Zigaretten. Das garantiert noch keinen 90. Geburtstag, ist aber etwas, worauf man zumindest teilweise einen positiven Einfluss hat. Dieser Glaube ist der Kern dessen, was wir Zuversicht nennen.

            
               
                  Ihr Verlust macht depressiv

               
               Wenn Menschen durch tiefe Täler ihres Lebens gehen und keinen Weg einer Linderung oder Besserung für ihre Beschwerden sehen, kann Zuversicht irgendwann verloren gehen.

               Solch traurige Entwicklungen erlebe ich als Psychiater leider immer wieder: Der Gefängnisinsasse, der weiß, dass er nie wieder auf freien Fuß kommt. Der Querschnittsgelähmte, der nach einem schweren Verkehrsunfall fortan an einen Rollstuhl gefesselt ist. Die ältere Witwe, die einsam ist und nicht weiß, wie sie ihr Leben die nächsten Jahre allein bestreiten soll. Der chronische Schmerzpatient, der nicht weiß, wie er seine Beschwerden lindern kann.165

               Ein Mangel an Zuversicht führt häufig zu einer klinischen Depression. Schon vor Jahrzehnten wiesen Forscher in Untersuchungen auf diesen Zusammenhang hin.166 Heute glauben viele Menschen, Traurigkeit oder Gefühllosigkeit sei der Ursprung der Erkrankung. Dabei sind Antriebsmangel und niedergedrückte Stimmung oft vielmehr die Folge des Verlusts von Zuversicht. Menschen werden depressiv, weil sie die Hoffnung auf ein gelingendes Leben verloren haben. Das Gefühl von Zukunftslosigkeit raubt ihnen ihren Lebenssinn.

               An dieser Stelle drängt sich die folgende Frage regelrecht auf: Können wir in schweren Krisen und Ausnahmesituationen überhaupt Zuversicht entwickeln? Und wie gelingt uns das?

            
               
                  Muskel statt Tugend

               
               Hoffnung und Zuversicht wurden in der klassisch philosophischen wie auch christlichen Tradition des Öfteren als tugendhafte Charaktermerkmale verstanden. Wer über sie verfügte, galt als edel und rechtschaffen. Diese etwas elitäre Sichtweise ist glücklicherweise mittlerweile der Erkenntnis gewichen, dass prinzipiell jeder Mensch Zuversicht empfinden kann. Man kann sie sogar entwickeln. Manche Autoren vergleichen sie gar mit einem Muskel, den man »trainieren« kann.

               Bleiben wir kurz bei diesem Bild: Wie es sich so verhält bei Muskeln, brauchen sie regelmäßiges Beüben – und Widerstände, durch die sie gefordert werden! Natürlich gibt es Menschen, die von Grund auf unbeschwert durchs Leben gehen. Aber den festen Glauben, dass man Herausforderungen bewältigen und Leid abwenden kann, entwickelt man nicht, solange das Leben reibungslos verläuft und alle Umstände »leicht« sind, sondern dann, wenn es belastende Situationen und Widerstände gibt, an denen man wachsen kann.

               Aber was genau braucht es nun, um Zuversicht als Kraft zu entwickeln? Wenn wir uns die etymologische Bedeutung des Wortes Zuversicht einmal anschauen, werden ihre beiden wichtigsten Bestandteile schnell deutlich. Der Begriff kommt ursprünglich aus dem althochdeutschen »zuofirsiht« beziehungsweise mittelhochdeutschen »zuoversiht« und heißt grob übersetzt so viel wie: 1) Hinwendung auf etwas (Silbe »Zu-«), was man 2) voraus (Silbe »-ver«) sehen (Silbe »-siht«) kann. Diese beiden Bedeutungen möchte ich Ihnen im Folgenden einmal vorstellen. Wir beginnen mit dem positiven Blick nach vorn.

            
               
                  Zimmer mit Aussicht

               
               In Hotels sind die Zimmer mit der schönsten Aussicht bekanntlich die teuersten. Die dunklen Räume mit Fenstern zum grauen Hinterhof sind dagegen meist deutlich preiswerter. Wir schätzen einen hellen, klaren und offenen Blick nach draußen, sei es eine belebte Einkaufszone, ein ruhiges Flussufer oder eine imposante Berglandschaft. Eine Aussicht zu haben, ist uns etwas wert.

