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			Über das Buch:

			Grübelschleifen rauben Kraft und sind ungesund. »Gedankenstopp« heißt da das Wundermittel, das uns der Self-Help-Markt verordnen will. Doch wenn wir auf Knopfdruck aufhören könnten im Kreis zu denken, würden wir das nicht ohnehin tun? Und viel mehr noch: Sollten wir das überhaupt?

			Philosophin Judith Werner sagt nein. Denn alles stummzuschalten, was die Gedanken kreisen lässt, hält uns nur vom Lösen unserer Probleme ab. Und das hat nicht zuletzt auch eine gesellschaftliche Dimension. Wir sollten lieber lernen besser, statt weniger zu denken – und genau damit das Overthinking in Schach halten. 

			Die Autorin:

			Dr. Judith Werner ist Publizistin und Philosophin. Sie kennt sich aus mit Denken, Überdenken, Gedankenschleifen und allem, was sonst noch so in einem kritischen Kopf passiert. Als freie Journalistin, Content Creator und nicht zuletzt auch ganz privat beschäftigt sie sich mit dem Thema Overthinking. Ihre Texte erscheinen u. a. in der Süddeutschen Zeitung, der Jüdischen Allgemeinen und dem Missy Magazine. In ihrem Buch »Danke, nicht gut« erklärt sie, wie man gelassen durch Krisen kommt – ganz ohne toxische Positivität. Dass dabei neben klugen Gedanken auch Wolle und Stricknadeln gute Tools sind, zeigt sie als Co-Autorin des Spiegel-Bestsellers »Knit is for Power«.

			Judith Werner lebt mit ihren Gedanken, ihrem Mann, ihrer Tochter sowie einem charmanten Dackel und einem lautstarken Kater in Bonn.
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			Gefangen im Gedankenkarussell: Wie uns Overthinking das Leben schwer macht
[image: ]

			Denken kann wehtun. Vor allem, wenn man das Gefühl hat, in einer Schleife festzustecken und die gleichen Gedanken und Sorgen immer und immer wieder hochkommen. Rumination nennen das die Fachleute.1 Ein Begriff, der eigentlich aus der Zoologie stammt und den Vorgang des Wiederkäuens bei Kühen beschreibt. Nun sind Kühe zwar majestätische Wesen, aber dennoch nicht die Identifikations-Tiere schlechthin. Zumindest für die meisten von uns. Die Vorstellung, Gedanken heuballengleich von einem Magen in den nächsten, von Gehirnwindung A nach Gehirnwindung B, zu wälzen, klingt schließlich nicht sonderlich anziehend.

			Wer konstant seinen Gedanken nachhängt – zumal, wenn es sich um Sorgen oder Ängste handelt – verbraucht jede Menge Energie. Die fehlt dann an anderer Stelle, vor allem, wenn es darum geht, Entscheidungen zu treffen. Overthinking macht mürbe und das ist kein erstrebenswerter Zustand. Denn so gemütlich wie die Kuh auf der Weide beim Wiederkäuen herumsteht, können schließlich nur die wenigsten ihr Leben gestalten. Der Alltag ist von großen und kleinen Entscheidungen geprägt und wenn wir dabei von unserer eigenen Grübelei ausgebremst werden, ist Stress vorprogrammiert.

			Kein Wunder also, dass Google beim Suchbegriff Overthinking jede Menge Tipps und Tricks ausspuckt, die Abhilfe schaffen sollen. Bei den Toptreffern tummeln sich auch etliche Krankenkassen, die vor den langfristigen gesundheitlichen Folgen eines solchen Verhaltens warnen. Aber auch Lifestyle-Magazine haben dazu jede Menge im Repertoire: »Finden Sie Ablenkung!«2 oder »So überwinden Sie das Grübeln (…). Konzentrieren Sie sich auf die Gegenwart. Genießen Sie bewusst die schönen Momente.«3

			Wilder, oft esoterischer und vor allem finanziell interessanter – also für die Anbietenden – wird es dann bei den Coaches, die allerlei gute Ratschläge zur Thematik mitbringen. Der Tenor der Lösungsansätze geht allerdings meist in eine ziemlich ähnliche Richtung: »Schluss mit Overthinking! Sag einfach Stopp zu Gedankenschleifen!«

			Das klingt erst mal ganz gut und auch irgendwie nachvollziehbar. Wenn mir meine Gedanken so viele Probleme bereiten, dann wäre es doch das Beste, ich lasse das mit dem Denken mal, oder?

			Nein. Und das gleich aus mehreren Gründen. Erst mal muss man sich vor Augen halten, dass Grübeln eine ziemlich natürliche Reaktion ist. Es gab Zeiten in der Menschheitsgeschichte, da war alles, was man heute unter Overthinking subsumiert, überlebenswichtig. Nur die Steinzeitmenschen, die in der Lage waren, sich auszumalen, dass hinter dem nächsten Busch ein Säbelzahntiger sitzen könnte und was das dann für das eigene Überleben bedeutete (Spoiler: nichts Gutes), konnten so etwas wie Vorsicht und vorausschauendes Denken entwickeln und anwenden. Die Möglichkeit, die Bedrohung denkerisch zu erfassen, sorgte dafür, Verhaltensmuster zu etablieren, die mehr Sicherheit boten. Wer darin nicht so begabt war, wurde eben Säbelzahntigerfutter. Natürliche Auslese at its best. Wir denken, fantasieren und grübeln also schon immer – und wer das gut kann, hat einen evolutionären Vorteil. Die Tatsache, dass wir heute im Alltag erfreulich selten von Wildtieren bedroht werden, hat daran nichts geändert.4

			Was aber vor allem gegen den simplen Grübelstopp spricht: Er funktioniert nicht. Könnte man so einfach aufhören mit dem Grübeln, dann wäre es kein Grübeln. Qua Definition wohnt dieser Art des Denkens ja schon die Wiederholung inne. Grübeln ist ein hartnäckiger Geselle. Lieblingsdistanz: Langstrecke. Der Rat, man solle ihm einfach ein geistiges Stoppschild vor die Nase halten, ist genauso hilfreich, wie Menschen zu sagen, sie sollten sich jetzt auf gar keinen Fall einen pinken Elefanten mit blauem Zylinder vorstellen. Ob man will oder nicht: Der Vorhang hebt sich und schon spaziert der Dickhäuter in die imaginäre Zirkusmanege.

			ALLES NUR HYPE? TRENDTHEMA OVERTHINKING

			Apropos Zirkus – der findet längst häufiger im Internet statt als auf dem örtlichen Marktplatz. Besonders wild geht es in den sozialen Medien zu. Hat der Algorithmus sich erst mal auf das Thema eingeschossen, läuft der Social-Media-Feed schier über. Zugegeben, vieles davon klingt ein bisschen nach Wohlstandsgedöns und in manchen, vielleicht gar nicht so wenigen Fällen ist es das auch: Nebelschwaden, Stockfotos von tropfenden Tränen, alles in Grautönen, darüber der Schriftzug – »Ich bin ein Overthinker …«, Musikschnipsel in viel Moll. Solche Posts sind bisweilen mit einer derartigen Melodramatik aufgeladen, dass es schwerfällt, sie nicht auch ein bisschen amüsant zu finden. Das mag unempathisch klingen, aber wer schon mal in einem Tagebuch aus der eigenen Teenager-Zeit geblättert hat, der kennt dieses Gefühl: Zwar weißt du noch, wie gravierend du damals den Kommentar von Freundin XY, die Nichtbeachtung durch den aktuellen Schwarm oder das unfassbar peinliche Verhalten deiner Eltern empfunden hast, aber dennoch kannst du dich und deine Worte nicht mehr so richtig ernst nehmen. Ziemlich cringe. Dieses unangenehme, leichte Fremdschäm-Gefühl kann einen auch bei so manchem Content befallen, der mit dem Label Overthinking versehen durchs Netz schwirrt. Aber eben auch nicht bei jedem.

			Denn Overthinking kann echten Leidensdruck auslösen. Die Bandbreite, wie sich dieser gestaltet, ist vielfältig. Genauso vielfältig wie die Lebensbereiche und Alltagssituationen, die er betreffen kann. Auch wenn manches aus der Rückschau geradezu lächerlich wirken mag, ändert das nichts am Leid des Einzelnen im konkreten Moment. Gerade Ablehnung – egal in welcher Form – schmerzt. Die Bewertung durch andere ist daher ein Kernelement von vielen Overthinking-Schleifen: Habe ich etwas Falsches gesagt? Wie habe ich es gesagt? Wie ist das bei der anderen Person angekommen?

			Und wo könnte Wirkung auf andere wichtiger sein als beim Thema Beruf und Karriere?! »Overthinking stoppen: Das kannst du tun, wenn du zu viel nachdenkst« – wohlmeinende Tipps vom Jobportal Stepstone. Die Plattform warnt: »Overthinking macht schlechte Laune, schadet deiner Gesundheit und kann die Produktivität im Job verringern.« Die Aufzählung an Problemen, als deren Ursprung das Overthinking identifiziert wird, klingt dann schon recht bedrohlich: Verlust von Energie und Konzentration und verpasste Chancen. Da wären wir wieder bei der wiederkäuenden Kuh auf der Wiese, die es so richtig weit im Leben nicht bringen wird. Und weiterkommen ist doch das, was zählt, oder?

			Es ist schon paradox: Overthinking passt nicht ins Getriebe einer auf Leistung fokussierten Gesellschaft und gleichzeitig scheinen es gerade die hohen Ansprüche eben dieser zu sein, die viele ins Dauergrübeln stürzen. Oft in Form des sogenannten Imposter-, also Hochstapler-Syndroms5, das in etwa so funktioniert: Ich bin eigentlich für meine Stelle geeignet, aber so in Selbstzweifeln gefangen, dass ich sicher bin, dass die Chefetage, das Team oder wahlweise die ganze Welt in Kürze erkennen wird, dass ich in Wahrheit vollkommen unqualifiziert bin …

			Es braucht nicht viel Fantasie, um sich vorzustellen, dass ein solches Denken dauerhaft zu einer selbsterfüllenden Prophezeiung werden kann.

			In die Grübelfalle zu tappen, ist also ziemlich einfach, denn es bieten sich nun mal so viele Gelegenheiten in unserer durchstrukturierten Welt dafür. Doch Overthinking ist nicht gleich Overthinking:

			Auf der einen Seite existiert so etwas wie krankhaftes Grübeln. Overthinking kann ein Verhaltensbestandteil sein, der im Zusammenspiel mit anderen Aspekten wie Kontrolle, Vermeidung und Rückversicherung einen Typus von Zwangserkrankung (auch obsessive-compulsive disorder, kurz OCD) kennzeichnet. Die Grübelgedanken fungieren hier als eine Art Selbstüberzeugungsmechanismus, der erfolglos darauf abzielt, Unsicherheiten und Ängste zu überwinden.6 Wer so von sich-im-Kreis-drehenden Gedanken zerfressen ist, dass es massive Auswirkungen auf seine seelische und körperliche Unversehrtheit hat, braucht ärztliche oder therapeutische Hilfe.7 Die Grenzen sind dabei notgedrungen fließend und so sehr Social Media zur Selbstdiagnose verleiten mag – im Zweifelsfall lieber auf echte Expert*innen hören. Die haben das nicht umsonst jahrelang studiert und stochern daher nicht einfach im Trüben, sondern haben umfangreiche Kriterienkataloge, nach denen sie die Lage professionell einschätzen. Neben dem Umstand, dass man von immer wiederkehrenden Gedanken gequält wird, ist eine entscheidende Frage, ob und inwieweit der individuelle Leidensdruck das normale Leben beeinträchtigt. Schaffen es Betroffene, sich gegen diese Gedanken zur Wehr zu setzen? Ist es noch möglich, Alltagstätigkeiten auf beruflicher und sozialer Ebene nachzukommen? Wenn das über einen Zeitraum von mehr als zwei Wochen an den meisten Tagen mit »Nein« beantwortet werden muss, kann das ein Hinweis auf eine vorhandene Zwangsstörung sein. Wenn zum Overthinking auch noch gedrückte Stimmung, Antriebslosigkeit und Interessenverlust über eine solche Zeitperiode hinzukommen, bewegt sich das Ganze in den Bereich der Depression. Depression und Zwangsstörung sind eng miteinander verbunden – nicht selten treten Zwangsgedanken und depressive Symptome gemeinsam auf.8 Welche schwerwiegenden Folgen solche psychischen Erkrankungen haben können, ist heutzutage glücklicherweise kein Tabuthema mehr. Auch immer mehr Personen des öffentlichen Lebens, wie etwa die Schauspielerin Nora Tschirner oder der Comedian Kurt Krömer, sprechen offen über mental health issues und wie sinnvoll es für sie war, sich therapeutische Hilfe zu suchen.

			Auf der anderen Seite des Spektrums feiert hingegen die Pathologisierung eine Schaumparty nach der anderen: Gerade mit einem Hashtag davor entsteht schnell der Eindruck, dass jeder auch nur leicht grüblerische Gedanke schon ein Fall von krankhaftem Overthinking ist. Was da die innere Stimme von sich gibt? In etwa so etwas:

			Eigentlich wärst du lieber auf der Couch als auf der Geburtstagsfeier eines Kollegen, aber du könntest dort ja unverhofft auf die Liebe deines Lebens treffen? Diagnose FOMO, also Fear of Missing out. Ganz gefährlich! Du schwankst, ob du heute noch ins Fitnessstudio gehst oder erst morgen (oder übermorgen oder nie …)? Da hapert es offenbar an der nötigen Selbstdisziplin. So wird das nichts mit dem healthy body – und wo soll dann der healthy mind wohnen? Dass nur einem gesunden Körper auch ein gesunder Geist innewohnt, wusste man schließlich schon im Römischen Reich und du kriegst es 2000 Jahre später immer noch nicht auf die Kette. Ziemlich flache Lernkurve. Grund genug, gleich nachdem der Post mit #Overthinking dazu ins Smartphone getippt ist, einen Therapieplatz zu suchen.

			Es ist erstaunlich, was alles unweigerlich zur »Diagnose« Overthinking zu führen scheint. Wie schnell ein Verhalten, das eigentlich ziemlich normal ist, zu einem massiven Grübelproblem hochstilisiert wird, ist aber bei Weitem nicht nur ein Internetphänomen. Die Psychologieprofessorin Susan Nolen-Hoeksema, die bis zu ihrem Tod 2013 an mehreren Ivy League Colleges lehrte und forschte, schilderte in ihrem 2003 erschienen Buch mit dem (zugegeben nicht ganz unproblematischen) Titel Warum Frauen zu viel denken folgenden Fall: Jenny, eine erfolgreiche Börsenmaklerin Anfang 30, verspricht ihrem Partner Peter, ihm bei den Vorbereitungen für eine kleine Hausparty zu helfen. Am Tag der Feier ist sie so sehr in die Arbeit vertieft, dass sie die Zeit vergisst und selbst erst kurz vor den Gästen eintrifft. Nicht gerade rücksichtsvoll von ihr – Peter ist verständlicherweise sauer. Am Ende des Abends streiten die beiden. Peter brüllt (!) Jenny eine halbe Stunde lang an und wirft ihr alle möglichen verletzenden Aussagen an den Kopf. Nachts sinniert Jenny schlaflos darüber, was sie auf die haltlosen Anschuldigungen hätte erwidern können, aber nicht getan hat, und wie oft Peter sie schon im Stich gelassen hat. Am nächsten Morgen sind diese Gedanken – oh Wunder – nicht verschwunden.

			Wer nun vermutet, dass Jenny sich mit der Frage herumschlagen würde, ob Peters komplette Überreaktion, die laut Beschreibung nicht das erste Mal vorkommt, auf ein recht ungesundes Verhältnis hindeuten könnte und sie diese Beziehung nicht doch mal grundlegend überdenken sollte – weit gefehlt. Stattdessen beschreibt Nolen-Hoeksema, wie Jenny Gründe, aka Rechtfertigungen, für Peters Verhalten findet. Danach geht sie eine Runde joggen und schwupps, hat sie einen klaren Kopf und versöhnt sich mit Peter:

			Jenny gelang es, den Konflikt zu bewältigen, weil sie mithilfe einiger Strategien aus dem Hamsterrad ihrer negativen Gedanken herauskam. Sie konnte diese Gedanken stoppen (…) Dann hörte sie auf, ihr Augenmerk darauf zu richten, was Peter gesagt hatte, sondern konzentrierte sich auf ihr Hauptziel, nämlich die Erhaltung der Beziehung mit Peter.9

			Na herzlichen Glückwunsch, kann ich da nur sagen. Dank des Gedankenstopps überzeugt sich Jenny also selbst davon, dass Peters Verhalten, das anhand der Beschreibung durchaus als missbräuchlich verstanden werden kann, nicht das Problem ist, sondern sie und ihre viel zu negativen Gedanken. Eine Erkenntnis, die von der Autorin auch noch als positives Ergebnis des Grübelstopps ausgelegt wird.

			Hach, so waren sie, die misogynen 2000er. Ich hätte Jenny ja gewünscht, dass sie ihre Überlegungen nicht wegjoggt, sondern sich im Gegenteil sogar mehr Gedanken macht und das Gaslighting, das Peter betreibt, wenn er sie als »selbstsüchtige Karrierefrau« betitelt, hinterfragt. Aber dank Gedankenstopp hat Jenny es sich jetzt im (un)happily ever after eingerichtet.

			Wir sehen also – das Label Overthinking lässt sich in beide Richtungen drehen: Es kann einerseits ernsthafte Erkrankungen verharmlosen, andererseits aber auch alles, was ein bisschen mehr Zeit und Hirnschmalz benötigt, als pathologisch diskreditieren.

			Der ganz überwiegende Teil des Grübelmeers schwappt aber eben zwischen diesen Polen herum. Die Momente im Leben, in denen man gerne aktiv werden würde, aber es einfach nicht hinbekommt, weil man offenbar eine Dauerkarte für das Gedankenkarussell gebucht hat: immer und immer wieder die gleichen Fragen und eskalierenden Sorgen, die sich wie die dudelnden Klangfetzen aus Jahrmarktlautsprechern in die Gehirnwindungen bohren. Besonders gerne nachts, wenn es draußen leiser und dafür drinnen in uns selbst umso lauter wird. Das ist nicht nur unangenehm, sondern kann uns auch daran hindern, überhaupt ins Tun zu kommen. Wir stecken fest. In unserem eigenen Kopf. Im Englischen nennt sich das dann sprachlich auch sehr hübsch: analysis paralysis – also Entscheidungslähmung.

			Ich habe diesen Zustand das erste Mal mit etwa sieben Jahren kennengelernt, als mein Vater mir Schachspielen beibringen wollte. Zwar war mir relativ schnell klar, welche Züge die einzelnen Figuren machen dürfen, aber ich kam über die Eröffnung nicht weit hinaus. Das Gefühl, dass jeder Zug falsch sein könnte, weil ich ja nicht wusste, was mein Gegenüber als Nächstes machen würde und das zu einer Situation führen könnte, die über kurz oder lang im Schachmatt enden würde – das bedeutete das jähe Ende meiner Schachspiel-Karriere. Schließlich will niemand eine halbe Stunde vor einem Brett sitzen, ohne auch nur einen einzigen Zug zu machen. Frustrierend für alle Beteiligten. Was ich damals nicht verstand: Die Frage, ob ein Zug »falsch« oder »richtig« ist, ist etwas, das meist erst aus der Rückschau bewertet werden kann. Ich aber versuchte verzweifelt, alle Eventualitäten vorherzusehen, was natürlich unmöglich war.

			Trotz meiner wenig erquicklichen Schachlaufbahn ist die Taktik, alle möglichen Szenarien einmal im Kopf durchzuspielen, eine, die ich auch heute im Alltag immer wieder anwende. Dass das an sich gar keine schlechte Idee ist, werden wir noch sehen – aber es ist zugegebenermaßen oft auch ziemlich mühsam. Ach, da fällt mir ein, ich hab es bisher ja noch gar nicht erwähnt: Natürlich bin ich selbst eine Overthinkerin. Wieso sollte ich sonst dieses Buch schreiben wollen?! Nun ist die Welt freilich nicht ärmer geworden, weil ich nicht die Nachfolge von Magnus Carlsen als Schachprofi angetreten habe. Aber wer ganz grundsätzlich und häufig in seinen Gedanken und Grübelschleifen feststeckt, verliert mindestens Flexibilität, oft auch Kreativität und in der Konsequenz vor allem einiges an potenziellem Lebensglück. Ziemlich unschön. Und wenn ich mich so umschaue – egal ob im realen oder digitalen Leben – bin ich mit diesem Problem nicht allein. Jetzt kommt aber die gute Nachricht: Es gibt Wege aus dem Overthinking und zwar solche, die einem nicht das Denken verbieten, sondern mit denen wir lernen, anders zu denken und so besser zu grübeln. 

			WARUM QUICK-FIXES UND EIN ANDERES MINDSET NICHT GEGEN GRÜBELN HELFEN

			»Jetzt stell dich nicht so an!« Ein Satz, den Menschen, die zum Grübeln neigen, nur allzu gut kennen. Doch hier gleich mal zur Beruhigung für uns Overthinker*innen: Das ist Bullshit. Und ziemlich durchsichtig obendrein. Immer wenn Themen aus dem Bereich mentale Gesundheit diskutiert werden, gibt es bei der Familienfeier oder im Social-Media-Thread diesen einen Schlaumeier, der mit der vermeintlich tiefsinnigen Erkenntnis daherkommt: »Sowas gab’s früher nicht.«

			Das ist ein gern vorgetragenes Totschlagargument aus der In-der-Vergangenheit-war-alles-besser-Schublade. Die knarzt aber auch dann nicht weniger, wenn man sie alle fünf Minuten aufreißt. Natürlich stimmt es, dass so etwas wie Overthinking vor etlichen Jahren oder gar Jahrzehnten kein Thema war. Das ist auch nicht verwunderlich, schließlich wurde bis vor nicht allzu langer Zeit nur relativ selten über psychische Gesundheit gesprochen. Dabei gab es zweifellos schon in der jüngeren Vergangenheit, wie beispielsweise in den Generationen, die die Weltkriege mit- und überlebt hatten, genügend Traumata, die man hätte aufarbeiten können und müssen. Die Linguistin Amanda Montell sieht hier eine recht deutliche Trennlinie:

			Jede Generation hat ihre eigene Art von Krise. In den 1960er- und 1970er-Jahren ging es darum, sich von der physischen Tyrannei zu befreien – hin zu gleichen Rechten und der Möglichkeit, frei zu wählen, zu lernen, zu arbeiten und sich zu engagieren. Es waren Krisen des Körpers.10

			Der Shift passierte laut Montell zu Beginn der 80er: Auf die – natürlich nur vermeintlich gelösten – »körperlichen« Krisen folgt die Verlagerung der Krisenhaftigkeit und Fragen ins Innere.

			Den oberschlauen Onkel, die besserwisserische Tante oder den anonymen Facebook-Troll kann man mit solchen Hinweisen natürlich nicht überzeugen. Es gibt Menschen, für die ein Problem so lange kein Problem ist, wie sie dessen Existenz schlichtweg nicht anerkennen – egal wie gut belegt es sein mag. Paradebeispiel sind die Klimawandelleugner*innen, die selbst wenn ihnen das Wasser der nächsten Flutwelle wortwörtlich bis zum Halse steht, immer noch verkünden werden, dass es sich hier um ein ganz gewöhnliches Wetterphänomen handele. Getreu dem Motto: Wenn ich meine Augen ganz fest schließe, siehst du mich nicht.

			Was nach kindlichem Trotz klingt und in Verschwörungsideologien münden kann, ist zunächst einmal aber nichts Unnormales. Die Psycholog*innen Eve und Mark Whitmore sprechen davon, dass Verleugnung eine natürliche Reaktion des menschlichen Geistes sein kann, sich gegen eine beängstigende Situation zur Wehr zu setzen.11 Sehr kurzfristig kann das sogar eine sinnvolle Taktik sein. Erst mal aus dem Panikmodus rauskommen, um dann mit klarerem Kopf weitermachen zu können, ist ja nicht der schlechteste Ratschlag. Nur muss dieses Weitermachen eben auch passieren und nicht in der Verleugnung verharren. Denn davon verändert sich die Realität ja nicht. Wenn es sich etwa um eine tatsächliche Gefahr handelt und die Leugnung des Problems dazu führt, dass nichts unternommen wird, können die Folgen schwerwiegend sein. Egal ob für den Einzelnen oder – wie im Falle des Klimawandels – für die Menschheit insgesamt. Wir scheinen das manchmal zu vergessen und fallen damit hinter unsere Vorfahren zurück, Stichwort: Säbelzahntiger-Prävention.

			Mentale Gesundheit und das vermeintliche Aufhebens darum als reines Zeitgeistphänomen abzutun, dient also maximal der Beruhigung derjenigen, die solche Aussagen treffen. Daraus spricht kein erwachsener Umgang mit realen Gegebenheiten, sondern vor allem die Angst davor, mal selbst einen Blick auf die eigene geistige Verfasstheit zu werfen.

			Die nackten Zahlen zu dieser Thematik, die Umfragen und Studien Jahr für Jahr zutage fördern, sind derweil so besorgniserregend, dass man vor ihnen eigentlich ganz gern die Augen verschließen würde. Der Axa Mental Health Report 2023 beispielsweise ergab: 67 Prozent der befragten Deutschen fühlen sich niedergeschlagen, 58 Prozent können sich über nichts mehr freuen und 49 Prozent sagen von sich selbst, keine positiven Gefühle mehr zu haben. Alles Probleme, die im Vergleich zur Untersuchung des Vorjahres zugenommen haben, teils sogar deutlich. Besonders schwer trifft es junge Frauen. 41 Prozent der weiblichen Befragten unter 35 bezeichnen sich als aktuell psychisch erkrankt. Im Bundesdurchschnitt, auf alle Geschlechter und Altersgruppen über 18 Jahren bezogen, ist es jede*r Dritte. Die Zahl der Arbeitsausfälle aufgrund psychischer Erkrankungen steigt seit Jahren stetig an.12 Angesichts solcher Daten hilft auch kein noch so verbissenes Augenzusammenkneifen, um nicht zu sehen, dass mentale Gesundheit ein gesamtgesellschaftliches Thema ist. Doch wie damit umgehen? In der AXA-Studie gaben 69 Prozent der Teilnehmenden an, dass sie nicht mehr abschalten können. Spitzenreiter unter den problematischen Zuständen war mit 79 Prozent das Gefühl »unruhig und aufgewühlt« zu sein.13 Ein Teufelskreis, denn je unruhiger und aufgewühlter man ist, desto hektischer wird es im Kopf: Das Gedankenkarussell nimmt Fahrt auf. Willkommen im Overthinking.

			Kein Wunder also, dass sich Coaches und Self-Help-Expert*innen des Themas angenommen haben und als Allheilmittel den Grübelstopp verordnen wollen. Das Ziel: die negativen Gedanken loszuwerden und das Nachdenken zu unterbrechen. Einfach mal abschalten und vor allem weniger denken, ist hier die Devise.

			Den Tipp kennen wir inzwischen schon zur Genüge – aber von den Marketingprofis wird er oft eloquenter oder umständlicher formuliert und hinter Paywalls versteckt. Schließlich ist Coaching ein lukratives Business, insbesondere, wenn man einfache Botschaften als Wunderwaffe verkauft. Dabei ist das alles ja kein Hexenwerk: Natürlich hat geistiges Abschalten bei einem schönen Spaziergang noch niemandem geschadet. Das kann schon mal helfen, um sich zu entspannen und manches lockerer zu nehmen. Aber für diese Erkenntnis braucht es nun wirklich keinen Guru.

			Wenn es hingegen um einen langfristigen Ausweg aus nervigen Gedankenspiralen geht, dann können solche Denkpausen auch das Gegenteil bewirken. Vielleicht schaffst du es zwar beim achtsamen Spaziergang einen Break von der Gedankenkarussellfahrt zu machen, aber es ist eben nur eine Auszeit. Sobald du wieder zu Hause bist, wird schon die neue Runde eingeläutet. Oder noch schlimmer: Die Stille wird zu einem echten Grübelbooster. Das gilt vor allem, wenn dein Overthinking die große Weite liebt. Ist es im Freien unterwegs, hat es möglicherweise noch mehr Echoraum als sonst und deine Grübelei holt das Megafon raus.

			Warum beide Varianten recht häufig sind, dafür liefert die Psychologie Erklärungen. Die Verhaltenstherapie beispielsweise geht davon aus, dass solche Grübeleien eine immer weiter eskalierende Abfolge von beunruhigenden und beruhigenden Gedanken sind. Auf einen Gedanken, der Besorgnis erregt oder uns Angst macht, antworten wir mit einem tröstenden. Entweder flößen wir uns den emotionalen Beruhigungscocktail selbst ein oder wir suchen Rückversicherung bei anderen. Je intensiver wir aber versuchen, so auf unsere Ängste einzuwirken, desto mehr verstärken wir sie. Denn unser Grübel-Ich findet – so die Theorie – sofort einen neuen Grund, warum der Trost unzureichend oder trügerisch ist. Betreibt man dieses Pingpong-Spiel eine Weile, werden die Angstszenarien und das mögliche, drohende Unheil immer dramatischer.14

			Manche landen deshalb schnell wieder bei den härteren Geschützen, dem sogenannten Stoppbefehl. Die Idee ist inzwischen reichlich angestaubt. Sie stammt aus den 1950ern und wurde als Baustein der kognitiven Verhaltenstherapie entwickelt. Auch wenn sie popkulturell immer wieder ein Revival erlebt, in der Psychologie gilt der Grübelstopp heute als überholt.15 Zum einen ließ sich die Wirksamkeit der Methode nie zweifelsfrei beweisen, zum anderen mangelt es der Methode an Praktikabilität: In der ursprünglichen Variante sollten Therapierende ihre Patient*innen durch ein lautes STOPP-Rufen erschrecken und so die Grübelei unterbrechen. Durch diese Art der Intervention sollte eine Konditionierung auf das Wort »Stopp« erreicht werden, die dann später von den Betroffenen auch bei sich selbst angewendet werden konnte. Konditionierung gilt heute allerdings nicht mal mehr in der Hundeerziehung als state of the art – das nur mal so am Rande. Außerdem dürfte plötzliches Selbstanbrüllen im Alltag, beispielsweise im Meeting mit den Kolleg*innen, für erhebliche Irritationen sorgen.16 Im schlimmsten Fall können solche Unterbrechungs-Aktionen gegenteilige Effekte hervorrufen: Durch die Ritualisierung des Abbruchprozesses kann es bei Patient*innen sogar zu verstärktem Grübeln und einer Zunahme an Zwangsgedanken und -handlungen kommen.17 Der Denkstopp sorgt rein funktional betrachtet ja nur dafür, dass Gedanken, die eigentlich vorhanden sind, unterdrückt werden. Einem Bumerang gleich erobern sie nicht selten mit noch größerer Intensität ihren Platz im Kopf zurück.18 Das gilt für Alltagssorgen genauso wie für Gedanken, die schon ins Pathologische reichen. Erzwungenes Nicht-Denken ist also auch aus wissenschaftlicher Sicht problematisch.

			Eventuell habe ich mit diesen Ausführungen einige Meditations-Fans oder Achtsamkeits-Begeisterte vor den Kopf gestoßen. Denn Wissenschaft hin oder her – es gibt die verschiedensten Entspannungstrainings und Atemtechniken, die mit dem Ziel ausgeführt werden, den Kopf frei zu kriegen. Das kann ja nicht alles falsch sein – und das ist es auch nicht. Viele von uns haben sich wahrscheinlich schon mal gedacht, dass sie lieber als buddhistischer Mönch mit sich und der Welt im Reinen wären, als genervt im Zoomcall zu hängen. Allerdings lässt sich das Mönchsdasein mit unserem Alltagsleben nur schwer kombinieren und die wenigsten machen ihre Ausstiegs-Fantasien wahr und brechen als Youtuber*innen mit dem Bully nach Tibet auf. Ob sie dabei die angeblich gesuchte Ruhe finden würden, ist obendrein mehr als fraglich.

			Aber gut. Vielleicht muss es ja auch nicht der große Wurf sein, sondern es geht auch eine Nummer kleiner. Mit einem Klick lassen sich Meditations-Apps auf dem Smartphone installieren. Einige davon sind mittlerweile medizinisch zertifiziert und die Kosten werden bei Verschreibung sogar von den Krankenkassen übernommen. Ich habe mich durch mehrere solcher Apps geatmet. Meine ganz persönliche Erfahrung: So richtig hat das nie in mein Leben gepasst und an meinem Overthinking hat sich auch nichts geändert. Das ist natürlich nur eine individuelle Einschätzung und taugt damit gerade mal als anekdotische Evidenz. Für mich war sie allerdings eine gute Motivation, nach anderen Wegen zu suchen, mit denen ich nachhaltiger mit meinem Overthinking umgehen kann.