               Ähnlich geht es uns beim Blick in die (eigene) Zukunft. Bei Problemen und Herausforderungen einen hellen und klaren Weg zu erkennen, der uns aus dem Schlamassel wieder herausführt, stimmt positiv. Dabei geht es aber weniger um eine illusorische Traumvorstellung, sondern um eine realistische Strecke, die wir uns zutrauen und von der wir glauben, dass wir sie schaffen. Kernspintomografische Studien zeigen, dass Menschen mit einer solchen optimistischen Sicht ihr Belohnungssystem im Gehirn stärker aktivieren.167 Dabei geht es jedoch gar nicht um das angenehme Gefühl an sich, sondern um Aufbruchstimmung! Es kann einen gewaltigen inneren Antrieb erzeugen, wenn man weiß, wo man hinwill, und man gleichzeitig davon überzeugt ist, dass man auch dorthin gelangen kann.

               Aus diesem Grund profitieren auch meine Klienten in Krisenzeiten von einem solchen »Zimmer mit Aussicht«. Es ist ein ganz entscheidender Teil der Therapie, ihnen einen »Horizont« für eine bessere Zukunft zu eröffnen. Dafür müssen wir gemeinsam ein attraktives Ziel finden und formulieren, das sie sich zu erreichen wünschen. Außerdem müssen wir einen realistischen Plan aufstellen, an den sie glauben und den sie sich zutrauen. Das mag nicht in sämtlichen Krisen des Lebens möglich sein, aber in den allermeisten.

               Wenn wir im Heute in einer misslichen Lage des Lebens feststecken, brauchen wir die Aussicht auf ein besseres Morgen, damit wir uns auf den Weg machen können. Der österreichische Dichter und Schriftsteller Ernst Ferstl beschrieb es einmal sehr schön: »Zuversicht ist die Einsicht auf Aussicht.«168

            
               
                  In Zukunft gesund

               
               Eine solche Aussicht hat einen sehr positiven Einfluss auf unsere Gesundung: So konnten Studien eindrucksvoll belegen, dass sich etwa Patienten von einer Bypass-OP des Herzens besser erholten, wenn sie ihre Heilung nicht ängstlich passiv abwarteten beziehungsweise darauf hofften, sondern recht bald Pläne für die Wochen und Monate nach ihrer Entlassung aus dem Krankenhaus schmiedeten.169 In einer neueren Studie war dies sogar dann der Fall, wenn sie bereits vor ihrer Operation positive Erwartungen an die Wochen danach hatten und sich etwas Schönes für die Zeit nach der Entlassung vornahmen.170 Patientinnen mit Ovarial-Karzinom zeigten geringere Entzündungswerte im Blut, wenn sie trotz ihrer Krebserkrankung in berufliche Projekte involviert blieben, Hobbys nachgingen oder familiäre Feste in naher Zukunft planten.171 Und dabei verschwindet ein Großteil der Depressionen gleich mit: Gering oder mittelgradig Depressive gaben in einer Befragung an, dass sich ihre Stimmung verbesserte, sobald sie ein lohnenswertes Ziel in Aussicht hatten.172

               Eine Zukunft zu haben, bedeutet natürlich nicht, für immer gesund zu bleiben. Aber seine Zukunft mit Wünschen, Träumen, Zielen und Plänen anzufüllen, und sich auf sie zu freuen, kann uns bei der Gesundung helfen, wenn wir ernsthaft erkrankt sind. In der Lutherbibel heißt es im Buch der Sprüche 17,22: »Ein fröhliches Herz tut dem Leibe wohl; aber ein betrübter Geist verdorrt das Gebein.« (Der wissenschaftliche Nachweis, dass Ihre Beine vertrocknen, wenn Sie ein Miesepeter sind, steht allerdings noch aus.)

            
               
                  Stark im Inneren

               
               In Gesprächen, die ich mit Menschen führe, fällt mir immer wieder auf, dass viele ihre Zuversicht daraus beziehen, was die Politik entscheidet, was die Wissenschaft herausfindet oder gegebenenfalls sogar, was Gott zu ihnen spricht. Sie machen ihre Zuversicht also weitgehend davon abhängig, was sich in der Außenwelt ereignet. Dabei übersehen sie, dass sich die stabilste Form der Zuversicht in der Innenwelt vollzieht. Zuversicht hat viel mit dem Vertrauen in uns selbst zu tun, und zwar weitgehend unabhängig davon, was sich gerade in der Welt ereignet. Natürlich kann ein positives Umfeld die eigene Zuversicht fördern, aber ohne die positive Erwartung, die eigene Zukunft selbst in guter Weise beeinflussen zu können, wird sich Zuversicht als überdauernde innere Haltung kaum einstellen.

               Möglicherweise kommen Ihnen dabei schnell ein paar Selbstzweifel: »Wie soll ich das nur schaffen?« oder: »Das klappt doch nie!«. Ich solchen Fällen lade ich meine Klienten dazu ein, kurz einmal zurückzublicken und sich daran zu erinnern, welche Herausforderungen sie in ihrem Leben bereits bewältigt haben und wie ihnen das gelang: Sei es das mündliche Abschlussexamen, eine partnerschaftliche Trennung, ein Verkehrsunfall, eine schwere medizinische Operation oder der dreiwöchige Besuch der Schwiegereltern. Im Vorfeld erschaudern wir; im Nachhinein erkennen wir, dass das meiste halb so wild war.

            
               
                  Die drei Erinnerungslücken

               
               Drei »Erinnerungslücken« können dazu führen, dass wir in schweren Lebenssituation immer wieder an uns zweifeln:

               Wir vergessen, dass unsere Ängste vor einer negativen Entwicklung meistens größer sind als die Sache selbst. Eine alte philosophische Weisheit bringt es auf den Punkt: »Die Stimmung ist oft schlechter als die Lage.«

               Wir vergessen, dass wir unser Schicksal nicht einfach empfangen, sondern dass wir dazu imstande sind, viele Probleme kraft unserer Stärken und Fähigkeiten aus dem Weg zu schaffen, allein oder mithilfe der Unterstützung anderer.

               Wir vergessen, dass wir uns auch mit unliebsamen Dingen häufig irgendwie arrangieren können. Mit etwas Abstand können wir vielen Angelegenheiten oft sogar etwas Positives abgewinnen.

               Es geht nicht darum, sich einzureden, dass das Leben ein Klacks ist – natürlich ist es das nicht. An manchen Krisen können Menschen ohne jeden Zweifel zerbrechen. Aber hier handelt es sich um Ausnahmen. In den allermeisten Extremsituationen des Lebens sind wir weitaus handlungsfähiger, als wir hilflos und ohnmächtig sind, weil wir eine Grundausstattung an Fähigkeiten und Stärken besitzen, die uns die meisten Probleme bewältigen lässt.
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                  Betthupferl – ein falscher Zauber

                  Es gibt eine alte Geschichte, die diese Tatsache auf eine wunderschöne Weise zusammenfasst. Leider erzählen wir sie uns heute nur noch selten. Erlauben Sie mir, sie Ihnen noch einmal ins Gedächtnis zu rufen – vielleicht nehmen Sie sie später mit in Ihren Schlaf:

                  Ein kleines Mädchen namens Dorothy reist gemeinsam mit ihrem Hund Toto sowie in Begleitung eines Blechroboters, einer Vogelscheuche und eines Löwen durch ein Land, um einen mächtigen Magier zu finden. Sie hofft, dass er ihre Probleme lösen kann. Auch ihre Wegbegleiter versprechen sich von dem Magier Hilfe: Der Blechroboter hätte gern ein Herz statt nur Metallteile in seiner Brust. Die Vogelscheuche hätte gern einen Verstand statt nur Stroh im Kopf. Und der Löwe hätte gern mehr Mut, statt sich immerzu ängstlich zu fühlen. So wandern sie kilometerweit über eine Backsteinstraße und hoffen darauf, irgendwo in weiter Ferne das Schloss des Magiers zu erreichen.