			Hoffnung habe ich geschöpft, als ich auf folgende Info gestoßen bin: Die Hirnforscherin Jill Bolte Taylor stellte auf Basis ihrer Untersuchungen die 90-Sekunden-Regel auf. Demnach läuft bei jeder Person, die auf irgendeinen Reiz in ihrer Umgebung reagiert, ein biochemischer Prozess ab, der 90 Sekunden dauert. Nach dieser Zeitspanne ist die emotionale Reaktion eigentlich vorbei. Wer länger in der Emotion verharrt, tut dies nicht aus biochemischen Gründen, sondern trifft eine Wahl – egal ob uns bewusst oder nicht bewusst ist, dass wir eigentlich frei in dieser Entscheidung sind. Wichtig ist für Taylor, dass wir, wenn wir es schaffen, die 90 Sekunden der Emotion auszuhalten, sie im Grunde danach auch wieder loslassen können. Zumindest gibt es physisch nichts, was uns daran hindert.19

			Das klingt vielversprechend. 90 Sekunden, anderthalb Minuten. Das ist zu schaffen. Beispielsweise können die meisten von uns einen Anfall von Wut aushalten, ohne innerhalb dieses Zeitfensters dem Gegenüber mit der Faust ins Gesicht zu schlagen. Und genau um solche Fälle geht es bei Taylor. Um Impulskontrolle. Um unmittelbare Reaktion auf einen konkreten Reiz. Auch aus unserem Alltagssprachgebrauch kommt uns das bekannt vor: Man sagt, dass Ärger oder Wut verfliegen, verrauchen oder sich in Luft auflösen. Im Laufe unserer Kindheit lernen wir, unsere Emotionen zu verstehen und uns selbst zu regulieren. Wir erkennen irgendwann, dass nicht jedes Gefühl eine komplette und dauerhafte Veränderung der Welt darstellt, sondern dass sich Gefühle, Gedanken und Meinungen ändern und die negativen Momente vorübergehen können. Dann müssen wir uns auch nicht mehr schreiend auf den Boden werfen, wenn die Frustration zuschlägt. Obwohl man das auch im Erwachsenenalter manchmal nur zu gern würde.

			So nachvollziehbar und schlau das alles ist: Beim Overthinking hilft die 90-Sekunden-Regel leider nicht wirklich. Grübeln findet ja nicht hauptsächlich im akuten Moment statt. Problematisch ist nicht der Augenblick, sondern die langwierigen Schleifen, das spätere Nachdenken, das immer wieder neu Überdenken und die daraus eventuell resultierende Entscheidungslähmung in der Zukunft. Es geht darum, was wir tun oder nicht tun, wenn der konkrete Impuls längst verflogen ist. Was wir aus der Erinnerung an den Moment der Emotion machen.

			Den Quick-Fix für unsere Grübelgedanken finden wir so also nicht. Das ist aber auch überhaupt nicht schlimm, sondern vielmehr eine gute Gelegenheit, in die Tiefen des Denkens einzutauchen.

			REISEBEGLEITUNG GESUCHT: PHILOSOPHISCHE TRAVELBUDDIES

			Wenn sich unser Denken dauerhaft im Kreis dreht, laufen wir akut Gefahr, dass uns schwindelig wird. Wenn wir dann auch noch versuchen, deshalb eine Vollbremsung via Gedankenstopp einzulegen, landen wir wahrscheinlich auf dem Allerwertesten.

			Also wechseln wir doch mal die Perspektive: In einer kreisenden Bewegung versteckt sich nämlich nicht nur Schwindelanfallspotenzial, sondern auch Schwung. Und genau den können wir nutzen! Wenn wir uns also nicht so lange drehen, bis wir ganz wirr sind, die Bewegung aber auch nicht einfach radikal stoppen, sondern aus ihr heraus ein Momentum entwickeln, schaffen wir es, erst mal weitere Kreise zu ziehen und schließlich irgendwann ganz ohne Schwanken wieder geradeaus zu laufen.

			Auf unseren Kopf bezogen lautet also die Devise: Die Anziehungskraft des Overthinkings reduzieren. Dafür müssen wir nicht aufhören zu denken, sondern anfangen, besser zu denken.

			Und so kommen wir runter vom Karussell der kreisenden Gedanken: Wir begeben uns auf eine Denkreise. Wie bei jedem guten Abenteuer führt eine solche Unternehmung auch mal durch raue Gefilde. Da wäre ein vernünftiger Reiseführer nicht schlecht. Eine Art mentaler Tripadvisor, der statt Geheimtipps für angesagte Hipstercafés den schnellsten Weg an die Fleckchen der eigenen Psyche kennt, die den besten Ausblick versprechen.

			Bei meiner eigenen Grübelreise habe ich mir deshalb die passenden Travelbuddies gesucht. Nämlich solche, die wissen, wie Denken funktioniert, die den Dingen auf den Grund gehen, die alles noch mal ganz grundsätzlich infrage stellen: Philosoph*innen. Also genau die Leute, die aus dem Denken einen Beruf gemacht haben. Gut, zugegebenermaßen keinen besonders lukrativen und je nach Jahrhundert auch mal lebensgefährlichen. Denn wo Denken aufhört und Overthinking beginnt, das war schon immer Interpretationssache. Auch zu Zeiten, in denen es noch nicht Overthinking hieß.

			Im Fall des griechischen Philosophen Sokrates zum Beispiel lautete der Vorwurf: Verderben der Jugend. Er hatte es sich erlaubt, im antiken Athen nicht einfach in die Fußstapfen seines Vaters als Bildhauer zu treten und nur gelegentlich bei demokratischen Abstimmungen der Polis mitzureden. Sokrates wollte mehr und dachte mehr. Er hinterfragte den Staat, die Welt, die Möglichkeiten von Erkenntnis und sogar die Götter auf dem Olymp. Heute feiern wir ihn als einen der ersten großen Denker des Abendlandes. Eine Wertschätzung, die ihm in seiner Zeit beileibe nicht von allen entgegengebracht wurde. Stattdessen empfand man sein ständiges Nachbohren und Nachgedenke als äußerst störend. Sein umstürzlerisches Zerdenken endete mit der Verurteilung zur Selbsttötung.

			Nicht besser traf es 19 Jahrhunderte später auch den Philosoph Giordano Bruno. Er erlaubte es sich doch tatsächlich, am gottgegebenen Weltbild der katholischen Kirche zu rütteln. Aufbauend auf den kosmischen Beobachtungen von Kopernikus bezweifelte er unter anderem die Endlichkeit des Universums, ging davon aus, dass es andere erdähnliche Planeten geben könnte und dass diese auch eigenes Leben hervorbringen könnten. Was uns heute wie eine Selbstverständlichkeit vorkommt, war damals ein Skandal. Nach Jahren auf der Flucht endete sein Leben auf dem Scheiterhaufen. Erst 400 Jahre später wurde die Hinrichtung Brunos durch Papst Johannes Paul II. zum Unrecht erklärt. Sein Andenken ist heute in Metall gegossen. Auf dem Campo de’ Fiori in Rom, dem Ort seiner Hinrichtung, thront er überlebensgroß über den Marktständen. Bewundert von Touristenscharen und bevölkert von den wenig ehrfürchtigen Tauben der Stadt am Tiber.

			Wenn du dir jetzt denkst: Hä? Das sollen erstrebenswerte Beispiele sein? I hear you. Die gute Nachricht: So wüst wird es bei unserer Denkreise nicht zugehen. Vor Mord und Totsachlag sind wir sicher. Auch wenn jemand heute – egal ob zurecht oder zu unrecht – des Overthinkings bezichtigt wird, führt das maximal zu zwischenmenschlicher Verstimmung. Gefährlicher als die anderen ist hingegen die innere Stimme, die bei Overthinker*innen besonders laut ist und manchmal auch ziemlich brutal bis hin zu selbstzerstörerisch sein kann. Wir werden bei unserer philosophischen Expedition immer wieder an Weggabelungen kommen und uns fragen müssen, ob ein bestimmter Gedanke einer ist, den wir weiterverfolgen sollten, oder ob er vielleicht doch eher in die Kategorie Overthinking fällt, die uns auf die falsche Fährte führt. Die Antworten werden nicht immer ganz eindeutig sein, aber wir haben ja unsere Denk-Google-Maps-App dabei: Dank der Philosophiegeschichte müssen wir das Rad auf dieser Suche nicht ständig neu erfinden. Unsere philosophischen Vordenker*innen haben sich die Mühe bereits gemacht – praktischerweise vor und für uns.

			Aber wie funktioniert das jetzt mit den philosophischen Travelbuddies genau: kleines Fähnchen am metaphysischen Regenschirm und dann immer hinterher durch krisenhaftes Straßengewirr, Gedanken-Hecken-Labyrinth und Katastrophen-Sights, Pausen für entsprechende Selfies inklusive? Klingt grauenvoll, wenn ihr mich fragt. Glücklicherweise sieht eine philosophische Reise anders aus. Ein Denk-Travelbuddy gibt keine einfachen Richtungsanweisungen. Er*sie sagt dir nicht: Hier bitte links abbiegen.

			Wenn wir mithilfe der Philosophie lernen wollen, besser zu denken und so das Overthinking in den Griff zu kriegen, dann geht es vor allem darum, einen anderen Blick auf das Leben zu bekommen. Das ist es, was die Philosophie immer tut: Sie schaut sich die Welt durch verschiedene Brillen an. Oder manchmal auch ganz ohne Brille, in ihrer nackten, ungeschönten Form. Jedenfalls zeigen uns unsere Reisebegleiter*innen, wie sie den Weg, der vor uns liegt, sehen. Dadurch geben sie uns das Werkzeug an die Hand, mit dem wir dann in der Lage sind, eigene, andere und mitunter vielleicht ganz neue Schlüsse zu ziehen.

			Unser Trip kann vielleicht nicht mit den schönsten Stränden aufwarten, aber trotzdem hat er jede Menge Erlebnisse in petto: Besseres Denken ist nämlich eine ziemlich aufregende Sache. Indem wir durch die Philosophie lernen, unseren Blick zu verändern und dadurch unsere Lebenslandkarte neu zu lesen, werden wir besser darin, unseren Weg zu finden und Gedankenstrudel zu umschiffen, die uns in die Tiefe ziehen wollen. Bewundern kann man die als interessantes Naturspektakel nämlich auch, ohne sich hineinziehen zu lassen. In sicherem Denkabstand und mit philosophischer Schwimmweste hinter der Reling.

			VOM OVERTHINKING ZUM DEEPTHINKING

			Vor jeder Wanderung sollte man sich erst mal überlegen, was mit in den Rucksack muss: Essenziell sind für mich – selbst wenn es nur ein längerer Spaziergang am Rhein wird – ein paar Hundeleckerli, sonst macht der Dackel zu früh schlapp. Bei unserer Denkunternehmung schadet es ebenfalls nicht, sich gut vorzubereiten und erst noch mal in Ruhe zu überlegen, wie das Gelände, von dem aus wir starten, genau aussieht, damit wir das richtige Schuhwerk anhaben und in der Euphorie des Neubeginns nicht gleich in die falsche Richtung loslaufen.

			Also: Was heißt Denken? Das war der Titel einer Vorlesungsreihe von Martin Heidegger und es ist bis heute eine beliebte Headline für Einführungskurse im Philosophiestudium. Eine der wichtigsten Erkenntnisse des Textes: Denken ist ein Weg. Denken hat Prozesscharakter. Da könnte man allerdings einwenden: Schön und gut, aber dafür muss ich mir ja keine alten Texte durchlesen, sondern mir einfach mal die neuesten Studien aus dem Bereich der Neurowissenschaft zu Gemüte führen. Dort erfahre ich, wie Denken auf Zellebene und darunter wirklich funktioniert. Und in der Tat liefern solche Untersuchungen sehr spannende Ergebnisse. Freier Wille etwa war und ist ein großes Thema philosophischer Debatten. Dennoch zweifeln nicht wenige an der Relevanz solcher Diskussionen angesichts von Erkenntnissen aus der Hirnforschung, die nahelegen, dass unser Kopf längst eine Entscheidung getroffen hat, noch bevor die Frage danach überhaupt in unserem Bewusstsein angekommen ist.20 Es gibt viele kluge Bücher, die medizinische und sozialwissenschaftliche Forschung vereinigen, um so herauszufinden, wie Denken zustande kommt und was sich ihm in den Weg stellt. Daraus lässt sich einiges lernen und auch für das Schreiben dieses Buches habe ich mich bei der Recherche mit diesen Feldern auseinandergesetzt. Aber konnte ich daraus für mein eigenes Overthinking viel ableiten? Nicht wirklich und das mag vor allem an dem liegen, was Martin Heidegger auch über das Denken sagt, nämlich:

			In das, was Denken heißt, gelangen wir, wenn wir selber denken. Damit ein solcher Versuch glückt, müssen wir bereit sein, das Denken zu lernen.21

			Etwas über das Denken zu wissen, ist etwas anderes als selbst zu denken. Etwas über Overthinking zu erfahren, ist etwas anderes als selbst Overthinking zu betreiben oder es mit Zwangsmaßnahmen aufzuhalten. Wir müssen das Overthinking mit seinen eigenen Waffen schlagen und ihm denkerisch begegnen. Genau deshalb lohnt es sich in die Gedankenwelt von Philosoph*innen mit einem beherzten Sprung einzutauchen.

			Die These lautet also: Mehr zu denken ist immer besser als weniger zu denken.

			Da das dialektische Argumentieren in der Philosophie eine beliebte Methode ist, um zu Erkenntnissen zu gelangen, gibt es allerdings gleich etwas, das man gegen diese These ins Feld führen kann: Auf den vorangegangenen Seiten haben wir doch festgestellt, wie negativ Overthinking oft ist und wie sehr uns grüblerische Rumination schaden kann. Das klingt wie ein Widerspruch zur Idee, dass Mehr-Denken immer die bessere Option gegenüber dem Weniger-Denken sei.

			Mein innerer Overthinker ist auch begeisterter Dialektiker und legt den Finger ebenfalls sofort in diese argumentative Wunde. Ich habe ihn übrigens Herr Limby getauft und er wird uns auf unserer Reise noch öfter dazwischenfunken. An dieser Stelle hat er aber keine Chance. Die beiden Aussagen schließen sich nämlich nicht aus. Denn – und das ist gerade für alle Overthinker*innen eine relevante Message: Es ist erst mal O. K., wenn wir ein bisschen overthinken. Nur eben nicht bis zum Sankt-Nimmerleins-Tag. Wir nutzen das Overthinking stattdessen als geistiges Sprungbrett. Bei den vielen kreisenden Gedanken waren ja sicher nicht ausschließlich sinnlose Ansätze dabei. Besser denken – das heißt nicht weniger denken und auch nicht das Grübeln auf null zu setzen, sondern zu lernen, besser zu grübeln. Dieses »besser« kann, wie wir auf unserer Denkreise erfahren werden, Verschiedenes bedeuten: mal effizienter zu denken und dadurch schneller ins Handeln zu kommen, mal gründlicher nachzuforschen in uns selbst und in der Welt und dadurch zu smarteren Entscheidungen zu kommen, mal Gedachtes zu revidieren und so zu ganz neuen Perspektiven zu kommen. All das können wir schaffen, wenn wir uns auf den Weg machen zum Deepthinking.

			Deepthinking – schon mal gehört? Möglicherweise. Schachfans erinnert der Ausdruck an einen Schachcomputer, der in den 1980er-Jahren mehrere menschliche Weltranglisten-Champions besiegte22 und nach der Rechenmaschine aus einem Kultroman benannt wurde: In Douglas Adams’ Per Anhalter durch die Galaxis soll das von Aliens konstruierte Gerät Deepthought die »Antwort auf alles« geben. Rechnerisch ist der Computer dazu tatsächlich in der Lage – das Ganze dauert nur seine Zeit, nämlich 7,5 Millionen Jahre. Pünktlich zum Stichtag spuckt er dann das Rechenergebnis aus: 42. Blöd nur, dass niemand weiß, was eigentlich genau die Frage war. Um diese zu berechnen, bräuchte es wiederum ein leistungsstärkeres Gerät. Adams-Groupies und Zahlen-Nerds stellten über die Jahre umfangreiche Theorien auf, wie der Autor ausgerechnet auf die 42 gekommen war. Adams verriet Anfang der 1990er in einem Fanforum die simple Erklärung dafür:

			Es war ein Witz. Es musste eine Zahl sein, eine gewöhnliche, kleinere Zahl, und diese hab ich eben ausgewählt. (…) Ich saß an meinem Schreibtisch, starrte in den Garten und dachte »42 passt« und tippte sie ein. Ende der Geschichte.23

			Die Fans hatten zwar Hardcore-Overthinking betrieben, aber Spaß hatten sie dabei vermutlich trotzdem. Das eigentlich Spannende an Adams’ Konstrukt ist natürlich weniger die Antwort als die fehlende Frage. Denn genau das kann bei sich immer weiter aufplusternden Denkspiralen passieren: Wir entfernen uns mit unseren Befürchtungen und theoretischen Szenarien so weit vom Ausgangspunkt, dass das, worum es vielleicht ursprünglich mal ging, überhaupt nicht mehr erkennbar ist.

			Beim Deepthinking gehen wir also den Sachen auf den Grund.24 Wir fragen uns, woher unsere Gedanken kommen und wohin sie uns – außer im Kreis – führen könnten. Dafür braucht es wie bei jeder guten Expedition neben Mut und Neugierde auf das Unbekannte vor allem das richtige Equipment. Egal ob Achttausender oder Tiefseegraben, niemand käme auf die Idee, das Ziel ohne entsprechende Ausrüstung zu erreichen. Und ebenso wenig muss man allein und mittellos denken. Denken – genauer gesagt: besser denken – ist etwas, das sich die Philosophie durch die Jahrtausende hinweg zum Ziel gesetzt hat.

			Mit einer lahmen Kaffeefahrt hat unsere Unternehmung also nichts zu tun. Klar, Pauschalreisen haben den Vorteil, dass man sich um nichts kümmern muss und einfach von A nach B geschleust wird. Eventuell verpasst man aber gerade deshalb auch die wirklich interessanten Orte. Man sieht alles Wichtige, aber das Besondere verpasst man. Eine Philosophiereise ist eher etwas für Individualist*innen, die gerne hinter die Fassade schauen und auch mal ein oder zwei Abzweigungen nehmen jenseits der ausgetretenen Pfade. Manchmal sind das Sackgassen, manchmal aber auch ganz wunderbare Ausflüge an Denkorte, die man anders nie gefunden hätte.

			Bevor wir drauflosdenken, hier noch ein kurzer Blick in die Routenplanung: Auf unserem Weg werden wir erfahren, was das Leben in der Gesellschaft anderer Menschen bedeutet, warum es oft gerade die anderen sind, die unser Overthinking auslösen, und wie uns ein veränderter Blick auf die*den Nächste*n helfen kann, eine andere Beziehung zu uns selbst aufzubauen.

			Vom Einzelnen geht es dann auf einen Ausflug zum großen Ganzen. Was passiert, wenn Overthinking in die Debattenkultur und das politische System einzieht? Wir reisen durch Zukunftsutopien und -dystopien und finden heraus, wie wir vernunftgeleitetes Abwägen und öffentlichen Diskurs von ziellosem Overthinking unterscheiden können.

			Bei einem virtuellen Besuch im Labor werden wir feststellen: Overthinking operiert gern mit echten und mit scheinbaren Fakten. Zumindest in unserem Kopf. Es lohnt sich also ein Abstecher ins Land der Wissenschaft, um zu sehen, wo analytische Prozesse enden und die Grübelanaconda sich um unseren Hals schlingt.

			Am Ende unserer Reise blicken wir auf unsere Erlebnisse zurück und überlegen, welche unserer Wege und Umwege einen Eintrag ins Reisetagebuch wert sind und wo wir die besten Fotoerinnerungen einkleben.

			Aber erst nehmen wir noch mal Reißaus. Denn wer sagt, dass man das Grübeln durch eine kleine Finte, einen geistigen Hakenschlag, nicht doch austricksen kann? Also ab ins geistige Wellnesshotel, wo Overthinking gar nicht stattfinden kann, weil es keinen Anlass gibt, überhaupt nachzudenken. Auf in den Eskapismus!

		

	
		
			KAPITEL 2
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			Warum Eskapismus zwar Spaß macht, aber keine Lösung ist
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			Einfach auf und davon. Tapetenwechsel.

			Dass wir mit einer Veränderung der Landschaft um uns herum auch unser Inneres verändern können, ist weder neu noch weit hergeholt. Egal ob Urlaub oder Umzug: Wohin wir unseren Körper bewegen, macht auch mental etwas mit uns. Dabei ist es egal, ob es sich »nur« um eine hedonistische Reise handelt, also zum Beispiel um einen Aufenthalt im Wellness-Hotel im Nachbarort, oder um eine sogenannte eudämonisch motivierte. Eudaimonie bedeutet in etwa »von einem guten Geist beseelt«. Der altgriechische Begriff war zunächst religiös konnotiert, verlagerte sich in der Zeit der Vorsokratiker aber in den inneren Bereich des Menschen, genauer in seine Seele. Aristoteles nutzte ihn, um einen Zustand zu beschreiben, in dem der Mensch Erfüllung in seinem Streben nach einem höchsten Gut findet. Was dieses höchste Gut genau ist, ob ein tugendhaftes Leben oder andere »ideelle Werte«, wurde viel diskutiert – das Spannende für uns ist, dass Aristoteles dieses Streben immer als einen »Modus des Tätigseins« versteht. Es geht also nicht nur um innere Haltung oder Charaktereigenschaften, sondern auch um das ganz lebenspraktische Handeln.25 Dieser Aktivitätsaspekt kommt auch bei der eudämonisch motivierten Reise zum Tragen. Bei ihr spielen das Verlangen nach Ferne, die Neugier auf Neues und Abenteuer – sprich: der Unterschied zum Alltag – die größere Rolle.26 Ihr emotionaler Nachhall nach der Rückkehr ist meist lang anhaltender. Doch selbst der schönste Urlaub dauert ohne Lottogewinn oder Millionenerbe nicht ewig. Sogar für einen tatsächlichen Wohnortwechsel gilt: Irgendwann kehren Normalität und Alltag wieder ein. Damit kommen dann meist auch die Gedanken zurück, die man geglaubt oder wenigstens gehofft hatte, zurückgelassen zu haben.

			Obwohl wir das alle irgendwie wissen, kann man nicht leugnen, dass die Idee, vor den Problemen um einen herum und auch vor denen im eigenen Kopf einfach wegzurennen, unheimlich attraktiv ist. Die schnelle und gern auch mal radikale Lösung ist anziehend, denn sie verspricht Mühelosigkeit. Stress und Aufwand haben wir ja schließlich alle schon genug. Also warum es nicht mal mit ein bisschen Weltflucht versuchen?

			Der Terminus technicus dafür lautet: Eskapismus. In der Neuzeit hat ein Autor diesen Begriff wesentlich geprägt, der den meisten allerspätestens seit den großen Peter-Jackson-Filmen bekannt ist: J.R.R. Tolkien, Schöpfer von Der Herr der Ringe. In seinem Aufsatz On Fairy Stories spricht er von einem Menschen in Gefangenschaft, der – wenn er nicht physisch ausbrechen kann – dies doch wenigstens in seiner Fantasie tun könne. Dies sei natürlich eine Art von Weltflucht, aber sicherlich keine, die zu verurteilen sei.27 Kritiker*innen warfen Tolkien zu seinen Lebzeiten vor, dass er seine Lesenden in andere Welten entführe und sie damit der Realität entfremde. Für Tolkien hingegen war Mittelerde, das magische Land von Elben, Zwergen und Hobbits eine Form der Alltagsbewältigung, die eben gerade im Abstand zu den realen Begebenheiten funktionierte. Wie nah dieses Fantastische aber ohnehin an der ihn umgebenden Welt orientiert war, macht ein Blick auf die Biografie des Autors und den Entstehungszusammenhang deutlich.

			Tolkien war im Ersten Weltkrieg als Offizier in der Schlacht an der Somme im Einsatz. Zeithistorische Dokumente zu den Zuständen in den Schützengräben sind der Beschreibung von Mordor nicht unähnlich. Die düsteren Mächte in Mittelerde sind in Teilen eine Verarbeitung des industrialisierten Massenabschlachtens im Stellungskrieg, das der Autor selbst miterleben musste. Wer sich gegen seine eskapistische Literatur positionierte, in dem sah Tolkien die Repräsentation eines gefühllosen Gefängniswärters.28 Mit seinem Schreiben und dem Schaffen eines eigenen, wenn auch in eine andere, fantastische Welt übertragenen Narrativs betreibt Tolkien auch ein Aufbegehren gegen Totalitarismus und Denkideologien – denn mit dem Erzählen der eigenen Geschichte werden die Erzählenden zu den Autor*innen ihrer eigenen Lebensläufe.29 Dass dies natürlich nur bis zu einem gewissen Grad als Verarbeitungs- oder Selbstbehauptungsprozess funktioniert und dass eine komplette Abkopplung von der Realität wiederum zu ganz anderen Problemen führt, nämlich dem Heraufbeschwören von alternativen Realitäten, steht auf einem anderen Blatt, zu dem wir später noch kommen.

			WELTFLUCHT LEICHT GEMACHT: VON VERKAUFSTÜCHTIGEN ELFEN UND PANTHEISTISCHEN WALDAUSFLÜGEN

			Feen- und Zauberhaftes begegnet einem nicht nur auf literarischen Pfaden, sondern auch auf sozialen Plattformen. Mit dem entsprechenden Algorithmus wird der Feed schnell von ihnen hier bevölkert: Blonde Damen in floralen Rüschenkleidern, die durch verwunschene Waldlandschaften schweben. Dampfender Tee, der in handgetöpferte Tassen gegossen wird. Gepresste Blumen, die in alten Holzrahmen arrangiert und an die Wand gehängt werden. Nichts davon ist per se außergewöhnlich, aber alldem scheint ein Hauch von Magie innezuwohnen. (Ein Schelm, wer denkt, dass das wohl am passend gewählten Instagram-Filter liegt.)

			Solche Inhalte tragen oft den Hashtag cottagecore. Dabei handelt es sich um eine Internetästhetik, die in diesen Bildern und Videos als kompletter Lifestyle zelebriert wird. Der Kern des Ganzen: eine Feier des einfachen Lebens, gerne auf dem Land, sehr gerne mit Tieren und Wildblumenwiese. Leitgefühl: Nostalgie. Vintagekleidung, Vintagemöbel, Vintagegeschirr. Nicht wirklich gebraucht versteht sich. Es soll ja nur so aussehen. Alles fürs gute Feeling gewissermaßen – ob die Vergangenheit wirklich so aussah (Spoiler: tat sie nicht), ist dabei nebensächlich.

			Manche dieser Accounts haben Hunderttausende oder gar Millionen von Followern und machen mit ihrem Content ordentlich Kohle. Kanäle wie CottageFairy beispielsweise stellen das romantische Hüttenleben in den Mittelpunkt. Paola Merrill, die Frau hinter der Fee, zeigte über Jahre auf Youtube ihr Leben in einem pittoresken Tal im Bundesstaat Washington, bis sie 2024 ihren Kanal stilllegte. In ihren Aquarellen und Zeichnungen, die sie auf verschiedenen Plattformen verkauft, spielen Elfen, Trolle und andere mystische Wesen eine wesentliche Rolle. In ihren Videos mäandert sie barfuß über Waldlichtungen. Die Message: Eins sein mit der Natur. Manchmal wirkt das fast schon spirituell und auch die eingeblendeten Sprüche und Voice-Overs verleihen dem Ganzen einen esoterischen Touch. Im Zentrum steht die Idee einer belebten und beseelten Natur. 

			Keine neue Erfindung, denn dieser philosophische Grundgedanke zog sich durch die Jahrtausende. In der europäischen Geistesgeschichte findet er sich bei den schon eingangs erwähnten Vorsokratikern. Einer von ihnen hieß Xenophanes und war ein bekannter Rhapsode, sozusagen der Herbert Grönemeyer des 6. Jahrhunderts vor Christus. Ihm werden in seinen lyrischen Texten auch philosophische Ideen zugeschrieben, wie die eines ewigen, unveränderlichen Seins. Diese Form der Gottesvorstellung unterschied sich radikal von der antiken Göttermythologie: Zeus, Aphrodite und der Rest des Olymps sahen in den Kunstwerken der Zeit nicht nur wie Menschen aus, sie verhielten sich auch so – meist sogar noch eine Spur wüster. Damit konnte Xenophanes nicht das Geringste anfangen:

			[Herrscht doch] nur ein einziger Gott, unter Göttern und Menschen der größte, weder an Aussehen den Sterblichen ähnlich noch an Gedanken.

			Ganz sieht er, ganz denkt er, ganz hört er.30

			Seine Vorstellung von Göttlichkeit war immateriell und sie drückte sich nicht in einer Ähnlichkeit zum Menschlichen, sondern gerade in der Vielgestaltigkeit der uns umgebenden Welt aus. Das bedeutete für Xenophanes im Umkehrschluss, dass die Natur und alles in ihr beseelt und insofern göttlich war. Diese Allgöttlichkeit wird als Pantheismus bezeichnet und taucht auch in Philosophien und Religionen aus anderen Teilen der Welt auf.

			Die Cottagecore-Bewegung nimmt daran Anleihe, freilich ohne das in aller Regel groß zu thematisieren. Der wahrscheinlich gewünschte Effekt: Das Ganze kommt deutlich tiefsinniger daher, als es bei einer kritischen Betrachtung aussähe. In der Vermarktung verkümmert vieles zu einer Pseudospiritualität, die so vage bleibt, dass sie möglichst anschlussfähig für alles und jeden ist.

			Beim Stichwort Marketing wären wir dann auch wieder bei unseren Influencer*innen. Das Einssein mit der Natur wird hier vor allem als Rückzug von der modernen Welt verstanden, die mit ihrer Schnelligkeit und ihren Ansprüchen überfordert. Die erlösende Flucht in die Natur findet inhaltlich, aber vor allem auch ästhetisch Niederschlag: Ob das Tempo der Schnitte, die Musik oder die in erdigen Farben gefilterten Insta-Stories – alles ist langsam und sanft als Kontrast zur feindlichen Außenwelt mit ihren Rushhours und Karrierehamsterrädern. Kontemplation und Kunsthandwerk stehen gleichberechtigt neben häuslichen Tätigkeiten vom Obsteinwecken bis zum Gemüseanbau. Die Followerschaft honoriert es mit Klicks und Likes.

			Man kann das entspannend und heilsam finden oder es als lahm und irrelevant abtun. Wobei man bei der negativen Wertung kritisch hinterfragen könnte, welche Kriterien es sind, die eine Form des Entertainments wertvoll und die andere weniger hochwertig erscheinen lassen. 

			Das Interessante an diesen Videos und Posts für unsere Forschungsreise in Sachen Overthinking ist aber etwas anderes: Während bei einer fiktionalen Serie oder einem Spielfilm die klare Verabredung zwischen Machenden und Konsumierenden darin besteht, dass beide Seiten wissen, dass hier künstlich – und idealerweise auch kunstvoll – eine Illusion erzeugt wird, tun viele der Youtuber*innen so, als hätte das Dargestellte etwas mit normalem Alltagsleben zu tun. Dabei ist doch völlig offensichtlich: Was hier als Simple Life in der ländlichen Idylle verkauft wird, ist eine Inszenierung. Zugegeben, es gibt Accounts, die dieses Thema offen ansprechen. Morgan Long etwa ist Literatur-Youtuberin. Sie erzählt dem Publikum von ihren Lieblingsbüchern und nimmt es mit auf Streifzüge durch Buchläden und Lese-Cafés in Portland, Oregon. Alles steht unter den Headlines »magical« und »cozy«. In einem ihrer Videos wagte sie sich allerdings aus der Illusionsecke und zeigte zunächst eine kurze Sequenz, wie man sie von ihrem Kanal kennt. Direkt im Anschluss ist zu sehen, wie und vor allem mit welchem Aufwand diese wenigen Minuten gedreht wurden. Vom Filmen der extra rückdatierten Uhrzeit auf dem Smartphone, um das frühe Aufwachen und Aufstehen zu bebildern, über das Zähneputzen mit halb ausgeleuchtetem Badezimmer bis zum zigfachen Kamera-Umpositionieren für das Einfangen von Hundespaziergängen. Letzteres gleicht eher einem Hindernislauf als einem entspannten Walk in the Nature: Kamera aufstellen, durchs Bild gehen, zurücklaufen, prüfen, ob der Shot passt, gegebenenfalls wiederholen, zur nächsten Location. Später schneiden, bearbeiten, musikalisch untermalen etc.

			Was im Ergebnis leichtfüßig wirkt, ist jede Menge Planung, Scripting, Vorbereitung und notfalls Wiederholung. Longs Botschaft: Was ihr hier als heimelig wirkenden Content seht, ist nicht die Realität, sondern sorgfältig kuratiert. Ein ehrliches Statement – und in dieser Form eher selten.

			Problematisch wird es, wenn genau das nicht geschieht, wenn Zuschauende diese Illusion für bare Münze nehmen oder gar versuchen, die dargestellten Idealbilder nachzuahmen. Denn genau an dieser Stelle kommt der Business-Aspekt des Ganzen ins Spiel: Mal mehr, mal weniger subtil werden im Insta- und TikTok-Game vor allem Produkte verkauft. Wer sich fair und korrekt verhalten will, blendet »Werbung/AD« im Video ein oder erwähnt wenigstens auf der Tonspur, dass die ach so nostalgisch wirkende Emaille-Pfanne als kostenloses Probeexemplar ins Haus geflattert ist. Dass für die »tolle Partnerschaft mit dieser wunderbaren Brand« auch Geld aufs Konto geflossen ist, wird gern mal unter den – mit Promo-Code und Affiliate-Link lukrativ beworbenen – Teppich gekehrt.