                  Während ihrer Reise treffen sie auf zahllose Gegenspieler wie Hexen, Kampfbäume, Spinnen und fliegende Affen. Sie lernen, einander zu helfen, Hindernisse zu überwinden und Wagnisse einzugehen. Als sie irgendwann endlich den vermeintlichen Magier erreichen, entpuppt sich dieser als Schwindler und einfacher Jahrmarktgaukler, der keinen ihrer Wünsche erfüllen kann. Schließlich erkennen sie jedoch, dass sie mittlerweile alle gewünschten Eigenschaften besitzen, denn sie haben auf ihrem gemeinsamen Weg Herz, Verstand und Mut bewiesen. Alle Stärken des Lebens, die sie sich für eine ferne Zukunft erhofften, haben sie längst entwickelt. Aber nicht durch irgendeinen Zauber, sondern durch das Leben selbst.

                  Sicher haben Sie die schöne Geschichte erkannt. Es ist eine kurze Zusammenfassung des Zauberers von Oz aus dem Jahr 1900. Auch wenn die Geschichte schon mehr als 120 Jahre alt ist, gibt sie uns noch heute etwas Zuversichtliches mit für unsere eigene Reise: Die meisten Stärken, die wir brauchen, um das Leben zu meistern, tragen wir längst in uns.

               

            
               
                  Ein Blick in den Rückspiegel

               
               Blicken Sie deshalb wie Dorothy und ihre Freunde kurz in den Rückspiegel Ihres Lebens, falls Sie sich gerade wegen irgendetwas Sorgen machen, das in den nächsten Tagen und Wochen auf Sie zukommt. Erinnern Sie sich daran, wie Sie auf Ihrer Backsteinstraße eine vergleichbare Situation gemeistert haben oder zumindest eine gehörige Portion Schaden abwenden konnten. Möglicherweise werden Ihnen beim Blick zurück zunächst auch ein paar Misserfolge oder Rückschläge in den Sinn kommen. Das ist ganz normal, denn die hat es ja auch gegeben. Aber schauen Sie an ihnen vorbei auf die ungleich größere Menge an kleinen und großen Erfolgen dahinter. Sie werden erkennen, dass Ihnen im Leben viel mehr gelungen als misslungen ist.

               Stellen Sie sich die folgenden drei Fragen:

               Mit welchen Stärken, Fähigkeiten oder Eigenschaften haben Sie Ihr Problem damals gelöst? Welche Ideen haben Ihnen geholfen?

               Welche Unterstützung haben Sie durch Freunde, Verwandte oder Partner erfahren? Auf wen war Verlass, als es Ihnen schlecht ging?

               Auf welche Weise haben Sie sich mit der Situation arrangiert, wenn Sie sie nicht auflösen konnten? Was haben Sie halbwegs Positives daraus gemacht? Und welche glücklichen Zufälle haben sich vielleicht kurze Zeit später ereignet, plötzlich und unerwartet?

               Die gute Nachricht lautet: Ihre Stärken schwächen sich im Laufe der Zeit nicht ab. Sie dürfen auch in Zukunft mit ihnen rechnen – und auf sie vertrauen! Eine kürzlich publizierte belgische Studie an 130 jungen Menschen zeigte, dass das Erinnern vergangener positiver Bewältigungserfahrungen die Widerstandsfähigkeit gegenüber Stresssituationen in der Gegenwart erhöht.173 Dabei darf man sogar etwas übertreiben: Selbst wenn man die eigenen Fähigkeiten besser in Erinnerung hat, als sie zum damaligen Zeitpunkt waren, werden Selbstvertrauen und Zuversicht dennoch gestärkt.174 Also seien Sie beim Blick in den Rückspiegel gern ein kleiner Held, solange es keine marvelfigurartigen Ausmaße annimmt. Wenn man sich selbst nicht mehr glaubt, bringt die Übung nichts.

               Kurz nach hinten zu blicken, heißt nicht, rückwärts gerichtet zu denken. Es bedeutet vielmehr, hiernach umso sicherer nach vorn zu gelangen. Ein bisschen verhält es sich wie beim Autofahren: Wenn Sie ausparken, schauen Sie zu Beginn ja auch kurz in den Rückspiegel oder über die Schulter nach hinten, um danach unfallfrei loszufahren.