			Mit »back to the roots« hat das Ganze also herzlich wenig zu tun und vor allem nicht mit Nachhaltigkeit. Obwohl genau das eines der Labels ist, die sich Cottagecore gern selbst aufklebt. In ihrem Ratgeber Escape to Cottage Core beschreibt Ramona Jones, dass der Lifestyle auch durchaus da beginnen kann, wo man es sich »nur« zu Hause mit einer Tasse Tee gemütlich macht und ein Buch liest. Solange man das eben bewusst tut. Die Überschneidungen zum skandinavischen Hygge sind kaum zu übersehen und eine entsprechende Banderole um Wolldecken, Windlichter und Wanddeko steigert den Verkaufswert. Cottagecore ist also vor allem eins: ein Branding. Von Nachhaltigkeit ist entgegen Jones’ Plädoyer nicht mehr viel übrig, wenn die komplette Wohnungseinrichtung aus dem Fenster gekickt werden muss, um auf Cottage-Style getrimmte Stühle, Schüsseln und Schnickschnack zu besorgen. Im Endeffekt geht es auch hier um das, was Influencer*innen generell häufig tun: Konsum befeuern. Und weil wirklich handgenähte Kleidung oder handgefertigte Korbwaren sehr teuer sind, haben die Fast-Fashion- und Dekoindustrie den Trend für ihre Billigprodukte entdeckt. Hauptsache, die Optik stimmt.31 Ein ziemlicher Bruch zur ökologischen und antikapitalistischen Weltflucht, die auf ideeller Ebene des Cottagecore propagiert wird.32

			Vielleicht overthinke ich die Bedeutung dieses Trends? Doch auch wenn das so ist – vielleicht zuckt jetzt auch so manche*r mit den Schultern und denkt sich: Kein Grund sich aufzuregen, lass das Drama-Lama im Stall. Im schlimmsten Fall ist das alles ein Beispiel für sinnloses Shopping, aber das gibt es anderweitig ja auch. Über den ganzen optischen Einrichtungs-Klimbim vergisst man allerdings leicht, wohin diese Form des Eskapismus die Anhänger*innenschaft noch mal genau führen wollte: Heraus aus dem Alltag. O. K. verstanden, aber mit welchem Ziel auf der Timeline? Die Antwort: In eine frühere, bessere Zeit. Mit möglichst wenig Digitalität – außer natürlich der, die es überhaupt möglich macht, das alles zu filmen und online zu stellen. Eine Ironie, die in den geteilten Inhalten selten reflektiert wird. Die Cottagecore-Welt liegt also irgendwo vor Entwicklungen wie Arbeitsteilung und Industrialisierung, will aber gleichzeitig bitteschön nicht auf Errungenschaften wie medizinische Versorgung und Bildungszugang verzichten. Kurz: Diese weichgezeichnete Version einer angeblich guten alten Zeit gab es in dieser Form nie.

			Das ist zugegebenermaßen kein Denkfehler, der dieser Bewegung als Erster auf die Füße fällt. Das Landleben ob seiner romantischen Einfachheit zu feiern hat eine beeindruckend lange Tradition: Bereits in der Antike wurde das Leben von Hirten in lyrischen Ergüssen festgehalten. Das Genre der sogenannten Bukolik befriedigte ein offenbar vorhandenes Interesse der gestressten römischen Patrizier nach ein bisschen Idylle.33 Dass dem wohlsituierten Römer, während er einem bukolischen Gedichtvortrag lauschte, von Sklav*innen Essen angereicht wurde, die weder von Romantik noch Freiheit träumen konnten? Lästige Details. Ähnlich wenig scherte sich auch die gebürtige österreichische Prinzessin und spätere Königin von Frankreich, Marie Antoinette, um die Sorgen und Nöte des Volkes auf den Straßen von Paris. In ihrer Freizeit verkleidete sie sich lieber als Schäferin und lebte in einem eigens dafür angelegten, malerischen Fake-Bauerndörfchen auf dem Gelände des Schlosses von Versailles. Der Hameau de la Reine, also der Weiler der Königin, war freilich nur von außen rustikal, innen war die Ausstattung edel. Schließlich muss man es mit der volksnahen Realität ja auch nicht zu weit treiben.

			Das Dorf verfügte auch über eine Windmühle – allerdings eine, deren Flügel noch nicht mal funktionierten, geschweige denn, dass dort irgendetwas gemahlen wurde. Um dem Ganzen aber dennoch einen authentischen Anstrich zu verpassen, wurden in Fischerhütte und Gehöften ein paar echte Menschen einquartiert, die den jeweiligen Gewerken nachzugehen hatten und am Ende des Sommers sogar die Felder abernten konnten.34 Sozial gerecht war an der ganzen Nummer nichts – aber Urlaub machen würde man da trotzdem gerne.

			Das vielleicht prominenteste historische Vorbild für den Rückzug ins Private und damit die eskapistische Weltflucht ist die Periode des Biedermeier in der ersten Hälfte des 19. Jahrhunderts.35 Das klassische Bild, wie es sich uns auch heute noch von Gemälden der Zeit in Ausstellungsräumen präsentiert: die heile Welt der kleinen Familie auf adretten Möbeln lesend, spielend, handarbeitend im vom Nachmittagslicht durchfluteten Salon. Der Inbegriff von Heimeligkeit – und von Spießertum. Zumindest aus heutiger Sicht. Was sich vor den Fenstern dieser trauten Idylle abspielte, war deutlich aufrüttelnder: In den vergangenen Jahrzehnten hatten weite Teile Europas und vor allem die Herrscherhäuser des ganzen Kontinents ängstlich nach Frankreich geblickt. Die Französische Revolution mit ihren Guillotinen hatte das Manifest der unverrückbar von Gott eingesetzten Herrscherklasse ins Wanken gebracht. Ein Aufbegehren der »einfachen Leute«, das allerdings gar nicht mal so viel später in der Alleinherrschaft Napoleons und verheerenden Kriegswirren mündete.

			Der Vormärz, das aus der Rückschau ziemlich harmlose deutsche »Pendant« zur Französischen Revolution, reichte trotzdem aus, Teile des gesettelten Bürgertums gehörig in Unruhe zu versetzen.36 Sich ob dieser immer komplexer werdenden Weltordnung in die eigenen vier Wände zurückziehen zu wollen und alles andere auszusperren: durchaus nachvollziehbar. Auch in der heutigen, ebenfalls unsicheren Zeit haben viele von uns ein ähnliches Bedürfnis.37 Kein Wunder also, dass es eine gewisse Sehnsucht gibt, sich von der Welt abzuwenden und zumindest ästhetisch in eine Ära des Neo-Biedermeier zu stürzen.

			AUF DER SUCHE NACH DER RUHE UND URSPRÜNGLICHKEIT: ZWISCHEN KREIDEFELSEN UND INFINITYPOOL-SELFIE

			Wenn von eskapistischen Fluchten die Rede ist, sind zwei große Namen nicht weit, die sich in den letzten Jahren wieder erstaunlicher Beliebtheit erfreuen: der Maler Caspar David Friedrich und der Dichter Friedrich Hölderlin.

			Das hat zunächst einmal ganz praktische Gründe – bei beiden wurden kürzlich Jubiläen begangen. 2020 jährte sich Hölderlins Geburtstag zum 250. Mal. Friedrich feierte den gleichen Ehrentag vier Jahre später, begleitet von großen Werkschauen in Hamburg und Berlin. Allein das sorgt natürlich schon für mediale Aufmerksamkeit, doch es gibt auch inhaltliche Parallelen zum Hier und Heute: Wir leben in krisenhaften Zeiten. Der Wandel ist manchmal Chance (siehe: Geschlechtergerechtigkeit), oft Herausforderung (siehe: Fachkräftemangel) und in einigen Punkten auch massives Problem (siehe: Klimawandel). In welche Kategorie man welche Entwicklung einsortiert, ist individuell verschieden und von der eigenen soziopolitischen Einstellung abhängig. Die Corona-Pandemie, die mit ihren Lockdowns Menschen auf sich selbst zurückwarf, brachte uns zum Nachdenken und wer dann zufällig über Hölderlins Leben und Werk stolperte, fand schnell den ein oder anderen Anknüpfungspunkt zum eigenen Befinden.38

			Das Leben des Dichters war von Fluchten geprägt. Allerdings nicht vor Krieg, Hunger oder Ähnlichem, sondern vor Zwängen, Konventionen und emotionaler Überforderung. Er stürzte sich mit mäßigem Erfolg in ein Dasein als Hauslehrer, um dem Plan des Vaters, ihn zum Pfarrer zu machen, zu entrinnen. Kam er mit den später weltberühmten Philosophen Hegel und Schelling als Kommilitonen in Tübingen noch so halbwegs zurecht, schüchterte ihn die schier übermächtige Präsenz Schillers, auf den er in Jena traf, derart ein, dass es ihn nach Frankfurt verschlug. Dort verliebte er sich unsterblich in die Mutter eines Schülers, was deren Ehemann wenig erheiterte. Also nichts wie weg. Diesmal nach Bordeaux, wo er ebenfalls unterrichtete und von wo aus er nach einigen Monaten ebenso rastlos wieder aufbrach. Er quartierte sich kurzzeitig in Nürtingen bei seiner Mutter ein, in einem Zustand der Verwirrung, für den es keine näheren Erklärungen gab. Schließlich landete er bei einem Schreiner-Ehepaar in Tübingen, wo er eine Turmstube bezog, in der er in teils prekären psychischen Zuständen Gedichte schrieb.39

			Hölderlin schien sich sein ganzes Leben lang der Welt aus den unterschiedlichsten Gründen und Umständen heraus entziehen zu wollen. Er tat dies geographisch, noch mehr aber war es eine Flucht ins Innere. Dass er das gar nicht negativ wertete, sondern als eine Grundkonstituente der conditio humana, beschrieb er in Höhere Menschheit:

			Den Menschen ist der Sinn ins Innere gegeben,

			Daß sie als anerkannt das Beßre wählen,

			Es gilt als Ziel, es ist das wahre Leben,

			Von dem sich geistiger des Lebens Jahre zählen.40

			Die innere Einkehr, die Wendung zum eigenen Denken, scheint hier erst mal nicht ein qualvoller Zustand der Selbstzermarterung zu sein. Lange stand über Hölderlins Leben dennoch die Überschrift: Genie und Wahnsinn. Wobei einige Wissenschaftler*innen die These vertraten, dass Hölderlin seine Wahnzustände nur inszeniert und sie als eine Maskierung für seine tiefen seelischen Verletzungen genutzt habe.41 Dass er das über seine komplette zweite Lebenshälfte als schauspielerischen Akt durchgezogen haben soll, erscheint allerdings schwer vorstellbar. Andere Forschende attestierten ihm eine Schizophasie, also eine Störung des sprachlichen Ausdrucks bei ansonsten komplett intakter geistiger Leistungsfähigkeit. Manche Quellen sprechen von einer vollkommenen Zerrissenheit seines Denkens, also eher einer ausgewachsenen Schizophrenie. Nicht so wissenschaftlich, dafür vielleicht umso treffender konstatierte der Vermieter des Dichters: »Hölderlin hat keine fixe Idee, er mag seine Fantasie auf Kosten des Verstandes bereichert haben.«42

			Die Forschung ist sich heute nicht einig, ob es eine bipolare Störung, eine Depression oder etwas ganz anderes war, was Hölderlins Schaffensdrang ebenso wie die inneren Qualen und äußere Unstetigkeit bedingten. Aus der Rückschau lässt sich nicht sagen, ob es wirklich einen pathologischen Grund für seinen Zustand gab oder nicht. Auf alle Fälle war der Dichter ein Mensch, der an seinem Denken litt und das dennoch seine ganze Existenz war. Fluch und Bestimmung zugleich gewissermaßen. Mit seinem Tod begann der Mythos um den Weltflüchtling, der sich durch die kommenden Jahrhunderte ziehen sollte.43 Im 19. Jahrhundert geriet er fast in Vergessenheit, im 20. Jahrhundert dann gelangte er zu erneuter Berühmtheit: Sowohl Marxisten bezogen sich auf ihn als auch die Nationalsozialisten. Es wurden eigene »Feldausgaben« mit seinen Hymnen über den Rhein und die Liebe zum Vaterland gedruckt, die die Soldaten im Zweiten Weltkrieg als Teil ihres Gepäcks durch die Schützengräben schleppten.44 Auch von philosophisch-nationalistischer Seite wurde der Hölderlin-Hype befeuert: Der schon erwähnte Martin Heidegger, immerhin einer der wichtigsten Philosophen des 20. Jahrhunderts und selbst Nationalsozialist, glaubte seine philosophischen Konzepte in der mystischen Dichtung Hölderlins wiederzuerkennen und machte einen Satz des Dichters zu einer Leitidee seines philosophischen Denkens: »… und dichterisch wohnet der Mensch«.45

			Heidegger war ebenfalls der Weltflucht nicht abgeneigt – und das nicht erst, als er durch die Alliierten nach Ende des Zweiten Weltkriegs aufgrund seines Engagements im Dritten Reich ein Lehrverbot erhielt. Der Philosoph aus dem beschaulichen Meßkirch war schon von klein auf ein bekennender Naturbursche. Als Sohn eines Mesners war er in der akademischen Welt seiner Zeit eher ein Außenseiter und er zelebrierte diese Position auch weiterhin, als er in der universitären Philosophie längst eine etablierte Größe war. Seine Bücher tragen Titel wie Feldwege und Holzwege. Sein physischer wie geistiger Rückzugsort war eine Hütte auf dem Todtnauberg. Dort im Schwarzwald fühlte er sich denkerisch zu Hause, in der Provinz, die er ob ihrer Bodenständigkeit dem großstädtischen Leben vorzog. In einer berühmt berüchtigten Rede als Universitätsrektor lobte er ganz im Sinne der NS-Ideologie das Landleben als Hort von körperlichen Mühen, Wehrertüchtigung und ehrbarer Arbeit. Das Urbane hingegen lehnt er ab als verweichlicht, modern und – wie seine Ende der 2010er erstmals erschienen, antisemitischen Texte aus dem Nachlass belegen – »jüdisch« vehement ab.

			Der Dramatiker Thomas Bernhard goss seinen polemischen Sarkasmus über Heideggers provinzielle Weltflucht in seiner Komödie »Alte Meister« genüsslich aus:

			[Den] Schwarzwaldphilosoph Heidegger […] sehe ich immer auf seiner Schwarzwaldhausbank sitzen neben seiner Frau, die ihm in ihrem perversen Strickenthusiasmus ununterbrochen Winterstrümpfe strickt mit der von ihr selbst von den eigenen Heideggerschafen heruntergeschorenen Wolle. […] Heidegger ist der Kleinbürger […], der der deutschen Philosophie seine kitschige Schlafhaube aufgesetzt hat, […] die Heidegger ja immer getragen hat, bei jeder Gelegenheit. Heidegger ist der Pantoffel- und Schlafhaubenphilosoph der Deutschen, nichts weiter.46

			Wesentlich malerischer, und zwar im wahrsten Sinne des Wortes, geht es da bei der Weltflucht zu, die uns in Caspar David Friedrichs Werken entgegentritt. Sie ist, anders als bei Hölderlin, allerdings keine, die sich allein in den physischen Innenraum zurückzieht. Vielmehr ist sie der Rückzug in die Natur, in der sich der Mensch mit seinem Menschsein konfrontiert sieht.

			Damit widersprach Friedrich eigentlich erst mal dem Geschmack der Zeit. Im Biedermeier waren es ja vor allem Innenansichten des häuslichen Lebens, die sogenannten Zimmerbilder, die sich großer Beliebtheit erfreuten. Im Rückgriff auf Vorbilder in der niederländischen Malerei, insbesondere die Innenraumdarstellungen Jan Vermeers im 17. Jahrhundert, waren diese Gemälde so etwas wie ein »Statusindikator bürgerlicher Befindlichkeit«47. Sie wurden in den Familien von Generation zu Generation weitervererbt. Ganz anders sind da Friedrichs Bilder des Einzelnen in der Landschaft: Der Mensch als Teil der Natur und doch als von ihr abgegrenzt. Kunsthistorisch ist es die Rückenfigur und ihre spezielle Perspektive, die charakteristisch für einige der berühmtesten Gemälde Friedrichs sind, allen voran Der Wanderer über dem Nebelmeer. Dank seiner Meme-Tauglichkeit zieren Abwandlungen davon seit Jahren Zeitschriftencover und Social-Media-Posts.

			Im Original sehen wir mit dem Blick des Wanderers die Landschaft – und doch auch ihn selbst. Dadurch, dass er uns sein Gesicht aber nicht zuwendet, ist er als Individuum unkenntlich und gerade deshalb so bezugsfähig. Jede*r von uns könnte diese Person sein. Wir sehen ihn als Teil der Szenerie und damit der gewaltigen Natur, die vor ihm aus den Nebelschwaden ragt, und gleichzeitig ist er farblich und in seiner Plastizität deutlich abgehoben. Was er dort tut? Er betrachtet die Landschaft und scheint ihr in seinen Gedanken versunken doch entrückt. Oder schwebt er, seiner Position über den Nebelschwaden gleich, gar über den Dingen?

			Friedrichs Wanderer oder auch Der Mönch am Meer sind Darstellungen von Einsamkeit – doch keine, die die Betrachtenden traurig zurücklassen. Zumindest heute nicht mehr. Das breite Publikum seiner Zeit war von der Düsternis eher abgeschreckt und er fand, anders als Künstler anderer Epochen, keine Schüler*innen, die seinem Beispiel unmittelbar nachfolgten. Erst deutlich später wurden Friedrichs Werke als eine Feier des Individuums verstanden.48 Die Vereinzelung des Menschen ist hier Sehnsucht und Wunscherfüllung – nicht umsonst ist es diese Position, die auch gern Social-Media-Creator in ihren Posts einnehmen. Die Kamera als Blick über die Schulter hinweg, fotografiert vor einem beeindruckenden Panorama. Möglichst ohne andere Menschen. Apropos keine anderen Menschen: Das ist eine Mode, die seltsame Auswüchse hervorgebracht hat. Denn gerade in Zeiten von Massentourismus und Billigairlines sind Orte von atemberaubender Schönheit selten noch Geheimtipps. Was zur Folge hat, dass das einsame Foto überhaupt erst mal entsprechend inszeniert bzw. retuschiert werden muss. Am bayerischen Königssee hat dieser Trend nun zur Sperrung eines Gumpen, also eines dieser ultrafotogenen natürlichen Wasserbecken, die an Infinity Pools erinnern, geführt. Ähnlich Friedrichs Posterboy positionieren sich hier die zumeist weiblichen Fotojägerinnen im Wasser, während die Reisebegleitung dafür zuständig ist, dieses Gesamtkunstwerk von »Frau von hinten im Wasser vor Alpenseepanorama« einzufangen. Nicht im Bild zu sehen: die Heerscharen, die den Gumpen belagern und Schlange stehen, um selbst an den einzigartig uneinzigartigen Shot zu gelangen. Dabei zertrampeln und vermüllen sie die umliegende Natur derart, dass das Gebiet rund um die Kaskaden des Königsbachfalls inzwischen von Rangern überwacht wird und der Zugang den Zehntausenden Fotowilligen verwehrt bleibt. Im Übrigen auch zum eigenen Schutz, da durch den Massenandrang auch die Stabilität des Bodens in Gefahr ist.49

			Wenn die Flucht in die Einsamkeit zum Massenevent wird, ist irgendetwas gewaltig schiefgelaufen. Nicht nur für die Rehe und Bodenbrüter im Nationalpark, sondern auch für die vermeintlichen Eskapist*innen selbst: Raus aus dem Alltag, rein in die Natur? Wohl kaum, wenn dabei die Gedanken an Follower und den perfekten Shot die Flucht vorm Overthinking in ihr komplettes Gegenteil verkehren. Vom überlaufenen Gumpen führt nicht mal ein Rinnsal Richtung Deepthinking. Digital Detox funktioniert so definitiv auch nicht. War also die Weltflucht nur in der vordigitalen Zeit und für ein paar übrig gebliebene Hippies möglich? Nein, so schnell geben wir nicht auf – und das Internet schon gar nicht.

			FAMILIE, TRADITION UND EINE PRISE FASCHISMUS: ZURÜCK ZU DEN »GUTEN ALTEN ZEITEN«

			Vielleicht muss man sich aber auch gar nicht komplett vom Weltgeschehen abkoppeln, so wie es die Cottagecore Bubble propagiert. Vielleicht reicht schon eine Rückbesinnung auf das, was früher mal funktioniert hat. Vielleicht ist es dann sogar egal, ob dabei das Handy mitfilmt oder nicht.

			Auf der Suche nach Halt blicken viele Menschen gern in Richtung Tradition. Grundsätzlich kein so schlechter Vorschlag, geht es dabei doch um Konzepte, die hinlänglich getestet und für gut befunden wurden. Oder?

			Leider ist das mit den Traditionen eine zweischneidige Angelegenheit, wie sich an der Selbstbehauptungs-Vehemenz so mancher Traditionalist*innen zeigt. Der Grundgedanke: Etwas, das schon so lange auf eine bestimmte Art und Weise gemacht wurde, kann ja gar nicht falsch sein. Mit dieser Haltung säßen wir freilich immer noch als Affen auf den Bäumen, weil auf dem Boden herumlaufen – am Ende noch mit aufrechtem Gang!?11! – der Tradition widerspricht. Ich gebe aber zu: Dieses Argument ist ein bisschen unfair, denn biologische Evolution hat nichts mit Kultur zu tun und daher hinkt der Vergleich. Trotzdem ist das mit der vermeintlichen Überzeitlichkeit von Traditionen bei Weitem nicht so eindeutig, wie gerne getan wird.

			Neuer Versuch. Diesmal mit einem Beispiel, das mir als gebürtige Bayerin am Herzen liegt: Trachten. Ich bin großer Fan davon, dass jeder Mensch anziehen darf, was immer auch gefällt. In den Kleiderschränken meiner Verwandtschaft oder im Freundeskreis hängen durchaus Dirndl und Lederhosen. In meinem allerdings nicht und da bleibe ich auch stur, denn für mich persönlich war und ist das Ganze einfach eine Verkleidung. Wer daran Spaß hat oder den Style eben chic findet: Bitte schön. Aber die Berufung auf Tradition, im Sinne eines althergebrachten Brauchs, der auf graue Vorzeit zurückgeht und mit Ursprünglichkeit punkten kann, – dem halten die vermeintlich so außerordentlich traditionellen bayerischen Trachten bei einem genaueren Blick einfach nicht stand. Tatsächlich sind sie sogar eine relativ neue Erfindung. Im 19. Jahrhundert machten sich die Wittelsbacher daran, zur Festigung eines bayerischen Nationalgefühls einen bestimmten Kleidungsstil in der ländlichen Bevölkerung zu promoten. Der Hintergedanke: Nationalgefühl sorgt für Einigkeit und das beugt gegen Unruhen vor. Außerdem wollte sich Maximilian II. gegen die Preußen abgrenzen und trug als erster bayerischer König auch selbst Tracht.50 Die Nationalsozialisten machten sich die patriotischen Konnotationen der Trachtenoutfits zunutze. Hitler posierte in Lederhose und auch die Uniformen der Hitlerjugend waren an Schnittmuster aus dem Bereich der Tracht angelehnt. Es gab Regelungen, wie Trachtenkleidung auszusehen hatte, und auch, wer sie tragen durfte: das war per Erlass im annektierten Österreich ab 1938 »Nichtariern« nämlich verboten.51

			Schon paradox, wie schnell man sich – gerade noch auf der Weltflucht – plötzlich wieder knietief in historischen und politischen Gemengelagen wiederfindet. Ging es bei der Flucht doch darum, sich den verschachtelten Abhängigkeiten des Weltgeschehens zumindest geistig zu entziehen. Das klingt nach einem Widerspruch – es ist aber keiner. Und nein, ich komme jetzt nicht mit dem klassischen 68er Spruch, dass alles politisch ist – auch wenn er in Zeiten von Social-Media-Shitstorms und Hashtag-Politics vielleicht zutreffender denn je ist.52 Wir schlagen deshalb bei der Debatte um Weltflucht so hart in der Realität auf, weil es ein beliebtes Narrativ ist, von einer verdorbenen Jetztzeit auszugehen, von der aus nur ein Weg (nämlich den desjenigen, der das Narrativ kontrolliert) hin zu einer besseren Zukunft gibt. Das ist per se auch nicht verwerflich, sondern in erster Linie der Versuch, andere Menschen von der eigenen Vision zu überzeugen. Eine brighter future wird modelliert im Rückgriff auf die Vergangenheit, die dementsprechend glorreich gezeichnet werden muss: die gute alte Zeit, in der Werte noch Werte und Tradition noch Tradition waren und man nicht lange nachdenken musste, was richtig und was falsch war. Das kann gerade in einer globalisierten Welt, mit all ihren komplexen Zusammenhängen, schon mal wie eine Erleichterung wirken. Es zeigt aber auch: Was an einer Tradition »echt« ist, bietet einen sehr weiten Interpretationsspielraum. Das Label »Brauchtum« ist deshalb auch ein gern genutztes Abwehrschild gegen jede Kritik an Traditionen, wie man in besonders abstruser Ausprägung an den Enthüllungen rund um das Klaasohm-Fest auf Borkum beobachten konnte. Das Hissen des Brauchtumsfähnchens half den Borkumer-Befürworter*innen letzten Endes zwar nicht, um das Schlagen von Frauen weiter zu rechtfertigen. Aber die Tatsache, dass sie annahmen, dass das eine valide Argumentation sein könnte, sagt auch schon viel aus. Gleichzeitig wurde immer betont, dass man das Fest von der Außenwelt abschotten müsste. Denn die weite Welt jenseits der Insel – die verstünde einen eben einfach nicht.53 Mit Letzterem hatten sie erfreulicherweise recht.

			Alles andere als abgeschottet oder digitalfeindlich, aber mindestens genauso traditionsversessen ist eine Bewegung, die derzeit nicht minder mediale Aufmerksamkeit erfährt – egal ob auf Youtube oder in Dokus im linearen TV: Die Tradwives. Die Abkürzung steht für Traditional Wives; ein Trend, der aus den USA inzwischen auch nach Europa schwappt. Die Herkunft verwundert nicht: Schließlich bestehen die Vereinigten Staaten ja bei Weitem nicht nur aus der aufgeklärt-progressiven Ost- und Westküste, sondern auch aus dem ganzen Land dazwischen. Der sogenannte Bible Belt ist eine Region, in der der evangelikale Protestantismus besonders stark ist. Sie erstreckt sich über einen großen Teil des Südens der USA, von Texas nach Kansas auf der westlichen Seite und von Florida und Virginia im Osten. Gemeinsam ist diesen Bundesstaaten eine mitunter äußerst konservative Prägung, die sich politisch, aber auch in der Alltagskultur niederschlägt. Nun bedeutet »konservativ« dem Wortsinn nach erst mal nichts anderes als »bewahrend«. Spannend wird es bei der Frage, was da genau bewahrt werden soll. Im Falle der Tradwives lautet die Antwort ganz klar: die traditionelle Rolle der Frau als Mutter und Hausfrau im Stile der Fifties. Und zwar nicht irgendwelcher 1950er Jahre, sondern die Version in der weißen Vorstadt, wo sich Frau adrett onduliert selbst ebenso hübsch in Szene setzt wie den frischgebackenen Cherry Pie. Was das sein soll? Ein Klischee natürlich. Denn die Anzahl der Menschen, die in dieser Zeit ein solches Leben führen konnten, war ohnehin begrenzt, vor allem durch rassistische und klassistische Trennlinien. Außerdem ignoriert dieses Bild vollkommen die Tatsache, dass sich die Rolle von Frauen – selbst in der weißen Mittelschicht – in den vorangegangenen Jahrzehnten bereits deutlich verändert hatte. Während des Zweiten Weltkriegs etwa zogen viele Fabrikarbeiter als Soldaten in die Schlacht. Dennoch konnte vor allem die heimische Waffenproduktion natürlich nicht brachliegen. Also rückten die Frauen in diese Positionen nach und erledigten Jobs, die zuvor als männliches Territorium gegolten hatten. Nach Ende des Krieges brachten die 50er in diesem Bereich einen regelrechten Backlash. Die Devise: Zurück an den Herd. So sehr die amerikanische Bevölkerung aufatmen konnte, dass die Veteranen nach Hause zurückkehrten – viele Frauen, die während der Kriegsjahre notgedrungen ein selbstständiges Leben geführt hatten, sahen sich mit einem Verlust ihrer neu gewonnenen Autonomie konfrontiert. Die Soziologin Betty Friedan beschrieb in ihrem Weltbestseller The Feminine Mystique die Verzweiflung der amerikanischen Housewife und den erstaunlichen Rückschritt in Sachen Gleichberechtigung: Das Alter von Mädchen zum Zeitpunkt ihrer Eheschließung zum Beispiel sank in den 50ern von 20 auf 17 Jahre.54 Die US-Geburtenrate überstieg plötzlich die schon damals verhältnismäßig hohe von Indien. Es entstand ein neues, weibliches Idealbild, wonach Ehe und Mutterschaft das Hauptziel jeder jungen Frau zu sein hatte. Dank der neuen elektrischen Haushaltshilfen wie Waschmaschinen und Geschirrspüler war genug Zeit neben der Kinderpflege auch noch an der eigenen Optik und geistigen Haltung zu arbeiten. Mit dem Ziel möglichst feminin (aka schlank und blond) und devot lieblich zu sein.55

			So sehr dieses Ideal auch gesellschaftlich und medial abgefeiert wurde, nach nur wenigen Jahren zeigten sich erste Risse in den perfekt weiß getünchten Vorstadtgartenzäunen ebenso wie in der Psyche der Hausfrauen. Letztere ließ sich allerdings nicht mit einem Eimer Farbe überdecken. Ärzte und Psychotherapeuten verzeichneten einen deutlichen Anstieg der Zahl an Frauen, die mit undefinierbarer »unhappiness« und Erschöpfungszuständen in ihren Praxen vorstellig wurden. Wenn keine Probleme mit Ehemann, Kindern oder der eigenen körperlichen Gesundheit festgestellt werden konnten, waren alle Beteiligten mit ihrem Latein am Ende. Findige Herren kamen allerdings schnell auf die Lösung des »Problems ohne Namen«, wie es Friedan betitelte: Die Bildung war schuld. Zwar erwartete man von der perfekten Hausfrau schon ein gewisses Maß an Allgemeinwissen, schließlich musste sie als Dame des Hauses in der Lage sein, auf der Cocktailparty eloquenten Small Talk mit den Arbeitskollegen des Gatten zu führen. Doch genau ihre Ausbildung wurde nun angeblich zum Problem, denn immer mehr Frauen stellten fest, dass sie ihr erlerntes Wissen in ihrer anvisierten Rolle kaum oder gar nicht nutzen konnten. Die Konsequenz: ein Gefühl der Leere, mangelnde Erfüllung, Unglück. Heute würde man vieles davon in den Bereich der Depressionen einordnen – damals war es einfach die Schuld der Patientinnen selbst. Die studierten Frauen wagten es doch tatsächlich, mit dem Singen von Kinderliedern und Kuchenbacken für den Angetrauten allein nicht glücklich zu sein. Sie dachten einfach zu viel nach. (Fehl-)Diagnose: Overthinking!

			Die naheliegende Lösung war daher: weniger Bildung. Wer weniger geschult ist im Nachdenken und wer weniger über die Welt weiß, der kommt nicht so leicht auf die Idee, zu viel zu grübeln oder gar nach mehr zu streben. Was wie ein schlechter Scherz klingt, war durchaus ernst gemeint und wurde von vielen Frauen auch selbst befürwortet: Mitte der 50er brachen 60 Prozent der Frauen ihre College-Ausbildung, für die ihre Geschlechtsgenossinnen hundert Jahre zuvor gekämpft hatten, ab, um vor den Traualtar zu treten. Die Uni war mehr Heiratsmarktplatz denn Bildungsstätte. Es gab dementsprechend sogar Vorschläge, Frauen gar nicht mehr an Colleges regulär zuzulassen – zumindest nicht mehr für die klassischen, vierjährigen Studiengänge – und die vermittelten Inhalte stärker auf Haushalt und Familie zu fokussieren.56

			Dass diese Taktik, vermeintliches Overthinking durch Denkeinschränkungen zu behandeln, nicht funktionieren sollte, zeigten nicht nur die zunehmenden Mental-Health-Probleme, sondern auch der entweder versteckte oder auch gesellschaftlich anerkannte Alkoholismus hintern den Fassaden der Suburbs – und nicht zuletzt die kulturelle Revolution der 60er: Sie ging vielfach von den Kindern dieser Frauen aus, die keinesfalls das Leben ihrer Mütter führen wollten.

			Obwohl wir spätestens seit Betty Friedans Analyse all das wissen, haben sich die modernen Tradwives nun genau diese Ära zum Vorbild genommen. Doch es kommt noch schlimmer: Handelte es sich dabei um ein reines Cosplay – ähnlich wie einst bei der durch ihr Fakedorf wandelnden Marie Antoinette – man könnte das alles als recht harmlosen Eskapismus gelten lassen. Doch es geht hier um eine Inszenierung auf einem ganz anderen Level – mit entsprechenden monetären Anreizen im Hintergrund. Viele der Videos von Ex-Model und Tradwife-Star Nara Smith beginnen mit Sätzen wie »Mein Kind wollte heute Morgen Cornflakes. Ich hatte aber keine im Haus, also hab ich schnell selbst welche gemacht.« Was die stark geschminkte Dame mit der Wespentaille dann fabriziert, dauert nicht nur meist mehrere Stunden – man fragt sich, ob das Kind in der Zwischenzeit artig hinter der Kamera verhungert ist – das hat vor allem mit Alltagsleben nicht das Geringste zu tun.