               Im Leben ist es genauso: Ein kurzer Blick zurück bringt uns anschließend sicher nach vorn.

            
               
                  Schritt für Schritt

               
               Gehen wir noch einen Schritt weiter (hier sogar im wahrsten Sinne des Wortes). Wie bereits beschrieben, ist für Zuversicht, neben der erwartungsvollen Aussicht auf ein besseres Morgen, noch ein zweiter Faktor maßgeblich: die Hinwendung, also aktiv den ersten Schritt in die gewünschte Richtung zu tun. Dadurch erleben wir schon bald kleine Erfolge und motivieren uns, weiterzugehen.

               Beobachten wir hierfür ein kleines Kind, das etwa gegen Ende seines ersten Lebensjahres das Laufen lernt: Plötzlich macht es den ersten Schritt, bald darauf zwei oder drei. Einer Studie aus New York zufolge stürzt es dabei in den ersten Wochen durchschnittlich mehr als fünfzehnmal pro Stunde,175 trotzdem rappeln sich die kleinen Racker immer wieder auf. Tatsächlich sind Kinder also gar keine ängstlichen »Hosenscheißer«, als die man sie oft bezeichnet, sondern sehr motiviert. Das erhebende Gefühl, endlich eigenständig gehen zu können, ist nämlich stärker als das enttäuschende Gefühl nach einem Stolpern. Natürlich beginnt der erste Schritt noch mit viel Unsicherheit. Aber jeder weitere Schritt ist schon ein kleines bisschen stabiler und erzeugt die Zuversicht, den nächsten auch zu schaffen.

               So machen die Kleinen in ihrem noch jungen Leben eine der wichtigsten Erfahrungen überhaupt: Ich bin nicht mehr vollständig abhängig, sondern kann mich selbst lenken. Ich kann hierhin gehen oder dorthin, es steht mir frei. Die Erfahrung dieser Art von Autonomie ist etwas Beglückendes für das Kind. Und mit jedem Üben wird es schneller, sicherer und besser, Schritt für Schritt.

               Die kindliche Zuversicht ist kein höherer kognitiver Prozess. Möglicherweise ahnt das Kind zwar nach seinem ersten Schritt, dass es gerade irgendwas »Gutes« gemacht haben muss, denn Mama strahlt, und Papa verschickt stolz Videos an Verwandte und Freunde. Aber es versteht in diesem Alter natürlich noch nicht, was da gerade vor sich geht. Das macht auch gar nichts, denn das noch kleine Denkzentrum ist eben keine Voraussetzung, um sich gut zu fühlen und voller Vertrauen nach vorn zu schauen. Es reicht, aktiv zu werden und dabei zu erleben, dass das meiste irgendwie klappt.

               Es ist also nicht nur das Denken, sondern vor allem das Handeln, das beim Menschen Zuversicht erzeugt – und zwar in jedem Alter! Manchmal müssen wir dafür auch einen Schritt in unsicheres Terrain setzen. Meist jedoch stellen wir schon kurze Zeit später fest, dass der Weg dennoch weiterführt. Die deutsche Lyrikerin Hilde Domin, die als junge Frau aufgrund ihrer jüdischen Abstammung vor den Nationalsozialisten aus Deutschland ins Exil fliehen musste, sagte einmal passend dazu: »Ich hielt meinen Fuß in die Luft – und sie trug.«176

            
               
                  Handeln statt Hoffen

               
               Das ist ein wichtiger Aspekt! Im Alltag glauben wir nämlich immer, unsere Zuversicht hinge in erster Linie von vielen klugen Gedanken oder vom richtigen Mindset ab. Vielmehr sind es jedoch unsere Erfahrungen des Gelingens, die uns Mut machen und Selbstvertrauen schenken. Jeder noch so kleine Erfolg flüstert mit leiser Stimme: »Geschafft!«, »Es geht doch!« oder »Es kann gelingen!«.