			Natürlich ist das alles Teil der Showdramaturgie, soll unterhalten und Klicks liefern. Das sollte ja allen klar sein – möchte man meinen. Der Blick in die Kommentarspalte belehrt uns aber eines Besseren: Dort wird mit Lob und Bewunderung für dieses tolle Leben nicht gespart und vielfach wird von weiblichen Followerinnen der verzweifelte Wunsch geäußert, doch auch so perfekt zu sein. Ähnlich geht es auch in der Fanbase von Ex-Ballerina Hannah Neeleman zu. Sie kombiniert gekonnt Cottagecore und Tradwife-Ästhetik: Angeblich auf der Suche nach dem pittoresken Bauernhofdasein kaufte sie eine kleine Farm und lebt dort jetzt ein idyllisches Leben in Einfachheit und mit ständig wachsender Kinderschar. Beeindruckend. Wäre da nicht einigen aufmerksamen Zuschauenden aufgefallen, dass der ach so bescheidene Ofen in der Küche einfach mal schlappe 30 000 Dollar kostet und die kleine Farm eher ein Großbetrieb ist. Wie sich die Familie das alles leisten kann? Praktischerweise ist der Schwiegervater von Hannah der Gründer von mehreren Airlines. Geld spielt also keine Rolle – CO2-Fußabdrücke trotz allem Nachhaltigkeitsgeplapper ebenso wenig. Kein Wunder, dass der Social-Media-Star Zeit und Energie hat, ständig Brot zu backen; man darf von einem größeren Personalpool für Kinder und Haushalt jenseits der Kamera ausgehen.57

			In den sozialen Medien lässt sich der schöne Schein wunderbar vermarkten – auch wenn immer mehr Nutzer*innen inzwischen mit Hashtags wie #fürmehrrealitätaufinstagram versuchen dagegenzuhalten. Die schiere Masse an Idyllen, die hier Tag für Tag in die Welt gepostet wird, macht es schwer, sich nicht die Frage zu stellen, ob an all den glücklichen Familien, gestylten Häusern und exquisiten Mahlzeiten, nicht doch was dran ist.

			Da schnappt sie wieder klappernd zu: die doppelte Overthinking-Falle. Zum einen erzeugen die Hochglanzbilder des perfekten Lebens jede Menge Selbstzweifel: Könnte es nicht doch an mir selber liegen, dass ich es nicht schaffe, so zu sein/auszusehen/zu wohnen? Zum anderen erwecken sie den Eindruck, dass diese Influencer*innen es erfolgreich geschafft haben, den negativen Gedanken zu entfliehen: eins mit sich selbst, ganz im Moment, erfüllt von Kinderlachen und Bastelarbeit. Wer sollte bei so viel heimeligem Glück noch über das Leid der Welt oder das nächste, nervige Meeting im Bürojob grübeln müssen? Seien wir ehrlich – gerade Letzteres klingt schon ziemlich verlockend. Wer also die Möglichkeit und vor allem die finanzielle Freiheit hat, dem nachzueifern: Go for it! Den meisten dürfte dabei aber schnell auffallen, dass es hinter der Fassade, vor allem jenseits der großen Accounts der Szene, ziemlich prekär und alles andere als entspannt zugehen dürfte. Content Creation, oft 24/7 unter Ausbeutung der restlichen Familie, insbesondere der oft vom ersten Schrei an in die Kamera gehaltenen Kinder, immer verbunden mit der Angst, beim nächsten Algorithmus-Update in der Unsichtbarkeit zu versinken – das muss man mögen. Stressfrei, achtsam und losgelöst von quälenden Zukunftssorgen ist dieses Leben garantiert nicht. Egal wie viel Yoga und Mindfullness Content in den Kanal gepumpt wird. Besonders absurd ist dieses Geschäftsmodell bei den Tradwives, deren Kernideologie ja eigentlich darin besteht, keiner Erwerbsarbeit im klassischen Sinne nachzugehen und nichts (zumindest aber keinesfalls mehr als der Ehemann) zu verdienen. Während sie also ihrer Followerschaft suggerieren, dass die Alleinverdiener-Ehe und weibliche Unterordnung das allein selig machende Modell sei, leben sie selbst ein ganz anderes. So eine Bigotterie lassen mich und Herrn Limby gleichermaßen die Augenbraue nach oben ziehen. Hier wird doch etwas anderes verkauft, als auf der hübschen Verpackung steht!

			Man kann und sollte, sofern einem die Gleichberechtigung der Geschlechter nicht gänzlich egal ist, Tradwife Content äußerst kritisch beäugen. Allerdings geht es dabei weniger um die Produzierenden als um die Konsumierenden. Ob die zu Reichtum gekommenen Influencer*innen glücklich sind oder wie ihre Beziehungen tatsächlich aussehen – darüber lässt sich ohnehin nur spekulieren und es tut auch nicht wirklich etwas zur Sache. Entscheidend ist, was es mit denjenigen macht, denen so etwas freiwillig oder unfreiwillig in ihrem Feed ausgespielt wird. In der Riege der Kritiker*innen hätten wir – wenig überraschend – die Feminist*innen, denen bei der Idealisierung der aufopferungsvollen Mutter und Ehefrau ohne eigene Bedürfnisse die Haare zu Berge stehen. Damit ist übrigens nicht gemeint, dass es automatisch fortschrittlich und feministisch wäre, zu sagen, ein erfülltes Leben könne nur eines sein, in dem jede Frau in Care- und Erwerbsarbeit gleichermaßen aufgeht. Genauso wenig wie es automatisch antifeministisch wäre, wenn jemand sein Glück ausschließlich in Familie und Kindererziehung findet. Es geht um die Wahlfreiheit: Wer in der Lage ist, sich aktiv ein Modell oder eine Mischung aus verschiedenen Varianten aussuchen zu können, weil nicht die Lebensumstände (Armut, Perspektivlosigkeit, keine Kontrolle über die eigene Reproduktionsmöglichkeit, gesellschaftliche oder religiöse Zwänge etc.) ohnehin Fakten schaffen, kann eine selbstbestimmte Entscheidung treffen. Es ist immer die Frage der Abhängigkeiten, die das jeweilige Lebensmodell mit sich bringt. Daher lautet die Forderung des modernen Feminismus in a nutshell: Die Entscheidungen aller Geschlechter sollten genauso selbstbestimmt und unabhängig sein wie die von Männern. Dafür setzte sich auch schon eine der großen weiblichen Philosophinnen des 20. Jahrhunderts ein, Simone de Beauvoir. Sie konnte der klassischen Rollenverteilung von männlichem Brotverdienertum und weiblicher Häuslichkeit nichts abgewinnen. Einer der bekanntesten Sätze aus ihrem Hauptwerk Das andere Geschlecht lautet: »Man kommt nicht als Frau zur Welt, man wird es.«58 Damit macht Beauvoir keine Aussage über Humanbiologie, sondern darüber, dass Frausein und insbesondere das Bild der Hausfrau ein soziales Konstrukt sind und keinesfalls eine Naturgegebenheit. Wenn sie in diesem Zusammenhang von Hausarbeit als »entwertend« spricht, dann hat das – wie alles bei Beauvoir – vor allem eine soziokulturelle Relevanz.59 Dass die Philosophin Frauen, die sich der klassischen gesellschaftlichen Vorstellung beugten, nicht gerade wohlgesonnen gegenüberstand und sie damit im Einzelfall auch unfair beurteilte, mag stimmen. Es ist aufgrund ihres eigenen, steinigen Wegs – nämlich alles andere als eine katholische Hausfrau in der französischen Provinz werden zu wollen – biografisch aber nachvollziehbar. Frauenrechtler*innen heute haben vor allem strukturelle Benachteiligung und gesellschaftliche Narrative im Blick: seien es die Gender-Pay-Gap oder die Gender-Care-Gap, die dafür sorgen, dass Frauen selbst in einem reichen Industriestaat wie Deutschland deutlich häufiger als Männer von Altersarmut und sozialer Abhängigkeit bedroht sind.60 Oder aber die immer noch tiefsitzenden Vorstellungen davon, wie insbesondere Mütter zu sein haben, nämlich aufopferungsvoll sorgend für die Familie und sonst bitte nichts.61 All das sind keine Verfehlungen der Einzelnen und es ist nichts, wogegen man als Individuum groß etwas ausrichten kann. Tradwives schlagen aber genau in diese Kerbe und befördern die Verfestigung bzw. Rückkehr von Idealen, die für Frauen und ihre Position in der Gesellschaft nachteilig sind. Diese inhärent misogyne Argumentation funktioniert so gut, weil sie einfache Erklärungen und klare Verhaltensregeln bietet. Warum Erbwerbs- und Care-Arbeit jonglieren, warum mit dem Partner um gleichberechtigte Aufgabenverteilung kämpfen, wenn das Glück doch viel simpler zu haben ist? Nicht mehr tausend Themen im Kopf wälzen, sondern einfach alles in den geordneten Bahnen laufen lassen, wie man sie von früher kennt. Die Lösung für Mental Load und Overthinking sieht so plötzlich zum Greifen nahe aus.

			Und dennoch ist das nur ein Teil des Problems. Die Journalistin Jessica Grose gab in einem Artikel in der New York Times zum Tradwife-Trend zu bedenken, dass die TikTok-Tradwives am Ende des Tages höchstwahrscheinlich keinen Massen-Exodus an Frauen hervorrufen werden, die alle aufs Land fliehen und anfangen, massenhaft Kinder zu bekommen, die sie dann homeschoolen. Dafür sei der grundsätzliche Glaube an Gleichberechtigung und der Wunsch junger Frauen selbstständig zu leben dann insgesamt doch zu groß.62 Damit hat sie wahrscheinlich und hoffentlich recht – die Kuh ist damit aber nicht vom Eis. Im Gegenteil. Die Tradwife-Bewegung hat nämlich noch eine andere Gruppe von Adressaten und zwar junge Männer. Das mag auf den ersten Blick verwundern, wirkt vieles bei den Tradwives doch ausgerichtet auf eine dezidiert weibliche Followerschar. Dass dem nicht so ist und dass das viel Potenzial zu Instrumentalisierung und Radikalisierung bietet, betont die Journalistin Amanda Marcotte in ihrer Analyse. Sie zeigte anhand etlicher Beispiele auf, dass es zwar die gerade dargestellte feministisch motivierte Kritik an den Tradwives gibt, dass es aber vor allem erzkonservative Podcaster*innen und Youtuber*innen sind, die diese zum Kulturkampf hochstilisieren. »Trad Wives Are Triggering Feminists«63 behauptet die amerikanische rechtskonservative Influencerin Brett Cooper auf ihrem Kanal mit einem Millionenpublikum und tut so, als gäbe es eine riesige feministische Front, die sich den lieben langen Tag an den Tradwives abarbeiten würde. Die Message hinter diesem bewussten Debatten-Framing: Das konservative Weltbild ist in Gefahr und muss mit aller Macht von den Aufrechten verteidigt werden. Von solch einer Rhetorik angesprochen, fühlen sich gerade auch sogenannte Incels (involuntary celibates), also heterosexuelle Männer, die unfreiwillig keinen Sex haben bzw. keine romantischen Beziehungen führen. Das Bild der devoten Hausfrau, die sie umsorgt, ist für sie äußerst attraktiv.64 Dass sie darauf im realen Leben nur selten treffen, ist die perfekte Entschuldigung, warum es mit der glücklichen Zweisamkeit noch nicht geklappt hat. Nach dem Motto: »An mir liegt es nicht. Die Frauen von heute taugen einfach nichts mehr und sind verdorben vom Feminismus.« Unterstützt wird diese Haltung von den Anhängern der Idee der sogenannten Alpha-Males, die sich eine Rückkehr in steinzeitliche Denkmuster vom starken Männchen und schwachen Weibchen wünschen. Was sich bei Personen wie Andrew Tate, dem Poster Boy toxischer Männlichkeit, als so offensichtlicher Frauenhass äußerte, dass inzwischen mehrere Gerichtsverfahren in verschiedenen Ländern wegen Vergewaltigung und Körperverletzung gegen ihn laufen65, ist bei den Tradwives viel subtiler angelegt. Oft mit einer zusätzlichen, religiösen Konnotation. Bei Neelemans Ballerina Farm Videos etwa merkt man erst bei genauerem Hinsehen und Hinhören, dass es sich hier um den Kanal einer Mormonin aus Utah handelt. Harmlose Inhalte mit einem moderat-konservativen Weltbild? Wohl eher zuckergussüberzogene Werbung für eine religiöse Gruppierung, die Aussteiger*innen als gefährliche Sekte beschreiben.66

			Doch nicht nur gläubige Fanatiker*innen, sondern auch politische Extremist*innen können dem Idealbild der Tradwife so einiges abgewinnen. Egal, ob es die amerikanische Altright oder ihre europäischen Pendants sind. Italiens Ministerpräsidentin Giorgia Meloni, eine bekennende Neofaschistin, schrie bei jedem ihrer Wahlkampfauftritte ihr Frausein und vor allem ihre Mutterschaft als inzwischen ikonische Catchphrase in die Mikrofone: »Io sono Giorgia, sono donna, sono una madre, sono italiana, sono cristiana. Non me lo toglierete.« (Ich bin Giorgia, ich bin eine Frau, ich bin eine Mutter, ich bin Italienerin, ich bin Christin. Das werdet ihr mir nicht wegnehmen.)67 Wer nun vermutet, Meloni würde familienfreundliche Politik machen und einen Schwerpunkt auf Gleichberechtigung legen, irrt. Wie so oft geht es bei dieser plakativen Selbstbehauptung vor allem darum, sich gegen andere abzugrenzen, im Fall von Meloni gegen Queere und Transmenschen. An sie richtet sich auch der zweite Teil von Melonis Wahlkampfspruch, dass sie sich ihre Identität nicht wegnehmen lasse. Eine beliebte und perfide Argumentation, denn zu akzeptieren, dass es andere Lebensformen als die eigene gibt, nimmt niemandem etwas weg – egal wie hartnäckig Meloni und Konsorten es behaupten mögen. Sie spricht in ihren Reden häufig davon, dass Frauen mehr Schutz bräuchten, aber selbstverständlich nicht vor Diskriminierung und Partnerschaftsgewalt, sondern vor den angeblich überproportional vielen Sexualstraftaten, die illegale Einwanderer verüben würden.68 Ein Framing, wie es einem aus dem Mund von AfD-Chefin Alice Weidel nur allzu bekannt vorkommen dürfte. Die Ironie, dass diese Anführerinnen der neuen Rechten dem propagierten Ideal der Hausfrau und Mutter selbst gar nicht entsprechen – Meloni dürfte schon von Berufs wegen selten am heimischen Herd stehen und Weidel lebt mit einer aus Sri Lanka stammenden Frau in einer gleichgeschlechtlichen Partnerschaft – scheint weder bei Anhänger*innen noch bei den Betroffenen selbst zu einer kognitiven Dissonanz zu führen.

			***

			So, lieber Eskapismus – jetzt leg mal die Karten auf den Tisch. Sind wir mit dir dem Overthinking entkommen? Haben wir uns dem Deepthinking etwas angenähert?

			Sieht nicht so aus. Auch wenn wir medial geschult und kritisch genug sind, zu differenzieren, was Propaganda, was geschönte Realität und was Produktwerbung ist: Die Overthinking-Maschine erfährt durch happy-preppy Content einen Kickstart. Warum ist bei mir nicht alles so ordentlich/schön/perfekt/harmonisch? Warum bin ich nicht in der Lage, all das zu erreichen? Es sieht doch so leicht aus. Und die Narrative, die dahinterstehen, hören sich doch auch so schön simpel an. Was als eine Flucht vor dem Overthinking begann, führt nicht nur tiefer in ein Netz aus Selbstvorwürfen und Optimierungszwängen. Es infiltriert das Denken auch mit Narrativen, die keineswegs so harmlos sind, wie sie wirken, und die darauf angelegt sind, unabhängiges und selbstständiges Denken an den Nagel zu hängen.

			Dass das nicht funktioniert und die Realität, spätestens beim Rentenbescheid, doch zuschlägt – daran kommen auch Cottagecore und Tradwives nicht vorbei. Sie sind nur zwei Beispiele unter vielen. Eskapismen gibt es unzählige und nicht alle – und schon gar nicht immer – müssen sie diese extremen Formen annehmen. Natürlich kann es helfen, mal runterzukommen, ein Hölderlin-Gedicht zu lesen, den selbst gebackenen Kuchen zu essen und dem Regen zu lauschen. Auch ein Caspar-David-Friedrich-Kunstdruck oder ein paar gepresste Blumen im Holzrahmen an der Wand sind nicht die schlechtesten Dekoideen. Dafür braucht es aber nicht unbedingt ein Youtube-Tutorial. Ja, das Teilen von Entspannungsmomenten auf sozialen Plattformen kann Spaß machen – und wer mit diesem Hobby auch noch Geld verdient: fair enough. Nichts davon ist verwerflich. Nur wie die Beispiele zeigen, ist auch nichts davon die Lösung, denn es handelt sich eben vor allem um eins: eine recht schnell bröckelnde Fassade, geweißelt mit der Farbmischung »Schöner Schein«.

			Es hilft nicht: Wir können vorm Overthinking nicht weglaufen, auch nicht mit noch so gutem homemade Sauerteigbrot in der liebevoll bestückten Lunchbox. Vom Deepthinking entfernen wir uns dabei immer weiter, anstatt ihm auf unserer Reise näher zu kommen. Tja, was machen wir dann jetzt? Die unbequeme Antwort: Wir müssen uns wohl oder übel auf unser Grübeln einlassen.

		

	
		
			KAPITEL 3
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			Die Liebe in Zeiten des Grübelns: Wie wir uns das Leben schwerer machen, als es sein müsste
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			Geistige und emotionale Rückzugsorte können ganz verschieden aussehen. Meiner befindet sich in unserer Sofaecke unter einer Wolldecke mit meinem Dackel an meiner Seite und einem Strickprojekt auf den Nadeln. So lässt es sich aushalten. Overthinking kann ich hier ziemlich gut aussperren. Zumindest für eine Weile. Aber irgendwann muss man ja wieder runter von der Couch, raus in die Welt und sich mit anderen Menschen auseinandersetzen.

			Klingt misanthropisch? Vielleicht ein bisschen, aber seien wir doch mal ehrlich: Mit dem Nächsten auszukommen, kann eine Herausforderung sein. Egal ob im Klassenzimmer oder am Gartenzaun. Dass das mit der Weltflucht leider eher selten klappt und es ein sehr eremitisches Gemüt braucht, um fern von allen zu leben, haben wir bei Hölderlin und Co. gesehen. Das soll nicht gegen Introvertiertheit per se sprechen, aber dass wir – wenn es uns gut gehen soll – nicht so wirklich ohne einander können, belegt inzwischen auch die Wissenschaft.

			Zwei viel zitierte Studien der Harvard University, The Glueck Study und The Grant Study, zeigen, was man eigentlich immer schon ahnte: Man kann im Leben super erfolgreich sein, sei es im Job, der gesellschaftlichen Position, im Sport, in der schieren Menge an angehäuftem Besitz und, und, und – aber ob wir am Ende des Lebens zufrieden oder unzufrieden zurückschauen, hat damit nicht unbedingt viel zu tun.69 Entscheidend, so fanden die Forschenden heraus, sind die Beziehungen zu anderen Menschen. Hier kommt es auf Klasse statt auf Masse an: Es braucht keine riesige Familie oder einen großen Freundeskreis. Stattdessen reichen ein paar wenige, aber eben bedeutsame Beziehungen. Eine weitere Erkenntnis der Studien, die über das rein Psychische hinausgeht: Wer mit etwa 50 Jahren wertvolle soziale Kontakte aufgebaut hatte, war mit 80 gesünder als Altersgenossen ohne solche Verbindungen. Positiv formuliert bedeutet dies, dass Freundschaften zu pflegen ein echter Self-Care Akt ist, der sich in vielerlei Hinsicht »auszahlt«. Negativ gewendet heißt es, dass Einsamkeit auf lange Sicht krank machen kann. Zudem korreliert das Ganze auch mit finanzieller Sicherheit: Diejenigen Studienteilnehmenden, die ein zufriedenstellendes Sozialleben hatten, verdienten mehr Geld. Dass eine solide finanzielle Basis tendenziell gut für die Gesundheit ist, ist ebenso belegt.70 Allerdings funktioniert das Ganze nicht als Überholspur zur Happiness: Es ist die Verbindung aus sozialem Umfeld und finanziellen Mitteln, die gesundheitsfördernd wirkt. Geld allein macht nicht glücklich. Das mag eine Floskel sein – sie ist aber wahr. Eine grundlegende finanzielle Stabilität ist gut und wichtig, aber große Reichtümer anzuhäufen, erhöht den persönlichen Glücksindex langfristig nicht. Vielmehr haben Untersuchungen herausgefunden, dass es darauf ankommt, was man mit diesem Geld anstellt und siehe da: Je mehr man dabei auf die Bedürfnisse und Nöte anderer Menschen achtet, desto besser für das eigene Wohlbefinden.71

			So weit, so gut. Aber andere Menschen sind eben nicht nur ein Quell der Freude, sondern sehr oft auch der Auslöser für die absurdesten Grübeltrips. Besonders augenfällig wird das, wenn es um romantische Beziehungen geht. Nirgends tummeln sich mehr Overthinkingfallen als dort! Ein Klick reicht und unzählige Instagramposts mit Texten wie »Du bist alles, was ich habe. Ich darf dich nicht verlieren und genau deshalb wird es passieren.« bevölkern die Overthinking-Bubble. Die Annahme dahinter: Ein Mensch mit Hang zum Dauergrübeln schafft es, auch jede noch so gute Beziehung derart mit Gedanken zu überfrachten, dass am Schluss von der Liebe nichts mehr übrigbleibt. Meistens deshalb, weil das Gegenüber von der Dauerschleife an Sorgen des Overthinking-Parts irgendwann genervt die Segel streicht.

			Man kann den Eindruck gewinnen, dass gerade in Sachen Projektion auf die große Liebe die Overthinker*innen des 21. Jahrhunderts vom mittelalterlichen Minnesang gar nicht so weit entfernt sind. Allerdings war damals das verzweifelte Schmachten und vor allem die Unerreichbarkeit des Sehnsuchtsobjekts definitorischer Teil des Genres. Walther von der Vogelweide und seine dichtenden Kollegen verfassten keine Liebesbriefe, die die Dame des Herzens tatsächlich in den Bund der Ehe hineinquatschen sollten. Die war in der Regel ohnehin schon verheiratet und die singenden Bewerber wären bei einem »Ja, lass uns durchbrennen!« der Angebeteten vor Schreck umgekippt.

			Noch übler erging es Goethes Werther, der an der nicht erwiderten Liebe und den Gedanken, die nur noch um seine Lotte kreisten, zerbrach und sich das Leben nahm – und mit ihm eine nicht unerhebliche Zahl von Leser*innen, weshalb das Buch schließlich sogar für eine Weile als jugendgefährdend eingestuft und verboten wurde.72

			Dass Liebeskummer pathologisch werden kann, ist inzwischen auch klinisch nachgewiesen und seit 2024 im ICD (International Statistical Classification of Diseases and Related Health Problems) entsprechend klassifiziert. Wenn Liebeskummer psychiatrische Veränderungen hervorruft, wird er zunächst als akute Anpassungsstörung definiert, kann sich aber sogar zu einer posttraumatischen Belastungsstörung ausweiten.73 Wissenschaftler*innen wie Henrik Walter von der Berliner Charité erkennen in lang anhaltendem Liebeskummer Anzeichen von Entzugssyndromen. Das Denken an die geliebte Person bekommt dabei eine Art Belohnungscharakter. Das seelische Leid wird dadurch vertieft und es kommt zu einer sogenannten intermittierenden Verstärkung, die dieses Gefühl aufrechterhält.74 Sprich: Der Gedanke an die verflossene Liebe tut zwar weh, aber das fühlt sich für die Betroffenen immer noch besser an, als den Verlust final zu akzeptieren. Pathologisches Overthinking in Sachen Liebe hat also nicht nur eine lange, schmerzvolle Tradition, sondern mitunter auch gravierende, medizinische Auswirkungen.

			Doch zum Glück muss die ganze Angelegenheit nicht immer in solch massiven Herzensqualen enden. Ein bisschen romantisches Overthinking kann durchaus Spaß machen. Als Teenie war es für meine Freundinnen und mich ein regelrechtes Hobby, in der Pause zu schauen, ob der Junge aus dem Jahrgang über uns, den wir so toll fanden, mal wieder auf dem Schulhof zu erspähen war. Ob er wohl wusste, dass wir existieren? Wie war sein Name? Was war seine Lieblingsmusik? Stundenlange Telefonate drehten sich nur darum – bis nach ein paar Wochen jemand anderes der neue Crush war.

			Irgendwann wird man älter, idealerweise ein bisschen schlauer und verbringt seine Zeit mit relevanteren Dingen. Oder eben nicht. Was in der Adoleszenz noch ganz süß war, wird zehn bis zwanzig Jahre später zum Overthinking-Problem, das einen vom Finden der großen Liebe mehr abhält, als man vielleicht selbst ahnt. Wahrscheinlich kennen die meisten dieses Single-Feeling von sich selbst oder Freund*innen: Man ist erwachsen, selbstbestimmt, steht voll im Leben, aber gingen erst mal eine Reihe von Dates schief, fragt man sich unweigerlich: »Liegt es an mir?« Wenig hilfreich, aber – wie mir scheint besonders gegenüber Frauen – gern geäußert, kommt dann der Hinweis, dass die eigenen Ansprüche ja möglicherweise zu hoch seien.

			Ich habe mich immer gefragt, was das eigentlich bedeuten soll. So, als wäre die Partner*innenwahl mit einem Waschmittelkauf vergleichbar. Als könne man sich eben zwischen verschiedenen Marken mit ein paar unterschiedlichen Eigenschaften und Verpackungen entscheiden: Gut gegen Flecken, aber schlecht für den Farberhalt, sanft zu den Fasern, aber nicht so wirksam bei Grauschleier, lange frisch, aber bitte ohne Magnolien-Bambus-Schießmichtod-Duft. Und wenn man dann alles davon will, sagt einem die Drogeriemarktverkäuferin: »Kein Waschmittel kann alles.« Und ja – auch von seinen Mitmenschen kann man leicht mal zu viel erwarten. Aber deshalb alle Ansprüche, Hoffnungen und Gedanken über Bord werfen und mit einer ellenlangen Kompromiss-Liste in eine Beziehung gehen? Ich muss zugeben, dass ich das das ein oder andere Mal in meinem Leben versucht habe – und kann davon nur abraten. Mit einem vorschnellen »Hör mit deinem Overthinking auf!« läuft man Gefahr auch deutliche Red Flags zu ignorieren. Und das löst nun wirklich keine Probleme, sondern schafft jede Menge neue. Herzschmerz inklusive.

			Hier kann also der ein oder andere Gedanke mehr nicht schaden. Mit Betonung auf »der ein oder andere«. Also bitte nicht gleich in die entgegengesetzte Richtung losgaloppieren, an deren Ende die Überinterpretation wartet: Da wird dann jede noch so kleine Äußerung eines potenziellen Love-Interests zu einem eindeutigen Zeichen hochstilisiert. Manche gehen so weit, Informationen jeder Art über das Objekt der Begierde aufzusaugen. Mal auf Facebook oder Insta schauen, was die Person so treibt – O. K., haben wir alle schon mal gemacht. Aber wenn der kurze Augenblick in der Supermarktschlange oder am Kaffeeautomaten in der Arbeit plötzlich zum »life changing moment« hochgehypt wird, braucht es kein Psychologiestudium, um zu verstehen, dass solche Gedanken selten etwas mit dem Gegenüber und dafür umso mehr mit der eigenen Beziehungsvergangenheit und persönlichen Unsicherheiten zu tun haben.

			Was sich bisweilen wie der Beginn einer Rom-Com anfühlen kann, ist astreines Overthinking. In Extremform, nämlich als handfestes Stalking, illustriert ein solches Verhalten der Streaming-Hit Baby Reindeer. In der Serie lernt eine Frau einen Barkeeper kennen und leitet aus harmlosen Gesprächen eine tiefere Verbindung zu ihm ab. Seelenverwandtschaft? Kein Zweifel! Am Ende kann nur noch die Polizei helfen. Was dramaturgisch bisweilen übertrieben wirkt, beruht erschreckenderweise auf wahren Erlebnissen des Autors und Hauptdarstellers Richard Gadd. Auch wenn es anders als in seinem Fall nicht gleich um Leben und Tod geht: Die Menge an Lebenszeit und Energie, die manche Menschen mit dem obsessiven Aufbauen und wieder Einreißen ihrer Liebes-Fantasiewelt verpulvern, ist nicht zu unterschätzen.

			Das lässt sich sogar auf neuronaler Ebene belegen: Ein interdisziplinäres Forschungsteam um die Anthropologin Helen Fisher untersuchte die biochemischen Prozesse, die im menschlichen Körper ablaufen, wenn wir verliebt sind – und insbesondere auch, was mit uns passiert, wenn unsere Gefühle nicht erwidert und wir zurückgewiesen werden. Solche Ereignisse führen zu hohen Ausschüttungen des Stresshormons Kortisol. Wird über einen längeren Zeitraum zu viel Kortisol produziert, wirkt sich das negativ auf das Immunsystem aus: Wir werden krank.75

			Grund genug also einschreiten zu wollen, wenn sich uns nahestehende Menschen in so einem Zustand befinden. Denn ihnen dabei immer wieder von außen zuzuschauen und zuzuhören, tut weh. Doch meist wird jeder Hinweis darauf, dass das komplexe Gedankenkonstrukt aus Annahmen über Wahrnehmung, Lebenssituation und Interesse des angeblichen Herzensmenschen eher im Bereich der Spekulation zu verorten ist, mit vermeintlichen Belegen gekontert. Overthinkende vergraben sich dabei immer weiter in die eigene Welt aus fatalen Prämissen und bitterer Enttäuschung.

			Manche Geschäftsmodelle nutzen solche Lebenslagen schamlos aus: Ebenfalls durch eine populäre Streaming-Produktion in die Schlagzeilen gekommen, ist in diesem Zusammenhang die amerikanische Sekte Twin Flames Universe. Der Kult verspricht seinen Anhänger*innen, ihre »Zwillingsflamme«, den einen perfekten Herzensmenschen, zu finden. In angeblichen »Gesprächstherapien« werden Sektenmitglieder in Beziehungen und sogar Ehen hineinmanipuliert, wie Whistleblower und Investigativjournalist*innen öffentlich machten.76 Wie so etwas tatsächlich funktionieren kann, fragt man sich beim Schauen der Serie zwar mehr als einmal – umso erschreckender, wie simpel das Grundprinzip ist: Es wird eine höhere kosmische Ordnung postuliert und jedes Hinterfragen als falsch diskreditiert. Besonders perfide ist dabei das von den Gurus als »Spiegeln« bezeichnete Verfahren, wonach jedes Unrecht, das einem widerfährt, von Beleidigung bis hin zu Schlägen, vom eigenen Verhalten »ausgelöst« wurde.77 Victimblaming in Reinform.

			Overthinker*innen eignen sich dafür besonders gut, denn wer sich und sein Verhalten dauerkritisch betrachtet, ist natürlich anfälliger für Vorwürfe, die den Finger in vermeintliche oder echte Wunden legen, als eine Person, an der so etwas einfach abprallt. Die psychischen und finanziellen Folgen solcher Abzockmaschen können gravierend sein und bis hin zum Suizid führen.78

			Doch auch ohne manipulativen Guru-Kult kann man sich in Grübelschleifen in Sachen Liebe verlieren. Besonders intensiv geschieht das in der Rückschau-Variante, wenn es nicht um eine nur erhoffte oder eingebildete, sondern um eine in die Brüche gegangene Beziehung geht. Was hätte man anders machen müssen? Wann hätte man den Niedergang erkennen können? Greg Behrendt landete mit seinem Buch He’s Just Not That Into You: The No-Excuses Truth to Understanding Guys in den frühen 2000ern einen New-York-Times-Bestseller. Seine simple Message, die es später zur Filmvorlage und zu einer Erwähnung in der damaligen Top-Serie Sex and the City brachte: Hör auf, darüber nachzudenken, was eine vermeintlich unklare Botschaft deines Objekts der Begierde bedeuten könnte. Wenn die angehimmelte Person es nicht aussprechen oder mindestens unmissverständlich zeigen kann, vergiss sie und zieh weiter.

			Dass vieles davon nicht gut gealtert ist – weder Behrendts Text noch Sex and the City – und mit jeder Menge unangenehmer Klischees argumentiert wird, ist keine Überraschung. Am konstatierten und erstaunlich großen Overthinking-Potenzial von Beziehungen ändert das allerdings nichts. Genauso wenig wie daran, dass dem hardcore Grübelhirn mit dem Aufruf, sich nicht den Kopf über ignorante Vollpfosten zu zerbrechen – so gut gemeint er sein mag – wenig geholfen ist.

			Was da schon deutlich zielführender sein könnte, ist etwas, das auch die Philosophie gerne macht. Nämlich die eigenen Prämissen zu hinterfragen. Prämissen sind Teil einer logischen Schlussfolgerung. Es sind die beiden Annahmen, aus denen heraus eine Konklusion entsteht. Dieses Prinzip, auch Syllogismus genannt, geht auf den antiken Philosophen Aristoteles zurück. Es hat also mehrere Jahrtausende gut überstanden und ist auch im Grunde sehr einfach nachzuvollziehen. Hier ein Beispiel:

			Prämisse 1: Alle Säugetiere sind sterblich.

			Prämisse 2: Alle Nasenbären sind Säugetiere.

			Konklusion: Alle Nasenbären sind sterblich.

			Diese Schlussfolgerung wird niemand bestreiten. Nicht nur weil bisher kein unsterblicher Nasenbär gesichtet wurde, sondern auch, weil sich aus zwei wahren Prämissen, die sich – wie im Beispiel – auch tatsächlich aufeinander beziehen, keine falsche Konklusion ergeben kann. Anders sieht es aus, wenn hier getrickst wird: Also wenn etwa mindestens unklar wäre, ob Nasenbären Säugetiere sind. (Sind sie, weiß Wikipedia, keine Sorge.)

			So weit eine der Basisregeln der formalen Logik. Leider ist das Leben selten in so simple Strukturen zu fassen und bietet deutlich mehr Interpretationsspielraum als die Biologie von Nasenbären. Gerade menschliche Beziehungen sind furchtbar komplex und lassen sich meist nicht so weit herunterbrechen, dass einem die Lösung für Probleme glasklar und unwiderlegbar entgegentritt. Das erfordert neben emotionalen Komponenten oft auch jede Menge Selbstfindung und Nachdenk-Energie. Das ist auch nicht schlimm. Schließlich sind Bindungen, wie wir gesehen haben, bewiesenermaßen essenziell für unser Wohlbefinden. Hier geistige Ressourcen zu investieren, ist also eine durchaus nachhaltige Strategie. Allerdings geht diese Rechnung nicht mehr auf, wenn wir ins Overthinking verfallen. Das passiert vor allem dann, wenn unsere Vorstellungen mit der Realität kollidieren. Und es ist nicht übertrieben zu sagen, dass sich um wenig so viele Erwartungen und Hoffnungen ranken wie um die romantische Liebe.

			Unzählige Kunstwerke durch die Jahrhunderte hinweg, ob Poesie, Malerei oder Musik, drehen sich um nichts anderes. Dabei ist das, was wir heute unter Romantik verstehen, eigentlich eine recht neue Erfindung. Der britische Schriftsteller Alain de Botton weist darauf hin, dass die romantische Liebe und Sexualität historisch bei Weitem nicht immer in Verbindung standen.79 Das belegt auch die Literaturgeschichte. Was wir mit Romantik landläufig meinen, ist fundamental von der uns umgebenden Kultur geprägt oder wie es vor gut 400 Jahren der französische Schriftsteller François de La Rochefoucauld ausdrückte: »Es gibt Menschen, die sich nie verlieben würden, wenn sie nicht gehört hätten, was über die Liebe gesagt wird.«80

			Wir alle haben relativ spezifische Bilder im Kopf, wenn es um die Liebe geht. Im westlichen Kulturraum insbesondere solche, die von popkulturellen Vorstellungen aus Hollywood inspiriert sind. Ein Hort für genau die fragwürdigen Prämissen unserer Liebeslogik, die unsere Schlussfolgerungen korrumpieren und die wir dringend hinterfragen sollten. Sie haben nämlich fatale Folgen für unsere Beziehungsfähigkeit. Der Paartherapeut Eric Hegemann berichtet aus seiner Praxis, dass etwa jede*r Dritte sich eine Beziehung wie im Film wünsche. Besonders die Liebe auf den ersten Blick gelte heute immer noch als Ideal. Dabei gehe es gerade bei langen Beziehungen doch vor allem um das, was auf Dauer funktioniert:

			Ich glaube, das Problem ist […], dass das Glücksgefühl etwas ist, was die ganze Zeit festgehalten werden müsste. Wir müssen das auch gemeinsam aushalten, nicht immer glücklich zu sein.81

			Wie sehr gerade die Ehe immer noch überfrachtet ist von althergebrachten Idealen einerseits und disneyfizierter Seligkeit andererseits, beschreibt die Soziologin Andrea Newerla in Das Ende des Romantikdiktats. Die Ehe war im Lauf der Jahrhunderte alles Mögliche: soziale Absicherung, Unterdrückungsmechanismus oder dynastisches Machtmittel, um nur einige Spielformen zu nennen. Erst als immer mehr Menschen halbwegs frei entscheiden konnten, wen sie denn heiraten wollten – was ganz grob gesagt ab dem ausgehenden 18. Jahrhundert der Fall war, natürlich sehr stark abhängig von Geschlecht, gesellschaftlicher Position und Finanzmitteln – veränderte sich das Ehe- und Familienideal. Die Industrialisierung brachte eine zunehmende Trennung von Privatleben und Erwerbsarbeit mit sich, sodass die Familie »intimisiert« wurde.

			Mit dem Wegfall von rein finanziellen Erwägungen geriet die Vernunftehe in Verruf und es entwickelte sich das Ideal der Liebesheirat.82 Auch literarisch fand das Niederschlag: Der Philosoph Jean-Jacques Rousseau gilt als einer der großen Vordenker der Aufklärung und ist vor allem für sein politisches Konzept eines Gesellschaftsvertrags als Basis des Staatswesens bekannt. Er verfasste allerdings auch einen Roman, in dem er sich mit dem Thema der Liebesheirat auseinandersetzte. In Julie oder Die neue Heloise feierte er nicht etwa Pflichtgefühl und ökonomisch-soziale Faktoren, sondern Liebe und Zuneigung als Basis für den Bund des Lebens. Auch wenn eine solche Form der Ehe der Hauptfigur nicht vergönnt ist und sie sich schließlich tragisch in die gesellschaftlichen Konventionen fügen muss – seine Idee war ein Novum für die damalige Zeit.83

			Das war an sich erst mal keine schlechte Entwicklung, schließlich bedeutete sie mehr Freiheit für den einzelnen Menschen. Allerdings blieb es nicht dabei, sondern die romantische Liebe erfuhr eine Überhöhung, die ein perfekter Nährboden für Overthinking ist: Wenn ich entscheiden kann, wen ich liebe und mit wem ich eine lebenslange Verbindung eingehen will, dann muss es natürlich der oder die Eine sein. Alles unter dem perfect match ist inakzeptabel, was jede Beziehung auf den Dauerprüfstand stellt. Denn es könnte ja immer noch jemand tolleren, schöneren und passenderen geben.

			Zurück zu den Prämissen: Heißt das jetzt, dass man sich mit dem erstbesten Treffer begnügen soll, weil romantische Liebe nur ein Konstrukt ist? Natürlich nicht. Aber die hohen Erwartungen, die häufig an die Liebe gestellt werden, haben mit einem realistischen Welt- und Menschenbild eben auch nicht viel zu tun. Sich das bewusst zu machen, kann durchaus dabei helfen, die eigenen Denkprozesse in Sachen Beziehungsleben einmal gründlich zu hinterfragen.

			Um es mal mit einem plakativen Beispiel zu untermalen: In Deutschland kostet eine Hochzeit durchschnittlich zwischen 5000 und 20 000 Euro. Vor allem nach oben hin ist die Skala offen und selbst damit reichen wir noch bei Weitem nicht an die Summen heran, die in anderen Ländern wie Indien oder den USA ausgegeben werden. 2023 lag die Scheidungsquote in Deutschland bei 35 Prozent; jede dritte Ehe, die als Bund fürs Leben eingegangen wurde, wurde also wieder geschieden.84 In Anbetracht dieser Zahlen dürfte klar sein, dass Prämissen, die die Ehe als etwas lebenslanges betrachten oder gar solche, bei denen die finanzielle Zukunft von dieser vermeintlichen Dauerhaftigkeit abhängt, kritisch zu sehen sind.

			Doch selbst wenn wir bei den anderen zwei der drei Ehen, also denen, die nicht geschieden werden, bleiben, müssen wir feststellen, dass es hier im wahrsten Sinne des Wortes ziemlich eng wird. Nicht weil sich da gleich mehrere Personen tummeln – wie es Lady Diana Spencer einmal über ihre Ehe mit dem heutigen King Charles sagte: »Well, there were three of us in this marriage, so it was a bit crowded.«85 Selbst wenn es bei den vorgesehenen zwei Personen bleibt, gibt es eine immer größer werdende Menge an Rollen, die erfüllt werden müssen: Beste*r Freund*in, Life und Job Coach, Sexualpartner*in mit nie erlöschendem Feuer bei gleichzeitig absoluter Vertrautheit und viele mehr – insbesondere wenn Kinder und Care-Aufgaben im Pflegebereich dazukommen. Das alles natürlich über deutlich längere Zeiträume als einst; denn dank gesteigerter Lebenserwartung sind 40 Jahre+ für eine durchschnittliche Ehedauer locker drin. Zumindest rechnerisch. Da ist also jede Menge Zeit für Overthinking.

			Das Vertrackte am Grübeln – es ist ein Balanceakt: Wenn wir es zu wenig machen, übersehen wir vielleicht etwas. Alles Negative wegzuwischen, mag in der Phase der Verliebtheit funktionieren, aber früher oder später stoßen wir unsanft auf die Realität. Dann lernen wir auf die harte Tour, uns von Hegemanns erwähnter Disneyfizierung der Liebe86 zu lösen. Wenn wir hingegen von Anfang an und dauernd overthinken, berauben wir uns auch vieler Möglichkeiten, weil wir uns zur Sicherheit auf nichts und niemanden mehr einlassen und alles anzweifeln. Overthinking kann dann ziemlich einsam machen.

			Um das Thema nun nicht auf so einer negativen Note zu beenden: Die eigenen Vorstellungen von romantischer Liebe zu hinterfragen, auch wie sehr sie von tradierten Vorstellungen aus der eigenen Familie beeinflusst sind, kann etwas Befreiendes haben. Stichwort: »Stellvertreter-Romantik«, bei der beispielsweise die geplante Hochzeit dann vor allem die Erwartungen der Gäste befriedigt, während das Brautpaar auf der Strecke bleibt. Wer es da hinbekommt, trotz möglicher Widerstände ganz bei sich zu bleiben, schafft sich den Freiraum, herauszufinden, was denn die eigenen Wünsche jenseits von äußeren Einflüssen eigentlich sind. Was es ist, das wir wirklich wollen könnten und nicht nur, was wir glauben zu wollen, weil es uns von der Hollywoodschmonzette, der romantischen Ballade oder der neuesten Dark Romance Novel suggeriert wurde.

			»DIE HÖLLE, DAS SIND DIE ANDEREN«

			Mit diesem zentralen Satz aus seinem Drama Geschlossene Gesellschaft hätte Jean Paul Sartre leicht den Preis als Misanthrop des Jahrhunderts abräumen können. Allerdings nur, wenn man ihn ohne Kontext liest. In Sartres Theaterstück treffen sich drei Tote. Sie haben wenig mehr gemeinsam als ihren Zustand, nämlich mausetot zu sein, und den Wunsch nach Anerkennung und Liebe. Das Ungünstige dabei: Jede*r von ihnen erwartet Wertschätzung genau von der Person, die nicht bereit ist, diesen Wunsch zu erfüllen. Die Enttäuschung und Hoffnungslosigkeit lassen das jeweilige Gegenüber zur ganz persönlichen Hölle werden. Es ist also keine grundsätzliche Ablehnung seines Mitmenschen, die aus dem Diktum des französischen Existentialisten spricht. Im Gegenteil.

			Sartre verbrachte einen Großteil seiner Zeit in Pariser Cafés, wo er mit anderen Künstler*innen und Intellektuellen diskutierte. Was seine Philosophie auf den ersten Blick recht radikal wirken lässt, wenn es um die Frage nach menschlicher Gemeinschaft geht, ist die große Betonung, die er auf die Freiheit jedes einzelnen Menschen legt. In seinem Denken sind wir nicht nur frei, wenn wir es sein wollen, sondern wir sind geradezu verdammt dazu.87 Um zu verstehen, was er damit meint, lohnt es sich, einen kleinen Abstecher auf unserer Philosophiereise zu machen: noch ein paar Jahrhunderte weiter in die Vergangenheit und von Paris aus Richtung Osten.

			In Jena treffen wir dabei im Jahr 1806 auf den noch jungen Georg Friedrich Hegel. Er wird einmal als einer der bedeutendsten Philosophen des deutschen Idealismus gelten. Mit seinen 36 Jahren ist er junger Universitätsdozent und die Tinte unter seinem bis heute bekanntesten Werk Phänomenologie des Geistes trocknet gerade, als die Truppen Napoleons in die Stadt einziehen. Hegel ist begeisterter Anhänger der Französischen Revolution und glaubt, im kleinen Feldherrn mit dem großen Expansionsdrang einen Streiter für die richtige Sache zu erkennen.88 Die Freiheit des Einzelnen ist für Hegel eine entscheidende Größe in seinem Denken – die Geschichte sollte ihn eines Besseren belehren, was den »Befreier« Napoleon anging.belehren, was den »Befreier« Napoleon anging. Doch unabhängig davon ist in Hegels Schriften die Frage nach dem Subjekt eine zentrale. Eines der Schlagworte, das in keinem noch so kurzen Ausflug in sein Schaffen fehlen darf, ist das der Intersubjektivität. Dieses Konzept besagt – ganz vereinfacht ausgedrückt – anzuerkennen, dass, wenn ich ein geistiges, subjektives Innenleben habe, wohl auch jede andere Person über ein solches verfügen muss.

			Ja, was denn sonst? – könnte man da fragen. Das ist doch eine banale Erkenntnis. Aus heutiger Sicht mag das stimmen. Aber wie so oft war sie das, zum Zeitpunkt ihrer Entstehung, ganz und gar nicht. Sie war revolutionär. Ein wirklich eigenes Subjektbewusstsein – das war über Jahrtausende etwas, das man, wenn überhaupt, nur hochrangigen, weißen Männern von entsprechender Herkunft zugestand. Die einfache Landbevölkerung oder Leibeigene waren von so etwas meilenweit entfernt, was insofern ganz praktisch war, als man auf ihre Gefühle und Bedürfnisse faktisch wie moralisch gar keine Rücksicht zu nehmen brauchte. Der überwiegende Teil der Bevölkerung war Verschiebemasse für die Interessen von wenigen. Zwar hatte schon René Descartes mit seinem berühmten Spruch »Ich denke, also bin ich« etwa 150 Jahre vor Hegel dem Subjekt eine relevante Stellung in der Philosophie eingeräumt. Allerdings war sein »Ich« noch ein deutlich rudimentäreres Konzept, das vor allem als Träger von Erkenntnisfähigkeit definiert war und weniger als das Individuum, als das es Hegel sah.

			Wenn wir also alle über eine Subjektivität verfügen, liegt die Vermutung nahe, dass diese subjektiven Entitäten auch unterschiedliche Bedürfnisse und Ziele haben.

			Scheint so, als wäre der Stress damit bereits vorprogrammiert. Im Gegensatz zu seinem britischen Philosophenkollegen Thomas Hobbes leitet Hegel aus der Subjektivität allerdings keinen dauernden Existenzkampf ab, sondern eher einen sozialen Wettbewerb um Anerkennung. Während in Hobbes’ Theorie jeder Mensch das Recht hat, nach seinem eigenen Glück zu streben, betont Hegel den strukturellen Part, den es für dieses Streben zu schaffen und zu erreichen gilt. Das Hobbes’sche Subjekt muss, um selbst zu bestehen, andere dominieren. Der Grundzustand des Menschen ist ein »bellum omnium contra omnes«, also ein »Krieg aller gegen alle«.89 Hobbes glorifiziert diese Haltung allerdings nicht. Vielmehr ist es seiner Ansicht nach in diesem Urzustand nicht möglich, zivilisatorische Errungenschaften, von Landwirtschaft bis Luxusgüterproduktion, zu erreichen. Dies gelingt erst, wenn sich die Menschen von diesem Kampf aller gegen alle ablassen und sich in einem Staatswesen zusammenschließen, in dem dieser Kriegszustand durch eine übergeordnete Macht – aus seiner Sicht am besten einem potenten Monarchen – unterdrückt wird.

			Hegels Vorstellung des Zusammenlebens ist anders und sozialer; der gegenseitige Respekt ist das prägende Kriterium. Dieser ist keine moralisch anmutende Forderung, sondern begründet sich eben aus dem eingangs erwähnten Umstand, dass der andere Mensch genauso Individuum, genauso mit einer subjektiven Innenansicht ausgestattet ist, wie ich selbst. Der Clou an Hegels Definition des Ichs ist, dass es ohne andere Menschen, ohne eine soziale Gemeinschaft nicht denkbar ist.

			Ganz grundlegend verfügt das Hegel’sche Subjekt aber auch noch über eine andere wunderbare Eigenschaft: Es ist nicht statisch. Es kann sich selbst ändern – es ist also im Gegensatz zu leblosen Dingen nicht Spielball der Umstände. Indem ich Entscheidungen treffe, verändere ich mich von einem vorherigen Zustand in einen neuen. Man könnte auch sagen, dass ich durch mein neues Ich mein altes negiere. Das hört sich allerdings dramatischer an, als es ist. Hegel will nicht sagen, dass ich jeden Tag ein komplett neuer Mensch mit gegenteiligen Meinungen zum Vortag bin. Auch meint er nicht – anders als der französische Dichter Arthur Rimbaud, der den Satz prägte »Ich ist ein anderer«90 – dass jeder Mensch sich grundsätzlich fremd sei. Stattdessen erlaubt es sein Konzept, das Ich als Prozess zu begreifen.91

			Damit sind wir dann wieder bei Sartre angekommen. Genau dieses Prozesshafte zieht ihn an, weil es das Potenzial zur Veränderung bietet. In seinem Hauptwerk Das Sein und das Nichts unterscheidet Sartre zwischen zwei Seinsarten: das An-sich-Sein (l’être en-soi) und das Für-sich-Sein (l’être pour-soi). Während das An-Sich-Sein auf unbelebte Dinge, zum Beispiel einen Stein, zutrifft, kann nur etwas für-sich-sein, das ein Bewusstsein besitzt. Die Freiheit des Menschen basiert auf dem Moment, in dem diese beiden Seinsarten aufeinandertreffen: Indem der Mensch den Stein wahrnimmt, sieht oder auch anfasst, wird er zu etwas für ihn. Der Stein bekommt eine Bedeutung. Diese ist nicht in Stein-gemeißelt, sondern von demjenigen Part der Begegnung, der ein Bewusstsein hat, abhängig und insofern veränderlich: Ein Stein kann Hindernis sein, Kletterobjekt, Kunstgegenstand, Werkzeug, Sinnbild, Zusammensetzung verschiedener Naturmaterialien und so weiter – alles davon kann je nach Kontext und betrachtender Person zutreffen. In eben dieser Möglichkeit, die umgebende Welt zu sehen, zu verstehen und zu interpretieren, sind wir als Menschen frei. Wir können, dürfen und sollen die Welt hinterfragen und erkunden. Dazu gehören dann auch Zweifeln und Grübeln.

			Wenn wir nun auf einen anderen Menschen treffen, dann läuft dieser Prozess, den Anderen als »etwas« zu begreifen, auf beiden Seiten ab. Negativ ausgedrückt, könnte man auch sagen: Sobald ich einer anderen Person begegne, werde ich sie – egal ob bewusst oder unbewusst – in irgendeine Schublade einsortieren. Und mein Gegenüber tut das ebenso. Klingt nicht gerade nach einem wertschätzenden Austausch. Doch tatsächlich sieht Sartre in genau diesen Grenzen, die mir in der Fremdwahrnehmung gesteckt werden, das Potenzial zur Selbsterkenntnis. Gerade weil ich ja in der Lage bin, das Bild, das der andere Mensch von mir hat, durch mein Handeln, Verhalten etc. zu widerlegen, kann ich mich der Außeninterpretation immer wieder entziehen und so meine Freiheit realisieren. Der Blick des anderen wird erst dann problematisch, oder eben zur besagten Hölle, wenn ich mich von dessen Sichtweise abhängig mache.92 Wenn ich also mein freies Für-mich-sein aufgebe und mich verhalte und fühle, als wäre ich nur ein An-Sich. Und da niemand von uns ein Stein sein möchte, der eben nur über ein An-sich-sein verfügt, macht uns diese Bewertung durch die anderen solche Angst und öffnet dem Overthinking Tür und Tor. Je mehr ich mich in Denkschleifen hineinarbeite und Runde um Runde auf dem Gedankenkarussell drehe, desto größer die Gefahr, dass ich vergesse, dass ich nicht Spielball der Außeninterpretation, sondern durchaus in der Lage bin, mich dieser zu entziehen. Mit Entziehen ist aber keine Flucht, sondern eben jene Selbsterkenntnis gemeint, von der Sartre spricht. Mich zu hinterfragen, wenn andere dazu Anlass geben, mag sich zunächst wie eine Beeinträchtigung anfühlen, aber das Grübeln darüber wird mich früher oder später zu einer Erkenntnis bringen. Vom Karussell abzusteigen ist – wenn genug Grübelrunden gedreht wurden – durchaus möglich. Entweder bemerke ich, dass die Außenwahrnehmung ganz oder in Teilen zutrifft und ich etwas ändern möchte – oder dass sie das nicht tut und ich gut bin, so wie ich bin. Ein erster, bedeutender Schritt in Richtung Deepthinking ist damit gemacht.

			WARUM »AB AUF DIE INSEL« KEINE GUTE REISEEMPFEHLUNG IST

			Gerade für die eher Introvertierten unter uns hört sich das alles dennoch wenig erfreulich an. Fühlt man sich nicht deutlich freier und vor allem »unbewerteter«, wenn man allein ist? Da ist es keine gute Nachricht, dass wir rein evolutionsbiologisch nicht auf die komplette Vereinzelung ausgelegt sind. Dieser Umstand ist ein Leitmotiv von Weltliteratur wie dem Roman Robinson Crusoe, das einem auch in modernen Robinsonaden wie dem Film Cast Away begegnet. Wie sehr es den anderen zur Vergegenwärtigung des eigenen Ichs braucht, manifestiert sich hier in einem Sportgerät. Der gestrandete Chuck Noland, gespielt von Tom Hanks, fischt aus dem angeschwemmten Müll einen Ball, dem er kurzerhand ein Gesicht aufmalt. Fortan wird Wilson, wie Chuck den Volleyball nennt, zum Gesprächspartner – wenn auch zu einem recht schweigsamen. Im Grunde führt der Protagonist also nur ein Selbstgespräch, könnte man einwenden. Und doch ist es mehr als das. Er gibt ihm ein Gesicht und einen Namen und macht ihn damit zu einem – in Ansätzen echten – Gegenüber. Für Sartre hätte das alles zur Selbsterkenntnis nicht gereicht, denn auch wenn Wilson von Chuck in den Rang eines »Gegenüber« gehoben wird – der Ball tut im Gegenzug ja nicht das Gleiche.

			Möglicherweise wäre ein anderer Franzose von dieser Szene allerdings ziemlich begeistert gewesen, nämlich der Philosoph Emmanuel Lévinas. Er war ein Zeitgenosse Sartres und auch geistig kreuzten sich ihre Wege. Lévinas geht mit seiner Philosophie des Antlitzes einen Schritt weiter als Sartre: Zwar ist für beide der Andere eine Art Herausforderung des Ichs. Aber für Lévinas bedeutet das vor allem, dass sich ein neuer Möglichkeitsraum auftut. Er geht dabei sogar so weit zu sagen, dass der Sinn der Existenz durch den Anderen überhaupt erst eröffnet wird.93 Das klingt machtvoll und gewaltig, dabei ist dieser Andere zunächst einmal vor allem eines: verletzlich und schwach. Wer nun meint, dass dieser Umstand ein sofortiges Schutzbedürfnis hervorriefe, irrt. Tatsächlich schreibt Lévinas: »Im Antlitz des anderen ist stets eine Ahnung seines Todes präsent, und deshalb, in gewisser Weise, auch die Anstiftung zum Mord.«94

			Fragilität als potenzielle Chance, sich über den Anderen zu stellen und ihm gar das Leben zu nehmen? Das klingt brutal – und ist es auch. Dass Lévinas auf solche Gedanken kam, ist kein Wunder, wenn man bedenkt, dass der Großteil seiner Familie den Gaskammern der Nationalsozialisten zum Opfer fiel. Die Erfahrung des Urbösen ist dementsprechend eine ständige Präsenz in seinem Denken und war ein entscheidender Motor für die Entwicklung seiner Ethik.95

			Das Antlitz des Anderen konfrontiert uns mit der Tatsache, dass unser Gegenüber eben genau das ist: ein anderer – und damit für uns nie bis ins Letzte erreichbar. Diesem unerreichbaren Wesen Gewalt anzutun, ist der verzweifelte Versuch, die Unerreichbarkeit zu negieren, indem man die ultimative Macht ausübt. Physisch ist das – so Lévinas – über den Akt der Tötung denkbar. Doch selbst dann ist dieses Anderssein auf der metaphysischen Ebene immer noch unüberwindbar und stellt sich jedem Versuch der Verdinglichung entgegen. Ja, du könntest morden, gerade weil das Antlitz des Anderen in seiner Andersartigkeit nun mal nackt und bloß ist. Gerade diese Blöße ist aber auch der Aufruf, genau dies nicht zu tun.96 Die Verwundbarkeit ist für Lévinas das »Einfallstor der Ethik«.97 Nicht nur ist das Subjekt für den Anderen und seinen Raum verantwortlich, sondern der zuvor angesprochene Sinn der Existenz ergibt sich tatsächlich in der Auseinandersetzung mit dem Anderen.98

			Während Sartres Subjekt in seiner Freiheit und dem Zwang dazu immer wieder und ohne Ausweg auf sich selbst zurückgeworfen ist, ist Lévinas’ Freiheit eine, die vom Anderen ständig infrage gestellt wird. Diese Gegensätze sind nicht marginal und sie sind auch nicht zufällig. In ihnen zeigt sich deutlich, dass die beiden Denker aus unterschiedlichen Welten kommen: Sartre als Vertreter eines radikalen Atheismus, Lévinas als Humanist, der auf einer jüdisch-talmudische Denktradition aufbaut.99 Der Andere in seiner Andersartigkeit bleibt dem Subjekt immer fremd und insofern ist jede*r von uns einsam. Allerdings ist Lévinas’ Einsamkeit keine, die sich durch Verlust oder Abwesenheit von Gemeinschaft definiert, sondern die dem Menschen eine nicht imitierbare Einzigartigkeit zuspricht, die zu ihm als Subjekt untrennbar gehört. Die Verantwortung für den Anderen ist dementsprechend auch nicht wie bei Sartre eine, die als freie Entscheidung entsteht, sondern eine, mit der das Subjekt konfrontiert ist und vor der es nicht weglaufen kann.100

			Für Overthinkende sind darin gleich mehrere frohe Botschaften enthalten. Zum einen mildert es das Gefühl einer bedrückenden Einsamkeit ab, in der wir uns auf dem Trip von einer Gedankenschleife zur nächsten schon mal befinden. Ist sie doch nichts, was wir uns durch eigenes Verschulden selbst auferlegt haben, sondern eine Grundkonstante unseres Seins. Zum anderen können wir die Andersartigkeit unserer Mitmenschen, wenn wir Levinas folgen, auf die etwas leichtere Schulter nehmen. Sie ist kein Angriff auf uns – sie ist einfach vorhanden. Als Auslöser für eine selbstzweiflerische Daueranalyse ist sie damit aber eigentlich aus dem Rennen. Und das ist durchaus ein guter Grund, entspannt den emotionalen Jahrmarkt mit seinem Gedankenkarussell zu verlassen.

			***

			Puuh, das war ein ganz schönes Stück Wegstrecke. Wir sind quasi mit einem ontologischen Rennpferd einmal quer durch die Prärie der Subjektphilosophie galoppiert. Dabei haben wir ein paar kurze Stopps eingelegt und einen Eindruck davon bekommen, wie viele Gedanken sich Menschen über die Bedeutung des Ichs und vor allem der Selbstwahrnehmung und -definition gemacht haben.

			Unser erster Halt war Sartre, der uns mit seiner radikalen Betonung der menschlichen Freiheit konfrontiert hat: Freiheit, die durch die Wahrnehmung der anderen sowohl begrenzt als auch ermöglicht wird. Im Spannungsfeld zwischen Eigen- und Fremdwahrnehmung gibt es die Chance auf Selbsterkenntnis. Doch ist diese Situation mit Vorsicht zu genießen, denn der Mitmensch kann auch zur Hölle werden – besonders wenn wir uns von den Urteilen anderer bestimmen lassen. Danach ging es in die Vergangenheit, wo Hegel mit seinem Konzept der Intersubjektivität unser Gegenüber nicht nur zu einer Größe macht, die uns zufällig begegnet, sondern zu etwas, ohne dass das Ich nicht denkbar ist. Gegenseitige Anerkennung ist damit die Grundlage menschlicher Gemeinschaft und ein Gegenentwurf zu individualistischen oder gar konfliktgetriebenen Perspektiven auf den Mitmenschen. Schließlich ging es von Hegel aus gesehen zurück in die Zukunft, nämlich zu Lévinas’ Philosophie des Antlitzes. Der Andere ist hier eine Herausforderung für das Ich. Das ist aber – auch wenn es sich im ersten Moment bedrohlich anhören mag – nichts Negatives, sondern im Gegenteil eine Einladung zu Verantwortung und Ethik. Über die Andersartigkeit unserer Mitmenschen haben wir demnach überhaupt erst die Möglichkeit, einen Blick auf den Sinn unserer Existenz zu erhaschen.

			Für Reisende in Sachen Overthinking gibt es hier einiges, was einen Eintrag ins Reisetagebuch verdient hat: Der Einfluss anderer Menschen auf die Selbstwahrnehmung ist nichts, wofür man sich schämen müsste. Er ist denkerisch sogar notwendig. Davor Reißaus zu nehmen ist also ein recht sinnloses Unterfangen, zumindest wenn es nicht nur um eine kurzfristige Auszeit geht. Dass die Konfrontation mit unseren Mitmenschen zu Grübeln führt, ist dementsprechend aber auch erst mal nicht problematisch, sondern eine Möglichkeit, zu einer klareren Selbsterkenntnis zu kommen. Gefahr besteht erst dann, wenn wir drohen, uns in den Fremdurteilen zu verlieren. Wenn wir nur den Blickwinkel des Anderen einnehmen und eben nicht mehr das Element der Gegenseitigkeit mit in unsere Überlegungen miteinbeziehen. Oder einfacher gesagt: Die Meinung meiner Mitmenschen ist das eine, was ich daraus für mich mache, hingegen noch mal eine ganz andere Frage. Eine, die wie eine Wanderung über einen Berggrat zwar Gefahren bereithält, aber auch viel Potenzial für atemberaubende Ausblicke bietet.

			Ich will hier aber dennoch nichts schönreden: Die Auseinandersetzung mit unseren Mitmenschen ist denkerisch wie praktisch eine komplexe Angelegenheit. Und bei allem, was wir jetzt auf unserem Ausflug in die Subjektphilosophie gelernt haben, gibt es einfach Tage, da bleibt man in dem zwiespältigen Gefühl stecken: Es ginge nicht mit den anderen Menschen – aber eben auch nicht ohne sie. Dabei ist es dann manchmal auch fast schon egal, ob wir das Gegenüber vor uns haben und uns mit echten Reaktionen auseinandersetzen müssen. Oder ob es nur um die verästelten Dialoge und Konflikte geht, die wir uns im Stillen so ausmalen.

			HAUPTSACHE HARMONISCH – DAS STILLE LEID DER PEOPLE PLEASER*INNEN

			Als Profi-Overthinkerin brauche ich für die ein oder andere Tour auf dem Gedankenkarussell meine Mitmenschen übrigens gar nicht live und in Farbe vor mir. Mein Grübelkopf würde es auch problemlos schaffen, sich auf einer einsamen Insel mit Wilson in die Haare zu bekommen – und das, obwohl der Gesichtsausdruck des Volleyballs sich ja nie verändert. Ganz anders als der eines Hausmitbewohners neulich auf dem Gang. Ich war gerade noch im Gespräch mit zwei Nachbarinnen und stand deshalb in der Tür des Aufzugs. Dauer der Interaktion: vielleicht 30 Sekunden. Deutlich zu lang für einen Herrn aus dem Stockwerk über uns. Er kam genervt schnaubend die Treppe herunter. Ich wollte – als mir mein Fehler klar wurde – sofort den Fahrstuhl freimachen und schob auch gleich noch eine gerufene Entschuldigung hinterher. Aber zu spät. Er stapfte weiter die Treppe runter, sichtlich und hörbar angefressen.