               Genau aus diesem Grund verursacht das Denken allein meist auch keine anhaltende Zuversicht, solange es nicht an ein Handeln gekoppelt wird. Glauben Sie mir, es bringt relativ wenig, sich mutmachende Sinnsprüche in Form von Postkarten an die Kühlschranktür zu kleben und zu erwarten, dass man durch sie Selbstvertrauen entwickelt, wenn man ansonsten passiv bleibt und abwartet. Menschen, die hoffen, aber nicht handeln, werden über kurz oder lang unglücklich. (Vielleicht waren deshalb so viele Philosophen oft so niedergeschlagen? Als Zeugen der Anklage nenne ich die beiden Herren Nietzsche und Schopenhauer: beide brillante Denker, aber sturz-depressiv.)

               Falls Sie selbst gerade in einer persönlichen Krise stecken, rappeln Sie sich deshalb schnell wieder auf und werden Sie aktiv. Gemeint ist natürlich nicht, kopflos zu agieren, sondern etwas zu tun, was das Problem verkleinert oder ganz aus dem Weg räumt. Oder Sie gehen ganz bewusst auf Entdeckungsreise zu etwas Neuem und schlagen so einen alternativen Weg ein. Mit etwas Glück schenkt Ihnen die neue Richtung ungeahnt spannende Wendungen. In jedem Fall gilt: Weitergehen bleibt das Kernprinzip des Lebens – auch in aussichtslos scheinenden Lebenslagen.

               Drei Beispiele sollen das verdeutlichen: Menschen litten nachweislich viel weniger unter dem Lockdown während der Covid-19-Pandemie, wenn sie während der Zeit zu Hause ein neues Hobby fanden. Auf diese Weise konnten sie der Angelegenheit etwas Positives abgewinnen, oder es half ihnen schlichtweg, sich mit der Situation zu arrangieren. Aus dem gleichen Grund schaut der besagte Gefängnisinsasse von vorhin ebenfalls viel zuversichtlicher in seine Zukunft, wenn er in seiner Zelle ein Buch schreibt. Das Schreiben macht seine Haft nicht kürzer, aber er bleibt aktiv und gewinnt dem Umstand der Inhaftierung etwas Produktives und Sinnvolles ab. Schlussendlich blickt auch der ebenfalls schon erwähnte Mensch im Rollstuhl viel zuversichtlicher nach vorne, wenn er Anschluss an Gleichgesinnte erhält, mit denen er Musik machen oder auf Reisen gehen kann. Zweifelsohne bleibt es ein schweres Handicap, und der Verlust der Gehfähigkeit wird vermutlich immer wieder Tränen verursachen, aber die Erfahrung, dass jeder tragische Umstand auch neue Türen öffnet, taucht fast jede Zukunft in Zuversicht.

               Wenn Sie sich dabei nicht sicher sind, ob der eingeschlagene Weg der richtige ist, probieren Sie es dennoch aus. In einer Krisensituation passiv zu bleiben, ist immer die schlechtere Alternative, selbst wenn sich der neue Weg als Sackgasse entpuppen sollte und im Verlauf eine Richtungsänderung erforderlich wird. Erinnern Sie sich an den großen Erich Kästner: »Es gibt nichts Gutes, außer: Man tut es.«177

            
               
                  Festina lente

               
               Zuversicht entsteht nicht erst dann, wenn wir eine Idee davon bekommen, wie wir eine Last vollständig loswerden können. Sie stellt sich in den allermeisten Fällen bereits dann ein, wenn wir uns auf den Weg machen. Dabei ist nicht wichtig, dass wir besonders schnell gehen oder dass unsere Schritte immens groß sein müssen. Relevant ist, überhaupt ins Handeln zu kommen. Das macht Mut und schenkt uns gleichzeitig Gelassenheit.

               Vor längerer Zeit gab mir eine ältere Klientin einen Text, den sie selbst viele Jahre zuvor von ihrer Mutter bekommen hatte. Er ist also schon recht alt, aber die Empfehlungen, die der Text enthält, sind sehr zeitgemäß. (Mittlerweile finden sich mehrere verschiedene Versionen davon im Internet.) Ich war damals sehr beeindruckt von den Zeilen und möchte sie Ihnen hier an Ihre Bettkante legen:

               »Wenn die Zeiten schwierig sind, gehe immer in kleinen Schritten. Tue, was du tun musst, aber langsam. Denk nicht an das, was in Zukunft alles Schlimmes passieren könnte. Bleibe bei dir. Räum auf. Schreib einen Brief. Koch eine Suppe. So kommst du vorwärts, Schritt für Schritt. Lege dann eine Pause ein. Komm zur Ruhe. Schätze dich selbst. Mache dann wieder den nächsten Schritt. Und noch einen. Du wirst es kaum bemerken, aber so steigt die Zahl deiner Schritte. Und die Zeit wird kommen, in der du die Zukunft erreichst, ohne zu weinen.«

               Diese rührende Empfehlung auf einem kleinen Zettel erinnert uns an etwas, das ich für das Leben als sehr hilfreich erachte: Wenn wir vor lauter Problemen und Sorgen nicht mehr wissen, wo oben und unten ist, dann gibt uns am allerbesten Orientierung, was wir in diesem Augenblick vor uns sehen und gestalten können. Zuversicht entsteht, wenn wir uns auf das möglich Machbare konzentrieren und uns stattdessen nicht in zermarternden Gedanken an eine unbestimmte Zukunft verlieren. Der Fokus auf den Moment gibt Orientierung und Halt.

               Dem Schriftsteller Sueton nach zu urteilen, soll der römische Kaiser Augustus ein ähnliches Lebenscredo gehabt haben. Es lautete: »Festina lente.« Diesen lateinischen Ausdruck kann man am ehesten mit der bekannten deutschen Redensart »Eile mit Weile« übersetzen. Gemeint ist, aktiv zu sein, dabei aber besonnen und ruhig bleiben. Durch Zufall entdeckte ich den Sinnspruch, der dem römischen Kaiser Augustus in den Mund gelegt wird, vor vielen Jahren auf einer alten Tonscherbe. Sie zeigt einen Hasen, dessen Hinterkörper in einem Schneckenhaus steckt. Der Hase steht für die Aktivität und das Handeln, die Schnecke für die Ruhe und Langsamkeit. Ein sehr gelungenes Bild, das ich mitunter gern meinen Klienten zeige. Es stimmt zuversichtlich: Weder stilles Verharren noch hektische Panik, sondern die umsichtige, geordnete und konsequente Bewegung in die gewünschte Richtung führt uns aus den meisten tiefen Tälern des Lebens heraus.

            
               
                  Gute Geschichten erzählen

               
               Der brasilianische Schriftsteller Fabiano schrieb einmal: »Am Ende wird alles gut, und wenn es noch nicht gut ist, dann ist es noch nicht das Ende.«178 Natürlich enden nicht alle Geschichten gut. Aber das ist auch gar nicht gemeint – es geht vielmehr darum, dass die meisten Geschichten nicht so schlimm enden, wie sie beginnen. Das gilt nicht nur für unser eigenes Schicksal, sondern auch für die gesellschaftlichen Herausforderungen, vor denen wir aktuell stehen: Medial werden täglich die verschiedensten Dramen heraufbeschworen. Wir sehen, hören und lesen nur noch, welche schlimmen Übel weltweit passieren und was uns alles bevorsteht. Dies ist jedoch immer nur der erste Teil der Geschichte – von der anderen Hälfte, die der Verbesserung, der Überwindung und der Bewältigung, wird oft nicht mehr berichtet. Aus journalistischer Sicht ist die zweite Hälfte uninteressant, für die menschliche Psyche ist sie jedoch die wesentliche.

               Es sind nämlich die guten Wendungen, die uns animieren und motivieren. Aus diesem Grund brauchen wir die Rückmeldung, auf dem richtigen Weg zu sein, und die Bestätigung, dass sich die bisherigen Strapazen und Entbehrungen während der Strecke gelohnt haben. Sei es, weil wir eine Gewichtsreduktion anstreben, weil wir mit Medikamenten unseren Blutdruck senken, weil wir das Dach unseres Hauses ausbauen oder weil wir in einer Paartherapie an unserer Beziehung arbeiten. Sichtbare Zwischenschritte des Erfolgs, egal, wie klein sie sind, erzeugen die motivationale Kraft, weiterzumachen.179