			Manche Menschen hätten diese Begebenheit längst vergessen. Eine der beiden Nachbarinnen, mit der ich an der Aufzugstür stand, sogar mit Sicherheit. Sie kramte kurz in ihrer Tasche nach dem Haustürschlüssel und sprach dann einfach weiter. Die andere rief noch kurz ein singsangiges »Schönen Tag noch« den Flur hinunter. Als der Herr von oben außer Hör- und Sichtweite war, zog sie die Augenbrauen hoch und murmelte etwas in Richtung »Bisschen Bewegung am Morgen schadet dem ganz bestimmt nicht«. Hatte sie damit recht? Irgendwie schon, denn der Herr hätte sich wegen dieser minimalen Verzögerung, von der ich (es war nicht gerade Rushhour im Haus) nichts wissen konnte, vielleicht weniger echauffieren können. Als Overthinkerin stand für mich aber sofort fest, dass der Fehler bei mir lag – man hätte das Gespräch schließlich außerhalb des Lifts führen können. Die Konsequenz: ein schlechtes Gewissen und vor allem die Frage, ob die Verärgerung seinerseits sich zu einer Abneigung oder – Gott bewahre – sogar einem Nachbarschaftsstreit entwickeln könnte. Das kann ja niemand wollen.

			Auch ohne konkrete Eskalation bleibt beim Zergrübeln solcher Momente ein dauerhaft ungutes Gefühl zurück und der Wunsch, die Situation in irgendeiner Form wiedergutzumachen. Aber wie? Beim nächsten Zusammentreffen das Ganze noch mal thematisieren und sich entschuldigen? Etwas übertrieben und potenziell unangenehm für alle Beteiligten. Zumal die Chance, dass der andere längst nichts mehr von dieser Begebenheit weiß, relativ hoch ist.

			Doch warum werfen solche Situationen die Gedankenschleifen-Maschine eigentlich so zuverlässig an?

			Nicht-Overthinkende würden die Situation wahrscheinlich damit kommentieren, dass es mir doch egal sein könne, was das Gegenüber so denkt. Und da ist ja auch was dran. Man muss es nicht auf ein soziopathisches Niveau treiben, aber gleichzeitig eben auch nicht um die imaginierte Meinung jedes anderen Menschen ein solches Aufhebens machen. Denn wir alle wissen doch im Grunde: Man kann es ohnehin nie allen recht machen.

			Doch Overthinker*innen funktionieren da anders, denn sie sind zumeist auch People Pleaser*innen. People Pleasing ist ein Trendbergiff aus dem angloamerikanischen Sprachgebrauch. Es handelt sich dabei nicht um eine medizinische Diagnose im eigentlichen Sinne. Vielmehr fasst die umgangssprachliche Umschreibung eine Reihe von Verhaltensmustern zusammen. Sie bezeichnet Personen, denen es extrem wichtig ist, dass das eigene Verhalten den anderen Menschen in ihrem Umfeld gefällt und sie nicht anecken.101 Das Ziel dabei: Harmonie erzeugen. Denn People Pleaser*innen scheuen Konflikte wie der Teufel das Weihwasser. Das gilt sowohl für private als auch für berufliche Zusammenhänge. Die Schnittmenge von Overthinking und People Pleasing liegt, wenn man der Psychologin Ulrike Bossmann folgt, im Schamgefühl:

			Wo Scham sich verselbstständigt, beginnt das Grübeln, was die anderen über einen denken könnten und was passiert, wenn man sich zeigt, wie man ist. Es erwächst die permanent anhaltende Angst, Erfahrungen der anderen nicht erfüllen zu können und deshalb auf Ablehnung zu stoßen.102

			Der Psychologe Thomas Bachmann unterscheidet drei Formen, wie Betroffene versuchen, ihrem Harmoniebedürfnis gerecht zu werden: Da ist zunächst die Vermeidung, die versucht, Konflikte gar nicht erst entstehen zu lassen oder – wenn sie schon da sind – ihnen aus dem Weg zu gehen. Bezogen auf mein Erlebnis am Lift: Am liebsten wäre es mir gewesen, ich hätte mitbekommen, dass der Aufzug nach oben gerufen wird und hätte die Chance gehabt, zu reagieren, bevor es zu der unangenehmen Begegnung kam.

			Bei der nächsten Form, der Beschwichtigung, werden die eigenen Bedürfnisse so angepasst, dass sie nicht mit denen von anderen kollidieren. Dazu passt mein Reflex, mich sofort bei meinem Nachbarn zu entschuldigen, wahrscheinlich sogar mehr, als in der Situation objektiv nötig wäre. Mir war es lieber, sofort ein Schuldeingeständnis zu kommunizieren, als mit dem Konflikt umzugehen. Und das, obwohl ich ja nicht wissen konnte, dass er ein Stockwerk über uns wartete.

			Zu guter Letzt haben wir da noch die Taktik der Fassade. Sie ist die ausgeklügeltste, aber auch am schwierigsten zu meisternde Form – dabei bleibt man zwar nach außen People Pleaser*in, schafft es aber dennoch, die eigenen Interessen durchzusetzen.103 Vielleicht trifft das am ehesten auf meine Nachbarin zu, die mit ihrer Freundlichkeit gegenüber dem beleidigten Herrn suggerierte, dass sie ebenfalls ein Bewusstsein für seine Situation hatte und insofern auch ein Bedauern andeutete. Sie konnte danach mit ihrem Schulterzucken den Gedanken, ob sie richtig reagiert hatte, relativ schnell wegwischen und so ihrem Bedürfnis, ihrer Außenwelt gegenüber höflich gewesen zu sein, nachkommen, ohne sich in ihrem Handeln und Fühlen weiter beirren zu lassen. Wie man an diesem Beispiel merkt, ist gerade bei der Fassade für Außenstehende gar nicht so leicht zu erkennen, ob das eine vom Overthinking-getriebene Form des People Pleasing ist oder ob die Reaktion schlichtweg ein ehrliches Desinteresse an diesem unbedeutenden Vorfall darstellt – so wie bei meiner anderen Nachbarin, die mit ihrem Schlüssel beschäftigt war und dem Ganzen keinerlei Aufmerksamkeit widmete.

			Doch egal welche der dargestellten Varianten People Pleaser*innen wählen – bei allen ist eine Sache besonders problematisch: das Nein-Sagen. Dementsprechend reflexartig kommt Betroffenen ein Ja über die Lippen, egal wie sehr die Konsequenzen daraus den eigenen Wünschen widerstreben mögen: »Sie sagen Ja, auch wenn sie eigentlich Nein meinen.«104

			Man könnte also annehmen, dass People Pleaser*innen einfach durch und durch vom Altruismus beseelt sind. So simpel ist es allerdings nicht, denn ganz ohne Eigenmotivation handeln Menschen selten. Der Psychologe Klaus Grawe definiert vier psychologische Grundbedürfnisse, die wir alle haben und die uns evolutionär in den Knochen stecken. Da gibt es erstens das Bedürfnis nach Bindung, ebenso wie zweitens das nach Orientierung und Kontrolle. Wir wünschen uns also verlässliche Beziehungen und mögen es außerdem, wenn wir die Lage im Griff haben. Daneben gibt es drittens den Wunsch nach einem Schutz oder einer Erhöhung des Selbstwertes – sprich: wir wollen gemocht und anerkannt werden – und schließlich die Hoffnung auf Lustgewinn einhergehend mit Unlustvermeidung, was letzten Endes bedeutet: Wir ziehen angenehme den unangenehmen Erfahrungen vor.105

			Jeder Mensch hat zunächst mal ein Interesse daran, dass möglichst alle diese Bedürfnisse gestillt werden. Wer zum People Pleasing neigt, legt allerdings einen besonderen Fokus auf die Aspekte Bindung und Selbstwert. Die Pflege von Beziehungen sorgt dafür, dass Wertschätzung seitens des Gegenübers entsteht, und das ist für das eigene Selbstwertgefühl von entscheidender Bedeutung. Konsequenterweise vermeiden People Pleaser*innen alles, was diese Dynamik stören könnte. Sie machen sich je nach Ausprägung damit sehr von der Meinung Dritter abhängig und widersprechen damit einem anderen Grundbedürfnis, nämlich dem nach Orientierung und Kontrolle. Die Sorge darum, diese zu verlieren, kann zu einer sehr real empfundenen Bedrohung werden.106 Das läuft dem vierten Grundbedürfnis nach Lustgewinn zuwider und ist zudem der perfekte Nährboden für Overthinking.

			Die Trennlinie, wann man etwas aus guten Gründen in Kauf nimmt und wann man sich hingegen so sehr verbiegt, dass es einem selbst schadet, ist keine Gerade und unterscheidet sich je nach Mensch und Situation. People Pleasing geht nicht ohne Kollateralschäden vonstatten. Die Chance, dass sich die ganze aufgestaute Frustration, die sich für People Pleaser*innen aus ihrem eigenen Verhalten ergibt, irgendwann explosionsartig entlädt, ist recht hoch. Dass das nicht gesund ist, dürfte klar sein – egal ob es sich der Ausbruch gegen einen selbst oder andere richtet.107 Daher ist es psychologisch gesehen durchaus von Vorteil das eigene People Pleasing im Zaum zu halten:

			Wenn ich nur an mich selbst denke, bin ich ein Egoist. Wenn ich nur an andere denke, verliere ich mich selbst. Es geht darum, eine Balance zu finden.108

			Das ist natürlich leichter gesagt als getan, aber wie im Falle meines Treppenhaus-Beispiels von vorhin dennoch machbar. Vielleicht entsteht demnächst eine Situation mit dem Nachbarn, die weniger unangenehm ist, was dann zu meiner Beruhigung beiträgt und ich stelle fest, dass meine Gedanken eben tatsächlich Overthinking waren. Das bewahrt mich nicht zwangsläufig vor zukünftigen Grübelattacken, aber mein People-Pleasing-Kopf gibt zumindest in diesem Fall mal Ruhe. So nervig und kraftraubend die ganze Aktion, insbesondere in der Rückschau, auch sein mag, hatte sie immerhin doch den Vorteil, dass diese Overthinking-Episode nicht »externalisiert« war. Sie fand nämlich im Wesentlichen mit mir allein statt und hatte keine äußeren Konsequenzen. Der (wenn auch vorhandene) Leidensdruck war also händelbar.

			Doch nicht immer lässt sich eine Grübelsituation gerade für People Pleaser*innen so einfach lösen: Seit der Präsenz des Internets in allen Lebensbereichen ist das deutlich schwieriger geworden. Was vorher auf die Haus- oder Dorfgemeinschaft beschränkt war, kann heute globale Ausmaße annehmen. Wer sich in den diversen sozialen Netzwerken aufhält, weiß: Das ist eine ziemlich raue See und man sollte besser mit einem gefestigten Selbstwertgefühl ausgestattet sein, wenn man hier unbeschadet durchschippern will.

			Der Blick auf uns selbst ist auch immer einer, den wir aus einer imaginierten Außenposition auf uns richten. Und von außen bedeutet in diesem Fall eben auch »geprägt von äußeren Einflüssen« und vor allem von äußeren Werturteilen.

			Inspiration einerseits, mentaler Druck andererseits. Die Vergleichbarkeit, die die Existenz einer globalen Community mit sich bringt, ist Segen und Fluch zugleich. Ohne Zweifel haben die sozialen Medien Gemeinschaften geschaffen, die früher undenkbar waren. Und das ist eine gute Sache. Nischige Hobbys, prekäre emotionale Zustände, abseitige Interessen: Das Gefühl, nicht mehr allein zu sein und Menschen finden zu können, die die gleiche Leidenschaft teilen oder das Gleiche erleiden und sich mit ihnen austauschen zu können, ist ein enormer gesellschaftlicher und zwischenmenschlicher Gewinn. Ich habe das ganz persönlich erfahren, als ich zu Beginn der Corona-Pandemie an Krebs erkrankt bin. Ich hätte keine Chance gehabt, mich mit anderen Betroffenen auszutauschen, hätte es nicht die sozialen Netzwerke gegeben. Selbst ohne Lockdown und Co. hätte ich vor Ort kaum Menschen in vergleichbaren Situationen gefunden. Via Instagram hatte ich die Möglichkeit, nicht nur an Erfahrungsberichte und Informationen zu kommen, die mir auf anderen Wegen nicht zugänglich gewesen wären. Ich konnte hier Leidensgenossinnen und Verständnis finden. Einige dieser Menschen gehören heute zu meinem Freundeskreis und die Bildschirmbarriere konnten wir mittlerweile auch überwinden.

			Doch es gibt hier ein Aber, und zwar nicht gerade ein kleines. Denn all das hat natürlich auch seine negativen Seiten. In meinem Buch Danke, nicht gut erzählen mein Co-Autor und ich unter anderem, was es bedeutet, wenn einem in Ausnahmesituationen, in denen man auf Empathie hofft, Kalendersprüche entgegengeschleudert werden. Wie schnell eine positive Grundstimmung toxisch werden kann, habe ich gerade auch in der digitalen Cancer-Community erlebt. Und dann gibt es dort natürlich noch die Horrorgeschichten, die einem noch mehr Angst machen, als man ohnehin schon hat. Schuld daran sind gar nicht zwangsläufig übelmeinende Menschen, sondern der Availability Bias. Genau genommen, betrifft diese Form der kognitiven Verzerrung Situationen, in denen keine objektiven Daten zur Verfügung stehen und man sich deshalb auf persönliche Erfahrungen beruft. Dieser Bias tritt aber auch schnell auf den Plan, wenn es diese Daten zwar gibt, man sie aber dennoch in der Bewertung außen vor lässt. Warum man das tut, kann unterschiedliche Gründe haben, etwa, dass neue Informationen den eigenen Überzeugungen widersprechen oder die Informationsfülle so groß ist, dass man damit gar nichts anfangen kann oder es zumindest große Mühe kosten würde, zu einem differenzierten Bild zu kommen.109 Das Gefühl ist dadurch nicht etwa unberechtigt oder weniger valide – es taugt nur nicht zur Verallgemeinerung oder als Handlungsanweisung. Aus einer persönlichen Einzelerfahrung lässt sich auch mit dem ausgefuchstesten Syllogismus keine allgemeingültige Aussage ableiten. Analog dazu, dass in den klassischen Medien Schreckensnachrichten vor allem auch deshalb so ein Gewicht haben, weil sie erwähnenswerter erscheinen als »alles-gut«-Mitteilungen, und gleichzeitig auch häufiger geklickt werden, teilen Menschen in sozialen Netzwerken vor allem ihre eigenen negativen Erfahrungen. Ob die dann dem statistischen Mittel widersprechen, ist egal. Das unmittelbar Erfahrene fühlt sich für die betroffene Person notgedrungen immer echter an als eine abstrakte Wahrscheinlichkeitsrechnung, die möglicherweise das Gegenteil besagt. Dass eine solche persönlich-empirische Evidenz eben keine wirkliche, sondern vor allem ein Gefühl ist, tut dann auch nichts zur Sache.

			Eine andere Community, die hier besonders ins Auge sticht, sind die typischen Mütter-Foren, von denen es online jede Menge gibt: Wer sich dort beispielsweise durch Kinderwunsch- und Schwangerschaftsthreads klickt, wird sich des Eindrucks nicht erwehren können, dass es quasi unmöglich ist, ein Kind auf die Welt zu bringen. Die Zahl der Fehlgeburten und missglückten IVF-Versuche scheint schier übermächtig. Dass es sich bei diesen Themen um teils immer noch ziemlich tabuisierte Lebensbereiche handelt, verstärkt die Wirkung zusätzlich: Zum einen wird gesellschaftlich wenig darüber gesprochen. Zum anderen registrieren sich auf solchen Seiten insbesondere diejenigen, die viele Fragen auf ihrer womöglich komplexen Fertility-Journey haben. Doch auch wer das Glück hat, nach kurzer Zeit auf natürlichem Wege gewollt schwanger zu werden, landet dank Google früher oder später dort, wenn – gerne nachts – Probleme oder drängende Fragen auftauchen, die nach Instant-Beruhigung verlangen.

			Richtig Fahrt nimmt so manche virtuelle Diskussion auf, wenn der Nachwuchs das Licht der Welt erst mal erblickt hat. Dank der Vergleichbarkeit kann sich die Toxizität sozialer Medien so richtig ausleben. Wer sich jetzt denkt: Meine Güte, von irgendwelchen doofen Kommentaren muss man sich doch nicht aus der Ruhe bringen lassen, dem empfehle ich, mal einen Tag auf einer dieser digitalen Plattformen zu verbringen. Ich habe mich in diversen Foren schon vor meiner Schwangerschaft registriert und mich über die vielen Themen informiert, die der Kinderwunsch und das Kinderhaben so mit sich bringen. Ich würde davon auch gar nicht grundsätzlich abraten. Gerade wenn es eher um harmlose Zipperlein oder Tipps zur Baby-Erstausstattung geht, kann so ein Erfahrungsaustausch wirklich hilfreich sein. Komisches Ziehen in der Leiste? Wenn dir zehn Leute sagen, dass sie das in der gleichen Schwangerschaftswoche auch hatten, dann beruhigt das – und das ist eine gute Sache, denn Sorgen hat man in der Phase schon genug. Sobald es aber auch nur einen Hauch weg von beiläufigen Themen geht, tritt schnell sie auf den Plan: die gnadenlose Mami-Polizei. Nahezu jede Frage, die gestellt wird, scheint früher oder später irgendwen anzuziehen, der aus der Fragestellung allein schon eine Kindeswohlgefährdung abzuleiten vermag. Ich habe mir »den Spaß« erlaubt, mal die Debatte anzustoßen, wie gut sich Baby und Autorinnendasein im Homeoffice vereinigen lassen. Ich war an realen Erfahrungsberichten interessiert. Was mir entgegenschlug war – neben einigen wenigen ernst zu nehmenden Antworten und Ratschlägen – eine Welle aus Wut, Unverständnis und Verurteilungen. Mir wurde der Wunsch nach einem Kind ebenso abgesprochen wie die Fähigkeit, mich um ein solches adäquat zu kümmern. Von anderen, die es besser mit mir meinten, bekam ich zu hören, dass ich eben den falschen Partner hätte (what?) oder den falschen Job (aha …). Als dann auch noch Aspekte wie Finanzen in Form von Kindergeld oder Elterngeld in die Debatte einflossen, war es ganz vorbei. »So jemand wie du wird hoffentlich nie schwanger.« Wie kommen Menschen dazu, so über andere zu urteilen, die sie dank Nickname noch nicht mal dem realen Namen nach kennen?

			Küchenpsychologisch betrachtet, ist die Antwort wahrscheinlich gar nicht so komplex: Unzufriedenheit mit der eigenen Situation oder Rechtfertigung der individuellen Lebensentscheidungen (mit denen man vielleicht gar nicht so glücklich ist, weshalb man sie umso aggressiver verteidigen muss). Die Unverfrorenheit, mit der das dann oftmals formuliert wird, liegt – auch wenig überraschend – an der Anonymität, die das Netz bietet. Ich kann mir nicht vorstellen, dass mir ähnliche Sachen bei einer Unterhaltung direkt ins Gesicht gesagt würden, wenn das Gegenüber eben die Mattennachbarin beim Yogakurs und nicht Userin Pixicut75 ist, bei der die Grenzen des Sagbaren deutlich weitergefasst zu sein scheinen.

			Die Onlinewelt tut gerne mal so, als würde sie uns einen Spiegel vorhalten, aber wir sollten nie vergessen, dass das, was wir da zu sehen bekommen, von Algorithmen gefiltert, von Marketinginteressen beeinflusst und von eben jener vermeintlich konsequenzlosen Anonymität geprägt ist. Für People Pleaser*innen wird sie schnell zu einem Minenfeld: So mancher miese Kommentar und vor allem die Geschwindigkeit, mit der Urteile über alles und jede*n gefällt werden, stellt einen potenziellen Angriff auf die innere Harmonie und den Seelenfrieden dar.

			Nun kann man sich von sozialen Medien fernhalten oder generell versuchen, ein Offline-Leben zu führen. Allerdings wird das in einer digitalen Zukunft immer schwerer möglich und mindestens im Beruf gar nicht zu vermeiden sein. Zumal das Internet ja auch viele Chancen bietet, die man sich dadurch ebenfalls verbauen würde.

			Also heißt es auch hier wieder: Vorm Grübeln nicht weglaufen, sondern es als eine Art philosophischen Prüfstand betrachten. Grübeln als Werkzeug gegen nicht enden wollende Gedankenschleifen. Konkret kann das bedeuten, dass du dich bei so manchem Blödkommentar nicht – oder wenigstens nicht ausschließlich – fragst, ob und wenn ja, was du falsch gemacht hast. Also keine Selbstreflexion? Doch, aber statt nur bei sich nach Schwachstellen zu suchen, könnten auch andere Überlegungen im Raum stehen, wie: Warum ist mir das Urteil dieser mir unbekannten Person so wichtig? Warum verletzt es mich? Und wir reagiere ich darauf, um wieder die Oberhand in dieser emotionalen Situation zu bekommen?

			Das Ergebnis kann ganz unterschiedlich ausfallen. Vieles, was das Internet an Hass und Häme ausspuckt, ignoriert man am besten. Manchmal kann es aber auch nötig sein, proaktiv zu reagieren, entweder verbal oder im Zweifelsfalle sogar mit rechtlichen Schritten.

			Das Grübeln selbst ist also nicht das Problem. Im Gegenteil. Wenn wir besser grübeln, dann finden wir heraus, was uns wichtig ist im Leben und wo unsere persönlichen Grenzen liegen. Dadurch werden wir kompetenter darin, innere Stimme und äußeres Echo zu trennen. Wenn uns ein Kommentar zum Grübeln bringt, kann das ein guter Anlass sein, zu fragen: Was will ich eigentlich – für mich? Und wie viel Energie lohnt es sich, in dieser Situation aufzubringen – oder ist die woanders vielleicht besser aufgehoben?

			Wenn wir das Grübeln so lenken, sind wir ihm nicht hilflos ausgeliefert. Wir rasen nicht im Kreis, sondern steigen vom Gedankenkarussell ab. Der digitale Raum kann hier eine Art Trainingscamp für die reale Welt sein, wenn es darum geht, relevante, bedenkenswerte Meinungen von denen zu unterscheiden, die uns schaden, nicht weiterbringen und schlichtweg toxisch sind.

			Doch selbst wenn wir uns durch das Online-Bootcamp hindurchgrübeln, sind wir nicht vor Zweifeln gefeit wie: Warum läuft es bei allen anderen scheinbar so viel besser als bei mir? Die perfekten Wohnungen und Urlaube, Familie und Beruf in trautem Einklang. Diese Überflieger*innen sind vermeintlich überall zu finden – nur nicht beim Blick in den eigenen Spiegel. Da ist sie wieder: die Vergleichbarkeit.

			Man kann sich selbst noch so oft vorbeten, dass das alles nicht echt und eine geschönte Realität ist – so viel zur Schau gestellte Perfektion macht dennoch etwas mit einem.

			Die Frage, warum das eigene Leben nicht so aussieht, kommt irgendwann. Und wie wir es im Zusammenhang mit Overthinking jetzt ja schon einige Male gesehen haben: An der Frage an sich ist auch erst mal nichts verkehrt. Im Gegenteil, zeugt es durchaus von einer gereiften und reflektierten Persönlichkeit, wenn man sich selbst nicht als goldenen Maßstab für alles betrachtet. Die eigenen Entscheidungen auf den Prüfstand zu stellen, schadet erst mal nicht. Manche davon, wenn nötig und möglich, zu revidieren, ganz sicher auch nicht. Raus aus der falschen Beziehung, dem falschen Job, der falschen Stadt. All das kann der beste Weg zum eigenen Glück sein.

			Doch da gibt es zwei Hürden und hier kommt uns das wild kreisende Gedankenkarussell wieder in die Quere: Die positive Entwicklung, die Veränderung, gibt es nur, wenn auch wirklich etwas passiert. Wenn wir wirklich ins Tun kommen. Doch genau das klappt nicht, wenn wir Runde um Runde drehen. Dabei ist es egal, ob wir immer uns selbst oder immer die anderen für alles verantwortlich machen. Die Wahrheit wird ziemlich sicher sowieso irgendwo dazwischen liegen. Außerdem: Entscheidungen, die wir treffen, sind das eine, aber niemand lebt im luftleeren Raum – oder wie Kamala Harris ihre Mutter zitierte (und damit einen viralen Hit im US-Präsidentschaftswahlkampf landete):

			You think you just fell out of a coconut tree? You exist in the context of all in which you live and what came before you.

			Der Kontext, von dem sie hier spricht, ist sowohl die Gesellschaft im Abstrakten wie im ganz konkreten, persönlichen Umfeld. Es ist aber auch die Denknachbarschaft, in die wir uns entscheiden einzuziehen. Und anders als im realen Leben im Mehrfamilienhaus, kann man sich die tatsächlich aussuchen. Übrigens lösen sich manche Probleme auch ganz von allein: Mein schlecht gelaunter Lift-Nachbar ist nämlich inzwischen ausgezogen.

			***

			Was bleibt uns jetzt, da wir so langsam Bergfest feiern auf unserer Denkreise? Wir haben verstanden, was Overthinker*innen beschäftigt, uns gefragt, ob und wie sehr wir selber in diese Kategorie fallen und uns auf den Weg gemacht. Zunächst weg von allem in den Eskapismus, der in der Theorie deutlich besser funktioniert als in der Praxis und manchmal äußerst seltsame Blüten treibt.

			Da wir gemerkt haben, dass wir ohne die anderen nicht so recht können, haben wir uns in die proppenvolle Fußgänger-Zone des Lebens begeben und angeschaut, was die Existenz von anderen für unser eigenes Ich bedeutet.

			Zeit, weitere Konsequenzen für unser Denken aus dem zu ziehen, was wir hier alles an Reiseerfahrungen gemacht haben, und herauszufinden, wie wir auf dieser Basis noch besser werden können im Denken und im Grübeln. Der Weg zum Deepthinking ist kein Spaziergang, aber auf jeden Fall ein spannendes Abenteuer – und wer kann dem schon widerstehen?

		

	
		
			KAPITEL 4
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			Gesellschaftliches Overthinking: Warum wir nicht weniger denken, aber anders handeln sollten
[image: ]

			Dass wir nicht dauerhaft in der beschaulichen Hütte am See sitzen können, dass früher nicht alles besser war und dass wir bei allen Problemen mit ihnen, unsere Mitmenschen doch brauchen – na gut. Aber muss man sich deshalb nonstop mit der anstrengenden Realität auseinandersetzen?

			Natürlich stimmt es, dass es auch vor 30 Jahren Kriege, Unwetter und allerlei Leid und Zerstörung gab. Dennoch haben viele von uns derzeit das Gefühl, dass wir in sehr krisenhaften Zeiten leben – egal was die Katastrophenstatistik sagen mag. Objektiv gesehen wird die Welt nämlich eigentlich besser. Extreme Armut und Kindersterblichkeit waren niemals geringer und zwar nicht nur im reichen Westen, sondern weltweit; die Lebenserwartung ist auf ihrem historischen Höchststand.110 Allerdings kommen neue Probleme wie die Auswirkungen des Klimawandels oder das immer weitere Aufklaffen der Arm-Reich-Schere hinzu. Und dann wären noch die Probleme »vor Ort«, die auch unser ganz alltägliches Leben mit einem deutlich dunkeln Schleier überziehen: von einstürzenden Brücken bis hin zum Personalmangel selbst in essenziellen Bereichen. Dennoch kann man sich damit unmöglich jeden Tag freiwillig beschäftigen wollen.

			Das wäre moralisch – so von wegen Blick über den eigenen Tellerrand – zwar irgendwie sinnvoll, aber man kann als Einzelperson ohnehin nichts an den strukturellen oder gar globalen Missständen ändern. Warum dann nicht ein ruhigeres Leben führen? Zumal mit besten Vorsätzen hinsichtlich Ökologie und Nachhaltigkeit. Slow living, aus dem Newsstream ausklinken. Das senkt insgesamt wahrscheinlich auch die Therapiekosten für die Krankenkassen, was Burnout, Angststörungen und sonstige Nachwirkungen eines Lebens auf der Höher-Schneller-Weiter-Autobahn angeht.

			Aber wenn wir das alle machen – wie sollen dann die großen Probleme und Fragen unserer Gesellschaft und unseres Zusammenlebens gelöst werden? Es braucht also einen Weg, sich einerseits einzubringen und sich andererseits davon nicht aufzehren zu lassen. Letzteres passiert heutzutage extrem schnell und manchmal sogar, ohne dass wir es merken.

			Während sich früher das meiste davon auf lokale Kontexte und langsamere Kommunikationswege beschränkte, können wir heute die Vernetzung der Welt und die daraus resultierenden vielfältigen Abhängigkeiten nicht ignorieren. Das bedeutet aber auch, dass wir permanent und aus allen Richtungen mit globalen Herausforderungen konfrontiert sind. Dabei ist es nicht immer nur das höhere Ausmaß an Informationen, mit dem wir klarkommen müssen, sondern auch die Art und Weise, wie sich uns diese Information präsentiert. Ein Großteil dessen, was uns erreicht, ist darauf ausgelegt, unsere Empörung zu wecken. Empörung ist eine starke Emotion. Sie kann positiv gesprochen ein guter Motivator sein, aktiv zu werden und sich etwa gegen Ungerechtigkeiten zur Wehr zu setzen. Doch Empörung kommt auch mit einer Menge unangenehmer Nebenwirkungen daher: Ständige Empörung zermürbt. Wir haben dann zwei mögliche Richtungen, in die wir uns bewegen können: Entweder wir stumpfen ab und interessieren uns langfristig für nichts mehr außerhalb unserer unmittelbaren Umgebung. Oder wir geraten in eine Dauerempörungsschleife, die uns nicht nur viel Energie raubt, sondern vor allem auch die Fähigkeit, Prioritäten zu setzen. Wofür lohnt es sich, auf die Barrikaden zu gehen – und was ist ein unnötiger Sturm im Wasserglas?

			Die Hilflosigkeit, die wir bei gleichzeitiger Empörung oft empfinden, wenn wieder einmal alles außerhalb unserer Macht zu liegen scheint, sorgt für Frustration. Diese kann dann in Destruktivität und Zynismus enden oder in eine aktionistische und oft unreflektierte Welle der Entrüstung führen. Sie ist wie ein Feuer, das kurzfristig kräftig lodert, aber uns auch langfristig ausbrennen kann.

			Das Spannungsfeld zwischen Sensibilität einerseits und Überforderung andererseits wird so fast schon zu einer gesellschaftlichen Normalität. Die Frage ist also: Wie gehen wir mit der gesellschaftlichen Dimension des Overthinkings um? Welches Grübeln, Hinterfragen und gelegentliche Empören lässt uns zu den dringend nötigen Lösungen kommen und wo stehen wir uns nur aufgeregt selbst im Weg?

			VON BUBBLES UND BRÜCKEN: WIE VIEL GEMEINSCHAFT WIR WIRKLICH BRAUCHEN

			Wie wir schon beim Eskapismus gesehen haben, kann das mit dem Aussteigen individuell verlockend wirken und im Einzelfall funktionieren. Möglicherweise sogar nicht nur für hochprivilegierte Menschen mit lukrativen Erbschaften oder sonstwie großzügig bemessenem Reisebudget, sondern auch dann, wenn man seine Bedürfnisse auf ein Minimum zurückschraubt. Es ist theoretisch möglich, es sich im Kleinen (eine gewisse Grundversorgung und Absicherung vorausgesetzt!) halbwegs gemütlich in der eigenen Bubble einzurichten und den Blick gesenkt zu halten. Doch wenn wir das alle machen, haben wir als Gesellschaft ein enormes Problem. Diese Erkenntnis ist nicht neu, auch wenn man derzeit den Eindruck haben muss, dass man sie gar nicht oft genug wiederholen kann.

			Der französische Sozialphilosoph Émile Durkheim etwa setzte sich bereits im ausgehenden 19. Jahrhundert mit der Frage von Individuum und Gesellschaft in einer auf Arbeitsteilung basierenden Welt auseinander:

			Wie geht es zu, daß das Individuum, obgleich es immer autonomer wird, immer mehr von der Gesellschaft abhängt? Wie kann es zu gleicher Zeit persönlicher und solidarischer sein? Denn es ist unwiderleglich, daß diese beiden Bewegungen, wie gegensätzlich sie auch erscheinen, parallel verlaufen.111

			Durkheims These ist, dass sich moderne Gesellschaften durch einen Wandel der Art von Solidarität auszeichnen. Während früher eine mechanische Solidarität das Gemeinwesen zusammenhielt, ist es heute eine organische Form. Mit mechanisch meint er ein verbindliches System aus Werten und Normen, deren Nicht-Einhaltung hart sanktioniert wird. Je einheitlicher der jeweilige Sittenkodex von allen akzeptiert und weitergetragen wird, desto besser funktioniert die Repression. In modernen Gesellschaften erodieren die mechanischen Solidaritätsausprägungen. Nicht weil es gar keine gemeinsamen Werte mehr gäbe, sondern weil durch Aspekte wie Wettbewerb und damit verbunden Optionen von gesellschaftlichem und wirtschaftlichem Aufstieg die einst zementierten Strukturen aufbrechen. Die Solidarität beruht zunehmend auf einer Art kontraktuellen Basis oder wie Durkheim es nennt: Arbeitsteilung. Nicht jede*r muss alles zum eigenen Überleben produzieren, sondern man kann sich darauf verlassen, dass man, wenn man den eigenen Anteil bzw. die eigene Aufgabe erledigt, Zugang zu den wesentlichen Dingen des Lebens erhält. Es findet also eine Verschiebung von einem kollektivistischen Denken hin zu einem individualistischen statt.112

			Durkheim hielt diese Gedanken 1893 in Über soziale Arbeitsteilung fest – an Aktualität scheinen sie aber nichts verloren zu haben: Die Risse, die sich aktuell in vielen westlichen Gesellschaften zeigen, haben wenigstens zum Teil damit zu tun, dass das Versprechen der arbeitsteiligen Gesellschaft, das wesentlich für eine organische Solidarität ist, nicht mehr eingehalten wird. Wer alle seine Aufgaben erfüllt (arbeitet, Steuern zahlt etc.) und dennoch immer mehr Probleme hat, am gesellschaftlichen Leben teilzunehmen und wirtschaftlich auf halbwegs stabile Füße zu kommen und zu bleiben, hinterfragt verständlicherweise, ob ein gutes Leben in diesem System auf Dauer möglich ist. Dabei muss es noch nicht einmal darum gehen, ob so etwas Ikonisches wie der American Dream heute noch mehr als ein Märchen ist – das war er zum Teil schon immer. Es beginnt im viel Kleineren, etwa wenn Untersuchungen der Bertelsmann Stiftung zum Ergebnis kommen:

			Vier von zehn alleinerziehenden Familien in Deutschland sind armutsgefährdet. An der prekären Situation hat sich in den vergangenen Jahren trotz punktueller Erleichterungen kaum etwas geändert. Dabei gehen die meisten der alleinerziehenden Eltern einer Erwerbstätigkeit nach.113

			In besonderem Maße von Armut betroffen sind in der Regel Frauen, denn über 80 Prozent der Alleinerziehenden sind in Deutschland weiblich.114 In Durkheims Ausführungen kommen Frauen kaum vor, sie sind nahezu unsichtbar. Erwähnt er sie doch, wünschte man sich meistens, er hätte es lieber gelassen: Er versteht Frauen aufgrund ihres Geschlechts als »unsozial«, da sie (aus seiner Sicht naturgegeben) in der Familie und im Haus agieren und somit keinen Beitrag zum öffentlichen Sozialleben leisten. Wenn sie es aber doch tun müssen, wie etwa Witwen (also Frauen ohne männlichen Versorger), unterstellt er ihnen einen Hang zur Kriminalität.115

			Dass man solche Aussagen mit der Brille ihrer Entstehungszeit lesen muss, ist klar, aber gleichzeitig weisen sie doch auf eine Einstellung hin, die sich hartnäckig gehalten hat. Nein, nicht das Schreckensbild plündernder Witwengangs, sondern die Ignoranz gegenüber den Leistungen, die unter dem Begriff Care-Arbeit subsumiert werden. Sie umfasst neben Tätigkeiten im Haushalt vor allem Kindererziehung und Pflege von Angehörigen. Also alles, was traditionell Frauen als (vermeintlich gottgegebene) Aufgabe zuerkannt wurde. Das für das patriarchale System äußerst Praktische daran: Diese Arbeit ist unbezahlt – und das, obwohl ohne sie alles zusammenbrechen würde.116 Das kommt uns doch alles irgendwie bekannt vor, oder? Man könnte fast denken, die Tradwives hätten sich hier eingelesen.

			Wie systemrelevant und wie unfair verteilt Care-Aufgaben sind, zeigte die Corona-Pandemie unter einem Brennglas: Homeschooling und Betreuung der Kinder übernahmen in Deutschland zum größten Teil die Frauen. Ihre Erwerbsarbeit, falls vorhanden, hatte entweder zurückzustehen oder musste eben bis zur Erschöpfung parallel stattfinden, während die Väter häufig in ihren Arbeitszimmern weiter einem halbwegs normalen Berufsalltag nachgehen konnten.117

			Dass das Individuum in einer arbeitsteiligen Gesellschaft abhängig ist, wie Durkheim konstatierte, gilt also für manche Teile der Bevölkerung in höherem Maße als für andere. Während die einen sich den Kopf zerbrechen, wie sie die nächste Miete zahlen sollen, können die anderen solche nervigen Gedanken einfach wegwischen. Die berechtigten Sorgen der einen sind für die anderen nicht mehr als nerviges Herumgrübeln, wenn man doch einfach den schönen Tag genießen könnte: »Ja, schon schlimm, wie es manchen Leuten geht, aber was soll ich da machen?«

			Es ist definitiv angenehmer, sich auf die eigenen drei gedanklichen Quadratmeter zurückzuziehen – doch damit enden wir im gesellschaftlichen Stillstand. Und wie schnell der von Populist*innen ausgenutzt wird, sehen wir aktuell an den Wahlergebnissen in ganz Europa. Demokratische Systeme funktionieren nur mit einer aktiven Zivilgesellschaft. Die wird gerne mal in Sonntagsreden beschworen. Aber dennoch scheint gerade diese Zivilgesellschaft faktisch unterm Radar zu laufen. Als etwas, das eben da ist, und das man erst bemerkt, wenn es anfängt zu erodieren. Einer der Hauptgründe, die dafür in Talk-Formaten gern ins Feld geführt wird, ist die Politikverdrossenheit. Diese wiederum wird häufig damit begründet, dass die Politik selbst nicht genug erkläre oder aber dass es an einer falsch geführten öffentlichen Debatte liegt.

			All diese Dynamiken – von der Erosion der Solidarität über die Unsichtbarkeit von Care-Arbeit bis hin zur Politikverdrossenheit – tragen zu einem Klima bei, in dem wir uns schnell und berechtigtermaßen überfordert fühlen. Die Themen, mit denen wir uns auseinandersetzen müssten, sind so komplex, dass sie nicht nur die große Politik, sondern auch unseren inneren Overthinker ins Grübeln bringen: Wie sollen wir das alles verstehen, geschweige denn beeinflussen? Hier zeigt sich die gesellschaftliche Dimension des Overthinkings: Nicht nur das Individuum wälzt Probleme im Kopf, sondern auch als Gemeinschaft stecken wir in einer Art geistigen Überlastung fest. Anstatt nach vorne zu gehen und Lösungen zu entwickeln, bleibt vieles in einer Endlosschleife aus Analyse, Empörung und Resignation hängen. Um dann ins Handeln zu kommen, stürzen wir uns in Aktionismus. Klar, das ist auf den ersten Blick auch echt vielversprechender als resignierte Lethargie: Wir können theoretisch alle fünf Monate eine neue Regierung wählen, weil wir mit der alten schon am Tag nach der Wahl ohnehin unzufrieden sind. Wir können fordern, dass Köpfe per medialer Akklamation ausgetauscht werden und so auf neue Ideen hoffen. Gerade Letzteres funktioniert gelegentlich auch mal, aber es ist kein Allheilmittel – zumal, wenn die Zeiträume dafür, die wir uns selbst und der Politik zugestehen, immer kürzer werden. Der Lösungsdruck ist mindestens ein Jahr vor jeder Bundestagswahl so groß, dass irgendwas aus dem Hut gezaubert werden muss. Das ist bei kurzfristig zu behebenden Problemen nicht schlecht, aber bei allem, was über eine oder mehr Legislaturperioden hinausreicht, helfen uns ständige Kurswechsel kaum weiter.

			WENN SICH DIE ÖFFENTLICHE DEBATTE IM KREIS DREHT

			Beim Stichwort öffentliche Debatte wird mein innerer Grübler ganz hellhörig. Denn wenn es um Overthinking-Vorwürfe geht, ist sie weit vorn mit dabei und das gleich in mehrerlei und – wie wir gleich noch sehen werden – teils widersprüchlicher Hinsicht. 

			Bob Dylan riet in seinem ikonischen Song, man solle lieber anfangen zu schwimmen, damit man nicht wie ein Stein zu Boden sinke, »for the times they are a-changin’«. Der Literaturnobelpreisträger könnte dafür beim Altgriechen Heraklit und seinem Diktum »Alles fließt« Anleihe genommen haben. Beiden Aussagen gemeinsam ist die überzeitliche Erkenntnis, dass die Welt sich in beständigem Wandel befindet. Das klingt wie ein Allgemeinplatz und ist es irgendwie auch – umso erstaunlicher, wie schwer sich manche mit den Konsequenzen daraus tun.

			Was früher keinerlei gedankliche Anstrengung gekostet hat, soll heute Nachdenken und Differenzierung erfordern? Das ist für viele Menschen skandalös. Thomas Gottschalk etwa beschwerte sich äußert medienwirksam im Rahmen seiner Buch-Promotion, dass er heute nachdenken müsse, bevor er etwas sage. Das sei für ihn schlimm.118 So, als wäre erst zu denken und dann zu reden etwas Unerhörtes und nicht schlichtweg der Minimalanspruch, den ein Erwachsener an sein eigenes Kommunikationsverhalten haben sollte. Gottschalk – so scheint es – trägt die Fahne der Denkempörung vor sich her wie eine Monstranz. Auch wenn der einstige Leitstern am deutschen Samstagabend-Unterhaltungshimmel heute mit vielem, was er sagt, aus der Zeit gefallen wirkt – es gibt Menschen, die seine Haltung teilen, und er erhielt dementsprechend von verschiedenen Seiten Applaus. Ganz vorn mit dabei die Anti-Woke-Blase. Wokeness, was dem ursprünglichen Wortsinn nach mal nichts anderes beschrieb als einen wachen Blick auf Missstände zu werfen, ist mittlerweile zu einem Kampfbegriff avanciert, der insbesondere in konservativen bis rechten Kreisen genutzt wird, um Denkweisen, die es auf Differenzierung abgesehen haben, zu diffamieren.119 Besonders deutlich wird die Denkempörung von Gottschalk und noch viel radikaleren Zeitgenossen, wenn es um Identitäten, vor allem um solche im Zusammenhang mit Geschlecht bzw. Gender, geht. Man kann beim Blick in die Schlagzeilen den Eindruck bekommen, dass es nichts Wichtigeres gäbe, als wer welche Toilette benutzt. Manche politischen Kräfte haben die Sprache zum Kampfplatz erkoren und wettern gegen das Gendern, als wäre es ein mindestens gleichwertiges, wenn nicht sogar wichtigeres Problem als die Herausforderungen von Klimawandel, Wirtschaftskrise und Krieg. Das ist rational betrachtet natürlich lächerlich. Mit diesem Urteil spricht man den selbsternannten Sprachverteidigern noch nicht mal ihre persönliche Meinung ab. Doch keine ernsthafte zeitgeschichtliche Analyse kann zu dem Schluss kommen, dass sich am Gender-Stern das Wohl und Weh der Zukunft entscheiden wird.

			Trotzdem ist und bleibt es Thema. Auch in der Arbeit an diesem Buch kam ich um die Überlegung nicht herum, ob ich gegenderte Sprache nutze, in welcher Weise – und vor allem: mit welchen Konsequenzen? Ein Teil der Lesenden wird es begrüßen und vielleicht noch motivierter zum Buch greifen, andere könnte es vom Kauf abhalten. Und wieder andere merken es vielleicht erst jetzt, weil es so auffällig bisher gar nicht war. Als Autorin muss ich mich also durchaus fragen: Hat meine Entscheidung für die eine oder andere Variante positive oder negative Auswirkungen auf die Rezeption meines Buchs? Dabei geht es ja noch nicht mal um inhaltliche Fragestellungen, sondern lediglich um Formales. Das empfinde ich eigentlich als Overthinking – aber es ist eine Denkschleife, die einem die aktuelle Debatte aufdrückt.

			Unabhängig davon, wie man persönlich zum Gendern steht, zeigen sich an der Diskussion um Sagbares und angeblich Nicht-Sagbares einige spannende Aspekte, wenn es um gesellschaftliches Overthinking geht. Ein wichtiges Argument, das von Veränderungs-Skeptiker*innen oft ins Feld geführt wird, ist das der Freiheit. »Man wird ja wohl noch sagen dürfen …« ist inzwischen zu einer fixen Redewendung geworden. Sie insinuiert eine Notwendigkeit zur Verteidigung – ohne überhaupt zuvor zu hinterfragen, ob es überhaupt einen Angriff gibt.ob es überhaupt einen Angriff gibt. Das kann sich auf das Unterlassen der Verwendung rassistischer Bezeichnungen ebenso beziehen wie auf geschlechtergerechte Sprache oder andere Themen aus gesellschaftlich sensiblen Bereichen. Dabei gibt es für all das keine bzw. nur sehr eingeschränkte Regelungen. Ja, bestimmte Ausdrücke können den Straftatbestand der Beleidigung, Diskriminierung oder im schlimmsten Fall Volksverhetzung erfüllen. Aber im Wesentlichen darf in Deutschland jeder Mensch nahezu alles sagen. Dass man dafür nicht von allen Beifall bekommt, ist eine andere Frage, aber nicht der Punkt, um den es geht. Sondern darum, dass Overthinking hier als Vorwurf verwendet wird – und zwar absurderweise gleichermaßen von diametral entgegengesetzten Seiten.

			Auf der einen Seite als Kritik an der Woke-Bewegung: komplizierte Wortneuschöpfungen, die jede erdenkliche Variante von Identitäten abdecken sollen, der haargenaue Blick auf jede Nuance von Gesagtem und im Falle von Fehltritten harscher öffentlicher Gegenwind bis hin zum Canceln. Gerade aufgrund der Geschwindigkeit von Verurteilungen in den sozialen Medien kann das zu ständigen und teils existenzvernichtenden Shitstorms mutieren. Der Vorwurf: Da haben ein paar Leute sich irgendwas in veganen Berliner Studi-WGs ausgedacht und wollen jetzt die Welt mit ihren Overthinking-Hirngespinsten zwangsreformieren, obwohl doch gar kein Reformbedarf besteht. Die Lösung: Schluss mit solchen Gedanken und Akzeptieren des Status quo. Denkstopp und basta. Alles andere ist woker Quatsch.

			Auf der anderen Seite als Kritik an der Anti-Woke-Bewegung: Wer gern hätte, dass alles bleibt, wie es (angeblich schon immer) war und überzeugt ist, dass es Dinge gibt, wie etwa das Geschlecht, die nicht veränderbar oder diskutabel sind, für den sind Graustufen eine Provokation. Sie sind unklar, entziehen sich somit einer eindeutigen Zuordnung und sind Herausforderungen an das Denken, also mühsam. Das lässt sich auch durch Erkenntnisse der sozialen Neurowissenschaft belegen. Es gibt Studien, die kognitive Präferenzen für politische Einstellungen verantwortlich machen:

			Konservative bevorzugen demnach eher Sicherheit und Klarheit, eindeutige politische Slogans. Menschen mit liberalen Präferenzen können sehr viel besser mit Mehrdeutigkeit umgehen. Sie haben mehr graue Masse im anterioren cingulären Cortex. Das ist ein Gehirnareal, das für Ambiguität zuständig ist.120

			Toleranz ist also – schlussfolgert die Politikwissenschaftlerin Liya Yu daraus – auch auf neurologischer Ebene anstrengend. Aber genau weil uns solche Denkherausforderungen aus unserer geistigen Komfortzone reißen, sind sie eben auch Motor des Fortschritts. Die Aufforderung in Richtung der selbsterklärten Wokeness-Zerstörer*innen lautet dementsprechend: Augen aufmachen und mehr über unsere Konzepte und unser Verständnis der Welt nachdenken.

			Zu welcher der beiden Seiten ich persönlich mehr tendiere, ist sicherlich klar, aber das ist an dieser Stelle unerheblich. Das Interessante ist vielmehr, wie sich Denken und die Empörung über das Denken als Overthinking-Vorwurf in doppelter Weise ge- und eben auch missbrauchen lässt.

			Mit Blick auf eine sich immer weiter spaltende Gesellschaft ist deshalb vor allem eine Frage relevant: Wie kommen wir da raus? Denn wieder einmal können wir feststellen, dass Nicht-Denken und Festklammern an der Vergangenheit ebenso wenig zukunftsfähig ist wie jeder Denkschleife nachzuhängen, die sich nur in von perfekten Wesen bevölkerten Utopien zu Hause fühlt.

			Die Antwort muss lauten: ein bisschen was von allem. Erst mal ausgiebig grübeln und dann aber auch ins Handeln kommen. Um das konkret zu machen, noch einmal zurück zum Beispiel der gendergerechten Sprache.

			Sprache hat die Macht Denken und Wirklichkeit zu prägen. Das ist wissenschaftlich gut belegt. Werden etwa nicht ausschließlich männliche Bezeichnungen verwendet, ändert sich das Berufswahl-Verhalten von Frauen.121 Es ist also durchaus relevant, nicht nur von Ingenieuren, sondern auch von Ingenieurinnen zu reden, wenn wir wollen, dass mehr Mädchen und junge Frauen überhaupt auf die Idee kommen sollen, diesen Beruf für die eigene Karriere in Erwägung zu ziehen. Genauso wie es gleichermaßen Sinn macht, Bezeichnungen wie Krankenschwester oder Hebamme durch andere zu ersetzen, die nicht schon von vornherein den Eindruck erwecken, dass das für Männer nichts ist. Und dennoch ist damit noch nicht viel gewonnen: Wenn ich eine weibliche oder non-binäre Person vor die Wahl stelle, ob es ihr wichtiger ist, dass sie den gleichen Lohn wie ihr männlicher Kollege erhält oder ob wir die Berufsbezeichnung ändern – dann wird sie vermutlich die erstere Variante wählen.

			Sprache beziehungsweise Nachdenken über Sprache allein reicht nicht. Das ist ab einem gewissen Punkt in der Tat Overthinking, wenn keine konkreten Maßnahmen folgen. Es braucht beides – auch wenn gern das eine gegen das andere ausgespielt wird.122 Wenn Reflektion wirksam werden soll, muss sie irgendwann entsprechende Konsequenzen zeitigen.

			Man könnte nach diesem Abstecher in Identitätsdiskurse vermuten, dass öffentliche Debatten also generell etwas eher Unproduktives seien. Wir kennen wahrscheinlich alle diese Momente auf dem Elternabend, bei der Vereinssitzung oder im Plenum des Gemeinderats, in denen sich die Diskussion komplett im Kreis dreht. Jedes Argument scheint auf dem Tisch zu liegen, aber dennoch gibt es immer noch eine weitere Wortmeldung, die unter dem Deckmantel des Neuigkeitswerts noch mal in die Wiederholung geht. Frei nach dem Motto: »Alles ist schon gesagt, aber noch nicht von jedem.«

			Das kann tierisch nerven und im schlimmsten Fall Menschen derart vergraulen, dass sie sich von ehrenamtlichem oder bürgerschaftlichem Engagement lieber gleich ganz fernhalten. Dennoch hat Wiederholung im Rahmen von Meinungsbildung auch ihren Platz. Und damit wären wir bei der Alternative zum Overthinking, dem Besser-Grübeln. In einer Debatte sind Iteration, kritisches Einwenden, nochmaliges Nachhaken, Überprüfen des bereits Gesagten sehr wichtig. All das kann positive Auswirkungen haben, etwa einen unerwarteten Kompromiss hervorbringen oder noch nicht gesehene oder unterrepräsentierte Aspekte beleuchten.

			Allerdings nur, wenn man Vorsicht, oder besser Umsicht, walten lässt: Durch dauerhaftes Wiederholen oder prominente Platzierung im öffentlichen Diskurs kann auch eine False Balance entstehen. Diese zeichnet sich dadurch aus, dass Einzel- oder Minderheitenmeinungen einer Mehrheitsmeinung als gleichwertig gegenübergestellt werden. Besonders problematisch ist das, wenn es sich auf der einen Seite um unbelegte oder fragwürdige Behauptungen handelt, die faktenbasierten Aussagen als gleichberechtigtes Pendant entgegnet werden. Ein prominentes Beispiel hierfür ist der Fall des Arztes Andrew Wakefield Ende der 1990er-Jahre. Wakefield behauptete, mit einer Studie belegen zu können, dass Impfungen wie die gegen Masern, Mumps und Röteln Autismus auslösen könnten. Obwohl seine Studienlage von vornherein erkennbar dünn war, wurde das Thema in den Medien rauf- und runtergespielt – auch aus der Sorge heraus, dass man einer Gegenposition zur Mainstreamhaltung »fairerweise« Platz bieten sollte. Später stellten sich seine Daten als Fälschung heraus, doch der Schaden war schon entstanden: Bis heute hält sich das Gerücht, dass an seinen »Erkenntnissen« etwas dran sein könnte. Impfgegner*innen rekurrieren immer wieder darauf, indem sie behaupten, dass es sich dabei einfach nur um eine andere, aber eben genauso zulässige wissenschaftliche Analyse handle wie bei den unzähligen Studien, die keinerlei Hinweis auf einen Zusammenhang zwischen Impfungen und Autismus feststellen konnten. In diesem Fall führte die gleichwertige mediale Darstellung zu einer False Balance, weil sie nahelegte, es handle sich um einen berechtigen medizinischen Forschungs-Konflikt.123

			Herr Limby räuspert sich an dieser Stelle kritisch und möchte wissen, was das für uns und vor allem für die Overthinkenden unter uns bedeutet. Die zugegebenermaßen nicht ganz so schöne Antwort: eine Gratwanderung. Es wäre deutlich bequemer, sich ohne großes Nachdenken auf manche Dinge verlassen zu können. Aber bei der öffentlichen Debatte ist es leider oft nötig, genauer hinzusehen. Die False Balance wird häufig dadurch verstärkt, dass Einzelmeinungen, gerade wenn sie von prominenten Personen vertreten werden, entsprechend lauter und nachhallender zu hören sind. Hier ein an die realen Verhältnisse angepasstes Bild zu bekommen, ist schwierig, selbst wenn die Fakten auf dem Tisch liegen: Im Bundestagswahlkampf Ende 2024 etwa erklärte der damalige Kanzlerkandidat Friedrich Merz auf die Frage, warum man nicht endlich den aus Bismarcks Zeiten stammenden Paragraph 218, der Abtreibung als Straftat deklariert124, abschaffen könne, dass dies für einen gesellschaftlichen Großkonflikt sorgen würde.125 Seriöse Umfragen zum Thema zeigen hingegen, dass es die Basis für einen solchen Konflikt gar nicht gibt: Eine deutliche Mehrheit von über 70 Prozent ist dafür, dass Abtreibung in den ersten zwölf Wochen grundsätzlich erlaubt und keine Straftat sein sollte.126

			Auch wenn dieser Umstand medial immer wieder erwähnt wurde – das Postulat eines potenziellen Konflikts seitens Merz wurde damit nicht entkräftet, sondern blieb weiter mehr oder weniger gleichberechtigt im Raum stehen. Denn natürlich wirkt die Begründung, sich für gesellschaftlichen Zusammenhalt einzusetzen, auch wenn der an dieser Stelle gar nicht bedroht ist, relevanter und seriöser als die Aussage »Ich und meine Partei möchten das nicht«. Dabei wäre sie ehrlicher und für diejenigen, die auch so denken, eigentlich anschlussfähiger.

			Immer wieder zu hinterfragen: Was ist Konsens, was ist eine Einzelmeinung, was ist belegt und was nicht – das ist keine schlechte Faustregel für ein reflektiertes Leben. Allerdings ist sie für Overthinker*innen auch eine Gefahr. Neigen sie doch ohnehin schon dazu, alles mit einer Menge von Grübeleien zu überfrachten, werden sie in ihren Denkschleifen von aufgedeckten Fällen von False Balance darin auch noch bestätigt: »Nichts kann man heute mehr glauben …«. Das ist ein Turboboost für jedes Gedankenkarussell, weshalb es auch hier wieder heißen muss: Besser grübeln! Und das bedeutet konkret: sich eine solide Faktenbasis schaffen, eine Meinung bilden und dann aber auch vom Karussell absteigen. Je geübter wir darin werden, unseren Verstand sinnvoll einzusetzen und zu belastbaren Urteilen zu kommen, desto weniger bleiben wir in langwierigen Schleifen stecken. Sollte sich die Faktenlage ändern, können wir immer noch neu evaluieren, ob das die Situation und unsere Einschätzung verändert.

			Wenn wir das hinbekommen, können wir uns eines Schulterklopfens durch Immanuel Kant übrigens sicher sein, der formulierte den Leitspruch der Aufklärung mit: »Habe Mut, dich deines eigenen Verstandes zu bedienen!«

			WARUM »EINFACH MACHEN!« NICHT SO EINFACH IST

			Während wir bei Debatten, wie den gerade geschilderten, die Möglichkeit haben, uns proaktiv zu informieren, eine Meinung zu bilden und entsprechende (Wahl-)Entscheidungen zu treffen oder gesellschaftliches Engagement als Gegenmaßnahme zu ergreifen, gibt es Situationen, gegen die scheint auch denkerisch einfach kein Kraut gewachsen. Ein besonders hartnäckiger Fall: die Bürokratie. Nahezu in jedem Wahlkampf wird von ihrem Abbau gesprochen – und am Ende stehen in den Amtsstuben nach wie vor Faxgeräte.127 Deutschland versinkt augenscheinlich immer mehr in der eigenen Regelungsdichte. Egal ob Flughafen oder Bahnhof, ob Berlin oder Stuttgart. Wir strampeln uns ab, aber die Ergebnisse kommen schleppend oder gar nicht. Nicht nur, weil der Zug mal wieder nicht fährt, wie während der Fußball-EM 2024 entsetzte Gäste aus ganz Europa eindrucksvoll erfahren durften. Die Financial Times sprach von der »Reisehölle«, die österreichischen Fans sangen auf überfüllten Bahnsteigen: »Die deutsche Bahn ist so im Oasch.«128 Und sogar die New York Times schrieb, man solle alles vergessen, was man meinte, über deutsche Pünktlichkeit und Effizienz zu wissen.129

			Doch wo man einerseits den Eindruck gewinnen kann, dass ein bisschen mehr Nachdenken Planung und gezielte Reformen nicht schaden könnten, hat man andererseits allzu oft das Gefühl, dass die Menge an Bedenken, Genehmigungsschleifen und Fußnoten zu komplexen Regelungen wie Treibsand wirken. Je mehr man sich abmüht, desto tiefer sinkt man ein und desto geringer wird der Bewegungsspielraum.

			Der Tübinger Oberbürgermeister Boris Palmer, der zwar weniger für relevante Inhalte als für die mediale Lautstärke, mit denen er sie verkündet, bekannt ist, wird beispielsweise nicht müde, in unzähligen Interviews zu betonen, wie unverständlich er es findet, dass das Land nicht in der Lage ist, die Zwischenräume auf Autobahnkreuzen mit Solaranlagen zuzupflastern. Die Genehmigungsverfahren dauerten Jahre und selbst der Naturschutz der (mutmaßlich nicht besonders naturnahen) Flora und Fauna auf einem verkehrsumtosten Autobahn-Grünstreifen stellt im Zweifelsfall ein Hindernis dar. Seine Darstellung mag verkürzt sein. Dennoch bleibt die nachvollziehbare Frustration zurück, dass es selbst dort, wo es mal einfach sein könnte – was ja selten genug der Fall ist – es keine einfache und vor allem keine schnelle Lösung gibt.

			Das Verzweifeln an mangelnder Innovation und bleiernem Reformstaus ist nicht banal für das Funktionieren eines demokratischen Systems. Während in Autokratien Unzufriedenheit entweder mit Zuckerbrot weggezaubert oder mit Peitsche brutal niedergeschlagen wird, sind Demokratien darauf angewiesen, dass die Beteiligten an die Veränderungs- und Zukunftsfähigkeit des Systems glauben. Verlieren sie dieses Vertrauen oder kommen gar zu dem Schluss, dass auch die nächste Wahl ohnehin keine Verbesserung der Lage bringen kann, schlackern nicht nur die Fledermäuse auf der Stuttgart-21-Baustelle beunruhigt mit den Öhrchen.

			Kein Wunder also, wenn man da irgendwann zu der Erkenntnis kommt, dass es vielleicht doch besser wäre, es gäbe einfach gar keine Regeln. Nach dem Motto: »Einfach machen«. Zwar ist die große Zeit der Macher*innen auch schon wieder einige Jahrzehnte her: Die europäischen Posterboys dieser Ära waren Gerhard Schröder und Tony Blair. Beide aus dem eher linken politischen Spektrum kommend, gerierten sie sich als die neuen Anpacker. Dass daraus eine erstaunlich neoliberale Politik resultierte, ist ein Phänomen, das sich verdächtig nach einem Treppenwitz der Geschichte anhört. Doch unabhängig von den konkret umgesetzten Maßnahmen war es der Appeal des »Jetzt geht etwas vorwärts!«, der eine hohe Anziehungskraft erzeugte. Generell sind Versprechen, die schnelle Verbesserungen in Aussicht stellen, verständlicherweise attraktiver, als wenn einem von vornherein ein langer Zeithorizont aufgezeigt wird. Dafür muss man noch nicht mal sonderlich ungeduldig sein.

			Je größer die Zusammenhänge und je komplexer die Strukturen, desto schwieriger wird es aber mit dem rasanten, positiv getriebenen Wandel.

			Da läge der Schluss nahe: Lieber im Kleinen bleiben und selber machen. Wenn die große Politik träge ist, dann muss es ja noch lang nicht in meinem eigenen Leben so aussehen. Der Vorhang hebt sich und der strahlende Selfmade Man betritt die Bühne. Was euphemistisch als Ich-AG gelabelt wurde und sich mit der Agenda 2010 irgendwann wieder im Sand der Geschichte verlief, ist ideell nicht weit weg von den Damen und Herren, die uns mit Finanztipps und Businessvideos den Youtube-Feed verstopfen. Die Botschaft: Du musst es einfach nur tun!

			Und ein Fünkchen Wahrheit ist da natürlich enthalten: Nicht darauf zu warten, dass es die Welt schon für einen richten wird, kann sinnvoll sein. Gerade wenn es nicht um geschäftliche Angelegenheiten, sondern um bürgerschaftliches Engagement geht, wäre unsere Gesellschaft ohne den Willen Einzelner, etwas an bestehenden Missständen zu ändern, ziemlich aufgeschmissen.

			Doch diese Seite des Selbermachens ist nicht gemeint, sondern diejenige, die uns vorgaukelt, wir könnten alles aus eigener Kraft schaffen, wenn wir nur genug an uns glauben.

			Was auf den ersten Blick aufmunternd daherkommt, kann sehr schnell in toxische Positivität kippen. Denn wer sagt, dass es nur auf einen selbst ankommt, impliziert: Wenn du es nicht schaffst, hat das nichts mit den Umständen, sondern vor allem etwas mit dir und deinen eigenen Mängeln zu tun. Gerade wenn wir aber von Dingen wie berufliche Karriere oder Finanzen reden, ist die Erzählung vom Selfmade Man trügerisch. Ja, es gibt diese Menschen, die es aus dem Nichts zu enormem Reichtum und Erfolg schaffen. Aber es sind krasse Ausnahmen. Sicherlich war bei Steve Jobs Willenskraft auch ein Faktor, warum er es als Apple-Gründer zur Tech-Legende brachte. Aber es werden auch zahlreiche Zufälle gewesen sein, die dabei eine Rolle gespielt haben. Zur richtigen Zeit am richtigen Ort zu sein, ist ein nicht zu unterschätzender Aspekt, was den Verlauf unseres Lebens angeht – wir ignorieren das nur oft, denn es ist ungreifbar und vor allem nicht beeinflussbar.

			Was auch nicht unserer Kontrolle unterliegt, ist, in welches soziale Milieu wir geboren werden. Auch hier gilt: Ja, es gibt einen Felix Lobrecht, der heute Millionen verdient und aus einer benachteiligten Berliner Hochhaussiedlung stammt. Aber all die anderen, die diesen Aufstieg nicht geschafft haben, sollen daran selbst schuld sein? Das ist eine perfide Argumentation, weil sie strukturelle Diskriminierung und insbesondere die in Deutschland im Vergleich zu vielen anderen, hochentwickelten Industriestaaten frappierend große Bildungsungerechtigkeit komplett ignoriert.130

			Noch unfairer wird es, wenn vorhandene Privilegien unter den Tisch gekehrt werden, um die Aufstiegsstory noch glänzender erscheinen zu lassen. Ein Paradebeispiel dafür ist Kim Kardashian. Mit einem Interview im Jahr 2022 handelte sie sich einen Shitstorm ein, weil sie – gefragt nach einem Karrieretipp – antwortete:

			Krieg deinen verdammten Hintern hoch und arbeite. Es scheint heutzutage so, als würde niemand mehr arbeiten wollen. Du musst dich mit Menschen umgeben, die arbeiten wollen.131

			Nun ist an der Aussage, dass man für Erfolg arbeiten muss, per se erst mal nichts verkehrt. Das Generationenbashing, das in der Aussage enthalten ist, ist eine gängige Trope im medialen Diskurs, wenn von der Generation Z die Rede ist. Jedoch fehlen bislang Studien, die dieses Phänomen in der Deutlichkeit, wie es propagiert wird, belegen. Der eigentliche Aufreger und das, was viele Menschen an Kardashians Aussage verletzte: Sie unterstellt, dass, wer keinen Erfolg hat, sich eben nicht genug angestrengt hätte. Ein Schlag ins Gesicht für alle, die jeden Tag schuften, um sich und ihre Familien durchzubringen und dennoch gerade so um die Runden kommen. Außerdem gaukelte sie den Angesprochenen vor, dass sie und ihre Familie den Erfolg ihrer ach so hohen Arbeitsmoral verdankten. Das ist aber nur ein Teil der Wahrheit. Zwar ist ihr kometenhafter Aufstieg den Kardashians nicht gänzlich vor die Füße gefallen; ich stelle mir zig Schönheitsoperationen, Diätpläne, Dauersport und den ewig beurteilenden Blick der halben Weltbevölkerung beim besten Willen nicht als Spaziergang vor und würde keinesfalls tauschen wollen. Außerdem sehen sich weibliche Unternehmerinnen immer noch einer Mauer aus Misogynie und Vorurteilen gegenüber.