               Beim Klimaschutz ist es übrigens genauso: Eine interessante Studie hierzu veröffentlichte kürzlich eine Arbeitsgruppe der University of Indiana, bei der die Forscher knapp 5000 Probanden in verschiedene institutionelle Einrichtungen wie Tierparks oder Meeresaquarien schickten, in denen sie etwas über den Klimawandel und Naturschutz lernen durften. Danach werteten sie die emotionalen Reaktionen der Teilnehmer aus und prüften ihre Motivation, sich für den Klimaschutz einzusetzen. Erstaunlicherweise zeigte sich, dass Angst und Hilflosigkeit genauso demotivierend wirken wie ein grundsätzliches Desinteresse! Das einzige Gefühl, das Probanden wirklich dazu animierte, sich auf Demonstrationen zu engagieren oder insgesamt nachhaltiger zu leben, war das Gefühl von Zuversicht.180 Und diese empfanden die Probanden vor allem dann, wenn ihnen vor Augen geführt wurde, was bereits erreicht werden konnte und wo es schon Verbesserungen gab.

               Für gute Geschichten müssen wir uns gegenseitig keine Märchen erzählen. Es ereignet sich täglich Gutes, wir müssen also nichts erfinden. Es steht in den Zeitungen nur weiter hinten, weil es sich medial nicht so gut verkauft. Daher übersehen wir es im Alltag. Wir erfahren es schlichtweg nicht. Also sollten wir danach auf die Suche gehen und uns das Gute und Gelungene immer wieder erzählen.

               Wenn Sie von Ihren kleinen Erfolgen bestmöglich profitieren möchten, verankern Sie sie abends noch einmal fest in Ihrem Gehirn. Vielleicht wäre genau jetzt der richtige Zeitpunkt dafür, nachdem Sie dieses Kapitel zu Ende gelesen haben. Sie brauchen das Negative nicht zu unterdrücken, erinnern sich aber vor allem an die positiven Wendungen, die manche Ereignisse überraschend genommen haben. Kurzum: Erzählen Sie sich vor dem Zubettgehen Ihre eigene Gutenachtgeschichte. Sie tun das für einen guten Zweck: Was Sie heute an positiven Bewältigungserfahrungen sorgfältig abspeichern, stärkt morgen Ihren Mut und Ihre Zuversicht.

            
               
                  Schlusslicht

               
               Falls Sie zurzeit ein paar Zukunftssorgen umtreiben, lassen Sie sich durch sie weder die Sicht versperren noch von ihnen lähmen.

               Schauen Sie nicht so viel aus dem Fenster des Hinterhofs hinaus (das übernehmen die Zeitungen). Wenden Sie sich lieber in Richtung einer schönen Aussicht. Malen Sie sich etwas Gutes aus, auf das Sie sich freuen können. Entwerfen Sie einen realistischen Plan, wie Sie es erreichen können. Überlegen Sie sich, wie der nächste Schritt auf Ihrer Backsteinstraße aussehen könnte.

               Kommen Sie anschließend in eine »ruhige Aktivität« (Festina lente). Kleine Schritte sind völlig okay, wenn die Richtung stimmt. Sie haben als Grundausstattung genug Herz, Verstand und Mut für die meisten Probleme. Einen Zauberer benötigen Sie nicht. Sie dürfen darauf vertrauen, dass Ihnen Ihre Stärken, die Ihnen bereits in der Vergangenheit halfen, auch in Zukunft zur Seite stehen werden.

               Vielleicht fragen Sie sich am Ende dieses Kapitels, welche Stimmungsaufheller ich wohl einnehme, um derart zuversichtlich zu sein (ich gebe zu, ich habe als Psychiater einen recht niederschwelligen Zugang zu entsprechenden Substanzen). Ich kann Ihnen jedoch versichern: Medikamente, gleich welcher Art, wären für diesen Zweck nicht geeignet. Es reicht, ein bisschen Vertrauen in sich zu entwickeln.

               Auf einem Metallschild neben der Eingangstür eines Hotels las ich neulich einen Satz, der diese Art von Zuversicht und Selbstvertrauen in ein schönes Bild fasste: »Ein Vogel hat niemals Angst davor, dass der Ast unter ihm brechen könnte – aber nicht, weil er dem Ast vertraut, sondern den eigenen Flügeln.«

            
               Nachwort

            Schlafen Sie gut.
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