			Doch davon unbenommen bleibt ein entscheidender Faktor des Kardashian-Imperiums in Kims Aussage unerwähnt. Die Familie war auch vor dem Start ihrer Reality-Show, die den Grundstein für die weiteren Entwicklungen legte, alles andere als unterprivilegiert. Vater Robert Kardashian war Staranwalt und am O.-J.-Simpson-Prozess beteiligt. Celebrities gingen ein und aus. Auch der zweite Mann von Mutter Kris, Bruce (heute Caitlyn) Jenner war ein Star mit lukrativen Werbeverträgen. Alles ziemlich gute Voraussetzungen, wenn man eine Karriere als TV-Berühmtheit machen will.

			Auch der letzte Satz des Kardashian-Zitats bekam jede Menge Hate ab. Denn die Aufforderung, sich einfach mit Menschen zu umgeben, die eben genau die gleiche überpositive Arbeitseinstellung haben, wirkte wie Hohn gegenüber den vielen Angestellten in Billiglohnländern, die die Kleidung für diverse Brands der Kardashians herstellen, die dann im Westen zu teuren Preisen verkauft werden. Diese Marge trägt erheblich mehr zum finanziellen Erfolg eines Unternehmens bei als ein auch noch so strebsamer Geschäftspartner.

			Es ist eine gute Nachricht, dass ein solches Statement heute nicht mehr schweigend hingenommen wird – und zwar vor allem für Overthinker*innen: Denn toxisch positive Aussagen sind der perfekte Zunder, um ein emotionales Lauffeuer im Kopf zu entfachen. Sehr schnell sind wir dann bei Fragen wie: Warum schaffe ich das nicht, wenn es andere doch hinbekommen? Was mache ich falsch? Hat das Schicksal etwas gegen mich? Die Frage nach dem Schicksal ist dabei zwar das Gegenteil der Selbstbezichtigung, aber dennoch genauso gefährlich: Wenn das Schicksal schuld ist, bin ich gänzlich unschuldig und verfalle sehr leicht in reines Selbstmitleid, aus dem heraus keinerlei Aktion oder Mut zur Veränderung mehr erfolgen kann. Auch umgekehrt wird ein Schuh draus: Wenn ich jeden Fehler bei mir selbst vermute, werde ich so lange suchen, bis ich auch fündig werde und in meiner Verzweiflung über die schiere Menge an Unzulänglichkeiten irgendwann wahlweise in unkontrollierten, kaum zielführenden Aktionismus oder eben Hoffnungslosigkeit verfallen. Beides keine schönen Szenarien. Also heißt es auch hier: Dagegen andenken.

			Eine Möglichkeit eines solchen Gegendenkens präsentiert die Schweizer Philosophin Rahel Jaeggi. Sie betreibt Kapitalismuskritik – ein Wort, bei dem sich vielen Menschen die Nackenhaare aufstellen. Klingt es doch für liberale Ohren gleich nach Sozialismus, dem Betongrau der SED-Bauwerke oder als ob demnächst irgendwer wieder die Mauer hochziehen wollen würde. Jaeggi geht es aber gerade nicht darum, Freiheiten einzuschränken, sondern verlorene Freiheiten überhaupt erst wiederherzustellen. Ist es doch eines der kapitalistischen Mantren, dass Anstrengung und Fleiß sich lohnen. Wenn das so wäre, hieße das im Falle Deutschland, dass hierzulande die aus finanzieller Sicht »unteren« 50 Prozent der Bevölkerung ein Totalausfall sind, denn sie besitzen nur 2,3 Prozent des Gesamtvermögens. Die oberen 10 Prozent der Bevölkerung hingegen können 60 Prozent des Gesamtvermögens für sich beanspruchen.132 Also ist die Hälfte der Bevölkerung einfach ein Haufen von Nichtstuern, während eine schmale Upperclass den Wohlstand erarbeitet? Ich wage mal die Behauptung: Man kann noch so neoliberal eingestellt sein – dass wirtschaftlicher Erfolg ausschließlich mit persönlichem Ehrgeiz und individuellen Fähigkeiten zu tun haben soll und all das 50 Prozent der Bevölkerung komplett fehlen würde, kann niemand ernsthaft annehmen. Auf Basis dessen verwundert es nicht, wenn manche frustriert aufgeben, andere zum Umsturz aufrufen und die meisten dazwischen gar nicht dazukommen, irgendetwas zu fordern, weil sie im täglichen Hamsterrad feststecken.

			Jaeggis Ansatz ist deshalb spannend, weil er über die klassischen Gegensätze hinausgeht: Sie teilt nicht in Ökonomie einerseits und Gesellschaft andererseits, sondern betont, dass beide Bereiche sich – im Guten wie im Schlechten – durchdringen.133 Das wiederum bedeutet aber eben auch, dass es nicht ausreicht, nur einen der beiden Bereiche anzupacken, wenn man sich eine Verbesserung wünscht.134

			Es genügt ein Blick in die moderne Popkultur, um festzustellen, wie sehr sich einst rein private Lebensaspekte einem Diktat des Ökonomischen unterworfen haben. Die Selbstoptimierungsbranche boomt, weil immer mehr Menschen versuchen, in einer Welt der Unwägbarkeiten die Kontrolle zu behalten. Nach dem Motto: Wenn ich schon nichts am Lauf der Welt ändern kann, dann kann ich wenigstens versuchen, meinen Körper und meinen Geist im Griff zu behalten.

			Das soll freilich nicht bedeuten, dass an Sport, gesunder Ernährung und achtsamem Leben grundsätzlich etwas falsch wäre. Wer sich und sein Wesen im physischen wie psychischen Sinne optimieren will, sollte sich aber fragen, was die eigentliche Motivation dahinter ist. Wird das Ganze mit dem Ziel betrieben, sich damit gegen die Unsicherheiten einer globalisierten Welt zu stemmen, wird man früher oder später scheitern. Unsere Körper altern, individuell mit mehr oder weniger Problemen vielleicht, aber auch diese lassen sich nur in einem sehr begrenzten Rahmen beeinflussen. Und wer meint, dass sich das eigene Mindset beliebig in Form pressen und damit die perfekte Zukunft zusammenmanifestieren lässt, der glaubt auch an den Weihnachtsmann.

			Anders sieht es hingegen bei der Systemfrage aus: Jaeggi stellt zur Diskussion, ob wir uns mit den Gegebenheiten einer vom Kapitalismus geprägten Welt grundsätzlich abfinden müssen. Das Scheitern kommunistischer und sozialistischer Regime legt dies auf den ersten Blick nahe. Wer heute, wie Jaeggi, sagt, dass der Kapitalismus nicht nachhaltig und nicht auf Dauer funktionieren kann, sieht sich meist sofort mit der vorwurfsvollen Frage konfrontiert, was denn die Alternative sei. Wird keine fertige Patentlösung präsentiert, fällt man schnell in die Kategorie der Utopist*innen – meist mit negativem Beigeschmack. Dabei geht es Jaeggi nicht darum, idealisierte Gesellschaftsentwürfe zu liefern, sondern darum, die gegenwärtigen Verhältnisse kontinuierlich auf ihre eigenen Maßstäbe hin zu überprüfen und daraus transformative Schritte abzuleiten. Die Devise ist also nicht Umsturz, sondern systemimmanente Kritik. Jaeggis Ansatz ist ein ziemlich smarter Denk-Move, mit dem wir ganz ohne Eskapismus unproduktiven Denkschleifen entkommen und einer sich gerade im Alltag nur zu leicht breitmachenden Verzweiflung über bestehende Verhältnisse entgegentreten. Soziale Veränderung, die hier das Ziel ist, wird weder durch Rückwärtsgewandtheit noch durch das Entwerfen von Idealvorstellungen erwirkt, sondern indem die Widersprüchlichkeit der Gegenwart anerkannt und mit Hilfe kontinuierlicher Selbstüberprüfung und Anpassung als Prozess vorangetrieben wird – also durch besseres Grübeln.

			NEUE PERSPEKTIVEN GEGEN ALLTAGS-ASYMMETRIE

			Fand Kapitalismuskritik früher hauptsächlich auf Basis der klassenbasierten Einteilung der Gesellschaft in verschiedene soziale Schichten und den daraus resultierenden Ungerechtigkeiten statt, kommen heute etwa auch Aspekte des Postkolonialismus zum Tragen.135 Doch egal ob Klassismus, Rassismus oder andere Formen von systematischer Diskriminierung und Ungerechtigkeiten, die einen im Alltag auch gedanklich im Griff halten können – immer geht es um Machtgefälle und Zugang zu Ressourcen.

			Das gilt auch, wenn wir von diesen großen Weltproblemen weg und wieder zurück zu deutlich weniger gravierenden Krisen kommen. In einer asymmetrischen Situation, in der eine Seite der anderen – auf welche Art und Weise auch immer – unterlegen ist, ist nicht nur in der gelebten Realität, sondern auch auf der denkerischen Ebene interessant. Denn derjenige Part, der auf der Talseite des Machtgefälles steht und beständig in der Gefahr ist, von Gerölllawinen erfasst zu werden, dürfte sich naturgemäß mehr Gedanken machen, wie man die Lage ändern oder sich doch wenigstens ausreichend absichern könnte, als derjenige Part, der oben auf dem Berg die Aussicht genießt.

			Hier mal eine plakative Faustformel: Je dringender ich darauf angewiesen bin, mich durch Denken und Argumentieren abzusichern, also je nötiger es ist, dass ich klug und bedacht vorgehe, umso größer ist auch die Gefahr, ins Overthinking zu schlittern.

			Dafür reicht, wie gesagt, auch ein simples Alltagsbeispiel, wie es Overthinker*innen bekannt vorkommen dürfte: die Krankschreibung. Husten, Schnupfen, Heiserkeit, eventuell leichtes Fieber. Auch wenn es nicht gleich Pest und Cholera sind – schon eine schnöde Erkältung kann einen für ein paar Tage gehörig ausknocken. Hinzu kommt, dass Menschen, die in Büros, Werkstätten oder sonstigen Orten mit Kontakt zu anderen Personen arbeiten, nicht am Arbeitsplatz erscheinen sollten, um Viren oder Bakterien nicht weiter zu spreaden. Arbeitnehmende brauchen dann im Regelfall eine Arbeitsunfähigkeitsbescheinigung, die mit einem Termin bei der Hausärzt*innenpraxis verbunden ist. So weit, so bekannt und so einfach. Nicht aber für Menschen mit Neigungen zum Overthinking. Da geht spätestens in der Nacht zuvor das Kopfkino an: Was, wenn ich morgen keinen Termin bekomme? Was, wenn die Praxis geschlossen hat? Wird mein*e Arbeitgeber*in wütend, wenn ich schon wieder fehle? Welche Folgen wird das kurz-, mittel- und langfristig haben? Was mache ich, wenn es im Sprechzimmer heißt, dass ich gar nicht krank genug bin?

			Die letzte Frage stellen sich, hört man auf die Studien zu Mental Load und Care-Arbeit, vor allem Mütter.136 Welches Maß an körperlicher und geistiger Erschöpfung ist ausreichend, um zu sagen: »Ich kann nicht mehr«? Und was bedeutet dieses Nicht-mehr-Können in Bezug auf die Care-Arbeit, also die Pflege von Kindern oder Angehörigen, die sich für eine Krankschreibung in der Regel relativ wenig interessieren?

			Doch es braucht, um sich in solchen Gedankenschleifen zu verheddern, noch nicht mal andere – man kann auch an den eigenen Ansprüchen scheitern. Davon kann ich persönlich ein Lied singen. Selbst direkt nach meiner Krebsdiagnose habe ich versucht, weiter im Job zu bleiben. Von entfernten Bekannten hatte ich gehört, dass es durchaus machbar sei, während einer Chemotherapie noch zu arbeiten. Das wäre sogar gut für die Psyche, meinte auch eine Ärztin zu mir. Ich schmiedete also Pläne zu Pausen- und Ruhezeiten und sogar meine Arbeitgeberinnen waren bereit, sich auf das Experiment einzulassen. Das Ergebnis: Es funktionierte genau eine Woche lang, bis ich mich stationär in einem Klinikbett in Umkehrisolierung wiederfand. All die Überlegungen, was ich emotional brauchen könnte und wie die langfristigen Perspektiven in beruflicher Hinsicht sich verändern würden, je nachdem wie viele Stunden ich arbeiten würde oder nicht – alles war mit einem Schlag komplett obsolet. Nun darf ich für mich selbst entschuldigend anführen, dass niemand, der das nicht schon einmal durchgemacht hat, wissen kann, was so eine Chemotherapie bedeutet. Zumal jeder Körper unterschiedlich reagiert – Erfahrungen und Einschätzungen von anderen sind also vielleicht interessant, aber es ist ein reines Glücksspiel, ob sich das im eigenen Erleben dann so widerspiegelt oder ganz anders ist. Mein Job-Overthinking bereue ich aus der Rückschau. Ich wünschte, ich hätte mir den Freiraum zugestanden, diese Themen außen vor zu lassen, angesichts dessen, was tatsächlich auf dem Spiel stand. Aber im Nachhinein lässt sich das natürlich leicht sagen.

			Umso wichtiger, dass wir bei den einfacheren Fällen nach vorne schauen: Was wäre also ein kluger Weg, um sich im banalen Erkältungsfall mit dem eigenen, quälenden Overthinking auseinanderzusetzen? Man könnte es mit einer Referenz zur eigenen Erfahrung versuchen: Wie oft bin ich wirklich vor medizinischem Fachpersonal gesessen, habe meine Symptome beschrieben und die Antwort war: »Jetzt stellen Sie sich mal nicht so an?!« Genau, praktisch nie. Das ist aber eben gerade das Hinterhältige am Overthinking. Es interessiert sich viel zu wenig für Evidenz und Empirie. Dabei wären das eigentlich zwei gute Bremsklötze für das Gedankenkarussell. Oder um es ein wenig mehr in der Sprache der Logik auszudrücken:

			Wenn in meiner Erfahrungswelt bisher B zu einem hohen Prozentsatz immer die Folge von Situation/Aktion A war, dann habe ich keinen Grund anzunehmen, dass es beim nächsten Mal zwingend anders sein muss. Es kann. Ja. Aber es ist nicht besonders wahrscheinlich und schon gar keine automatische Konsequenz.

			Doch unser Kopf ist keine Rechenmaschine, die ausschließlich mit Wahrscheinlichkeitsparametern operiert. Da können wir noch so oft Aristoteles’ Logik lesen – das ist zum einen nicht die kurzweiligste Lektüre und zum anderen wird uns das nicht davor bewahren, Sorgen und Ängste in Situationen zu empfinden, für die uns die Faktenbasis fehlt.

			Das heißt aber gleichzeitig auch nicht, dass wir solchen Situationen hilflos ausgeliefert sind. Womit wir wieder beim Aspekt der Machtungleichheit wären. Im geschilderten Beispiel in der Arztpraxis kann es helfen, das anscheinend so klare Machtgefälle grundsätzlich zu hinterfragen:

			Auf den ersten Blick könnte man sagen, dass ich ein Anliegen habe (die Ausstellung einer Arbeitsunfähigkeitsbescheinigung) und mein Gegenüber die Macht, diesem Anliegen zu entsprechen oder eben nicht. Dass sich daraus eine Schleife entspinnt, was passiert, wenn diese für mich asymmetrische Lage zu meinen Ungunsten ausgeht, ist nicht weiter verwunderlich. Was der Overthinking-Kopf dabei aber vergisst: Die behandelnde Person ist gar nicht in dieser angenommenen Stellung. Ja, theoretisch, könnte sie sagen: »Ich glaube, Sie sind gar nicht krank.« Damit begäbe sie sich allerdings auf recht dünnes Eis. Denn auch wenn es unwahrscheinlich ist, könnten meine harmlos wirkenden Symptome auf eine ernst zu nehmende Erkrankung hindeuten. Wenn meine Beschwerden also infrage gestellt werden, müsste die Mediziner*in sich mindestens die Mühe machen, erst mal sicherzustellen, dass es sich tatsächlich nicht um eine gravierende Krankheit handelt, die – hier womöglich mit schlimmen Folgen – übersehen wird. Das ist nicht nur aufwendig und teuer, sondern auch die deutlich anstrengendere und zeitraubendere Variante. Zumal es bei einfachen Erkältungssymptomen wiederum unwahrscheinlich ist, dass diese wirklich etwas Gravierendes andeuten, weshalb eine solche Reaktion im Behandlungszimmer auch aus medizinischer Sicht nicht besonders sinnvoll wäre. Hingegen zu sagen: »Gut, dann legen Sie sich mal drei Tage ins Bett und dann schauen wir, ob es besser wird.« Das ist für beide Seiten die wesentlich pragmatischere Wahl.

			Zeit, den blinkenden Leuchtreklameschriftzug anzuknipsen: Pragmatismus! Das klingt im alltagssprachlichen Gebrauch abgeklärt, vielleicht sogar ein bisschen desillusioniert. Jedenfalls nicht besonders sexy. Das sah der Philosoph William James allerdings ganz anders. Er begründete eine ganze philosophische Richtung unter diesem Titel. Sie ist in Europa nicht enorm bekannt, da sie sich hier nie so wirklich durchsetzen konnte. Das ist nicht weiter erstaunlich, ist die europäische, insbesondere die deutschsprachige Philosophie, doch stark von Kant und seinem kategorischen Imperativ geprägt. Bis heute hält sich die landläufige Annahme, dass es in der Philosophie vor allem um das Formulieren von überzeitlichen Wahrheiten ginge. Und das ist auch nicht komplett verkehrt, aber das gilt eben nur für manche Teilbereiche der Philosophie. James konnte dem Aufstellen von Theorien, die Unumstößliches postulieren, nichts abgewinnen. Denn, was passiert damit im Alltag?

			In einer seiner Vorlesungen formulierte William James die Fragen, die der Pragmatismus stellt, folgendermaßen – nehmen wir an:

			[…] eine Vorstellung oder ein Urteil sei wahr, welcher konkrete Unterschied wird durch diese Wahrheit im wirklichen Leben eines Menschen bewirkt? Wie wird die Wahrheit erlebt werden? Welche Erfahrungen werden anders sein, als sie wären, wenn jenes Urteil falsch wäre? Was ist, kurz gesagt, der Barwert der Wahrheit, wenn wir sie in Erfahrungsmünzen umrechnen?137

			Hört sich schlau und vor allem alltagstauglich an, geht es James doch um unser konkretes Leben und nicht um abstrakte Wahrheiten, die – so seine These – vielleicht gar keine so großen Auswirkungen auf unser Hier und Jetzt haben. Dennoch schreit die Overthinkerin in mir da sofort auf. Denn das klingt ja gerade so, als wäre Wahrheit nur noch relativ oder gar eine Nebensache, auf die man nicht weiter achten müsste. Das wäre eine verstörende Quintessenz, führte sie doch geradewegs zu sogenannten alternativen Fakten und Co. Das kann also nicht gemeint sein – aber dennoch musste sich James zu seinen Lebzeiten immer wieder die Frage gefallen lassen, ob seine Theorie nicht tatsächlich alles relativiere und damit dem moralischen Verfall Tür und Tor öffne.138

			Wenn man seine Theorien oberflächlich liest, kann dieser Eindruck durchaus entstehen und vielleicht ist die Kritik, dass viele seiner Argumente diesen Schluss nahelegen könnten, auch berechtigt. Aber wenn wir James’ Intention ernst nehmen, dann ergibt sich ein anderes Bild: Er sagt nicht, dass es egal ist, ob etwas wahr ist oder nicht. Ihm ist nicht daran gelegen, »Wahrheiten« als falsch oder richtig zu bezeichnen oder sie in irgendeiner Art und Weise umzudeuten. Das interessiert ihn im Grunde genommen gar nicht. Vielmehr möchte er wissen, was unser jeweiliger Umgang damit für Folgen für uns hat. Er definiert die Wahrheit einer Vorstellung nicht als unbewegliche, inhärente Eigenschaft, sondern sagt: »Wahrheit ist für eine Vorstellung ein Vorkommnis. Die Vorstellung wird […] durch ein Ereignis wahr gemacht.«

			Das bedeutet also: Auch in James’ Welt kann man nicht einfach Unsinn behaupten und dann darauf pochen, dass das – im Stile eines Donald Trump – eben die persönliche Vorstellung von Wahrheit ist. Sie muss schon mit der Realität in Einklang sein.

			Overthinker*innen dürfte das freuen. Geht es doch gegen einen häufigen Grund des Overthinkings an, nämlich den des »sollte«. Wenn sich Grübelköpfe in Schleifen hineinsteigern, dann setzen sie oft ihr eigenes Verhalten gegen das, von dem sie annehmen, dass es das richtige wäre. Sie fragen sich, ob sie dem entsprechen oder nicht und wenn nein, warum nicht und wie sie dann zu dem angenommenen Soll-Zustand gelangen könnten.

			Der pragmatische Blick, den James auf das Konzept Wahrheit wirft, bremst diese Karussellfahrt gehörig aus. Wenn sich Wahrheit erst mal in der Erfahrungswelt als solche auch beweisen muss, dann gibt es jede Menge gute Gründe, das Sollen, das der Ausgangspunkt der Overthinking-Kette ist, zu hinterfragen. Warum »sollte« eine bestimmte Situation so und nicht anders sein? Was bewegt uns zu dieser Annahme? Vielleicht ist sie von der pragmatisch erfahrenen Wahrheit sehr weit entfernt oder ihr sogar entgegengesetzt.

			Schniefnasen mit Overthinking-Tendenz haben also gleich mehrere Argumente, die sie ihrer Krankschreibungs-Grübelei entgegenhalten können. Die abstrakten Zahlen (Rekordstand an Krankschreibung im Jahr 2023 etwa) einerseits139, die gelebte Alltagserfahrung andererseits. Wenn beides nicht hilft, dann haben wir im philosophischen Notfallkoffer nun aber den Pragmatismus dazugewonnen. Eine pragmatische Sichtweise auf Sorgen, die sich in der Overthinking-Spirale entspinnen, negiert nicht ihr Vorhandensein, sondern nimmt sie ernst. Es ist also kein Sedativum, sondern eine Gehhilfe. Kein auf den Kopf tätschelndes oder nur vermeintliches Ernstnehmen, sondern ein ehrliches.

			Wenn wir uns selbst oder anderen einfach nur sagen: »Ach, Quatsch, was redest du dir da nur wieder ein?« – dann wird das bei keiner Person, die zum Overthinking tendiert, die gewünschte Wirkung entfalten. Wenn wir aber den Gedanken als solchen erst mal gelten lassen, dann sind wir in der Lage, von hier aus weiterzudenken und zu hinterfragen, wieso man überhaupt diese Sorge in sich herumwälzt. Die Antworten können je nach Problem vielfältig sein. Bei unserem Beispiel der Krankmeldung etwa: Wenn ich mich ständig frage, ob ich denn krank genug bin und ob die Ärzt*in mir meine Beschwerden überhaupt glaubt, könnten wir uns vor Augen halten, dass unsere Sorge erst durch das Eintreten des befürchteten Ereignisses, also beispielsweise den Satz »Ihre Beschwerden glaube ich Ihnen nicht«, wahrgemacht werden. Solange diese Voraussetzung nicht erfüllt, also unwahr ist, könnte es wahrscheinlicher sein, dass diese Sorge auf einem Misstrauen dem eigenen Körper oder dem medizinischen Versorgungssystem gegenüber beruht. Vielleicht stehen auch Selbstzweifel hinter dieser Angst, die die eigene emotionale oder physische Leistungsfähigkeit betreffen oder Ähnliches. Wenn wir darüber nachdenken und das Problem insofern an der Wurzel packen, haben wir deutlich größere Chancen, vom Overthinkingkarussell abzusteigen und ohne Schwindel geradeaus zu laufen. Besseres Grübeln und Deepthinking sind also alles andere als abgehoben, sondern lebensnah und pragmatisch.

			PRAGMATISMUS: GRATWANDERUNG ZWISCHEN EHRLICHKEIT UND RATLOSIGKEIT?

			Sorgen ernst zu nehmen ist eine Aufforderung, die uns auch in der politischen Debatte häufig begegnet. Sie wird gern verwendet, um Radikalisierungstendenzen zu kommentieren. Die Beliebtheitswerte und Parlamentssitze für extremistische Parteien steigen seit Jahren in bedrohlichem Ausmaß. Schon fast reflexhaft hören wir aus Politik, Wissenschaft und Medien daraufhin die Aussage: »Wir müssen die Sorgen und Nöte der Menschen ernst nehmen.«

			Das klingt nachvollziehbar und es lässt sich erst mal wenig dagegen einwenden – weshalb es auch eine ziemlich wohlfeile Reaktion ist. Sie ist jedoch keineswegs performativ. Soll heißen: Nur weil es die Aufforderung oder sogar das Bekenntnis zum Ernstnehmen gibt, ist noch rein gar nichts passiert. Ernstnehmen würde nämlich auch hier bedeuten: weiterdenken. Nicht einfach eine x-beliebige Maßnahme raushauen und dann einen Haken dahinter setzen. »Ernstnehmen« heißt nun gerade nicht, die vorgebrachten Argumente zu akzeptieren. Zum Beispiel: Die Sorgen von AfD-Wählenden vor dem Zuzug von Geflüchteten ernst zu nehmen, bedeutet weder so zu tun, als wäre Integration von Menschen aus anderen Ländern eine easy Sache, die mit einem einzigen Sprachkurs erledigt wäre, noch den Ängsten zu entsprechen und mit markigen Worten Obergrenzen oder aktionistische Grenzkontrollen ohne belegbare Effekte zu fordern.140 Beides zielt auf ein schnelles Debattenende ab und führt zu keiner Veränderung der Situation.

			Herr Limby könnte hier mal wieder auf den Plan treten und einwenden, dass es nun mal schwer ist, Ängste zu entkräften und ich es mir zu leicht mache, wenn ich mich an der Art und Weise des propagierten Ernstnehmens aufhänge. Außerdem könnte er anführen, dass es eine gewagte These meinerseits ist, bei der Wahl von extremistischen Parteien eine Linie zum Overthinking zu ziehen. Sind Menschen, die nach einfachen Antworten suchen, wie sie der Populismus gibt, nicht eher mit einem Mangel als einem Überschuss an Nachdenk-Bereitschaft ausgestattet? Ja und nein.

			Der Wunsch und das Akzeptieren von monokausalen Erklärungen (etwa: »An allem sind die Ausländer schuld.«) ist sicherlich nicht auf dem Gipfel der Reflektion entstanden. Aber man sollte die Komplexität von Angstkonstrukten nicht unterschätzen und damit ihren spiralenhaften Grübelcharakter. Zweifellos basieren die meisten Verschwörungsideologien auf düsteren Horrorszenarien, die die Realität sehr flexibel auslegen. Von dort aus werden die wildesten und komplexesten Annahmen ersonnen, die sich mit klassischen Overthinkingstrukturen durchaus messen können.

			Verschwörungsideolog*innen denken gleichzeitig zu viel und zu wenig! Zu viel, indem sie komplexe Zusammenhänge vermuten und detaillierte Erklärungsmodelle ersinnen, um ihre Positionen gegen anderslautende wissenschaftliche Belege oder sogar offensichtliche Alltagsfakten zu verteidigen. Zu wenig, wenn es darum geht, die verschiedenen Argumente auf Vergleichbarkeit und Belastbarkeit zu überprüfen und daraus logische Schlüsse zu ziehen, die nicht auf einem Bias beruhen, der annimmt, dass irgendwer garantiert irgendetwas verschleiern will. Ein prominentes Beispiel dafür sind die sogenannten Flatearther. Ihrer Ansicht nach ist die Erde eine Scheibe. Sie berufen sich dabei auf eine Idee, wie sie in früheren Jahrhunderten vertreten wurde und die hauptsächlich auf mythologische bzw. biblische »Belege« rekurrierte. Der britische Erfinder Samuel Rowbotham behauptete noch im 19. Jahrhundert, dass die Erde eine Scheibe sei, auf der der Nordpol im Zentrum liege, während der Rand von einem unüberwindbaren Eiswall begrenzt sei. Mehr als kuschelig warm hätte es nach seiner Theorie in London sein müssen. Die britische Hauptstadt wäre demnach weniger als 6500 Kilometer von der Sonne entfernt gewesen.141 Das ist allerspätestens seit Menschen im All waren und unzweifelhaft nachweisen konnten, dass die Erde eine Kugel ist, die sich um die Sonne dreht und nicht umgekehrt, völlig absurd. Rowbotham lag übrigens »knapp« daneben: Der Abstand der Sonne zur Erde beträgt um die 150 Millionen Kilometer. Dennoch gründete sich im 20. Jahrhundert die Flat Earth Society, die durch Fake-Bilder in sozialen Medien heute eine erstaunliche mediale Präsenz und Fanbase gefunden hat. Ihre Vertreter*innen werden nicht müde, vermeintlich wissenschaftliche Berechnungen anzustellen und Belege dafür zu suchen, warum sich sämtliche Regionen der Erde eigentlich auf einer großen Kuchenplatte, die durchs All treibt, befinden. Das ist als Einzelphänomen harmlos und die Beschäftigung damit kann aufgrund ihrer Absurdität durchaus Spaß machen. Doch tummeln sich in solchen Gruppierungen immer auch jede Menge Menschen, die bereit sind, sich in einer postfaktischen Welt zu verschanzen und dann ist der Weg von einer Verschwörungsideologie zur nächsten nicht mehr weit. Plötzlich steht dann alles zur Debatte: Gab es jemals eine Mondlandung, wer regiert eigentlich die USA und was ist mit Reptiloiden? Es ist eine rasante Abwärtsspirale in absurde Untiefen, die aber alle mit vermeintlichen Beweisen untermauert werden. Diese zu widerlegen ist zwar an sich nicht schwierig, da sie auf nicht haltbaren Annahmen beruhen – doch zu Menschen, die nicht mehr zuhören, weil sie ohnehin davon ausgehen, dass sich die Welt gegen sie verschworen hat, dringt auch ein noch so gut belegtes Gegenargument nicht mehr vor. Die Renaissance, die die Flat-Earth-Ideologie derzeit erlebt, hat vor allem mit gesellschaftlichen Umbrüchen zu tun. Besonders beliebt war die Vorstellung von der Erde als Scheibe nämlich auch schon zu Zeiten der Reformation ebenso wie im Zuge der industriellen Revolution. Veränderungen lösen Ängste aus und in diesem Zustand sind Menschen empfänglicher für Ideen, die ihnen einen geistigen Ausweg aus den Strukturen der Gegenwart bieten.142

			Und da sind wir wieder bei der Frage des Ernstnehmens. Natürlich kann die Lösung nicht sein, Verständnis dafür aufzubringen, dass Menschen kontrafaktische Positionen wie die einer flachen Erde vertreten oder derlei Ideen gar als realistische Option gelten zu lassen. Vielmehr geht es darum zu hinterfragen, welche Ängste es sind, die Menschen in ein solches Fahrwasser treiben.

			Ein relevanter Aspekt, den man bei der Frage nach einem zielführenden Umgang mit von Grübelschleifen geprägten Ängsten in der öffentlichen Debatte nicht unterschätzen sollte, ist die nach der Wahrnehmung von ausgesprochenen Fürsorgebemühungen. Der Journalist Dirk von Gehlen zeichnet in seinem Buch Das Pragmatismus-Prinzip einen interessanten Wahrnehmungswandel an zwei prominenten Kanzler*innenaussagen nach. Am Abend der Schleyer-Entführung durch die RAF verkündete Bundeskanzler Helmut Schmidt in einer TV-Ansprache: »Wir besiegen die Terroristen.« Als 2012 auf dem Weihnachtsmarkt am Berliner Breitscheidplatz zwölf Menschen bei einem terroristischen Anschlag ums Leben kamen, sah man Bundeskanzlerin Angela Merkel ebenfalls mit einer TV-Botschaft die Bevölkerung adressieren. Ihre Aussage klang allerdings ganz anders:

			Wie können wir damit leben, dass beim unbeschwerten Bummel über einen Weihnachtsmarkt, also an einem Ort, an dem wir das Leben feiern, ein Mörder so vielen den Tod bringt? Eine einfache Antwort darauf habe auch ich nicht.143

			Man mag von der Politik Schmidts und Merkels und ihrem Umgang mit Terrorismus halten, was man möchte. Unabhängig davon zeigt sich in diesen Aussagen ein veränderter Zeitgeist. Kein unumstrittener. Schmidts Biograf Thomas Karlauf konstatierte, ob der erneuten medialen Verbreitung des Zitat des Altkanzlers Schmidt rund um die Ereignisse am Breitscheidplatz, dass es sich dabei um eine »Sehnsucht nach Vergangenheit, die eben auch eine Sehnsucht nach Einfachheit« sei, handle. Merkels Aussage hingegen ist eine differenzierte und ehrliche, aber eben auch eine, die in ihrer Ratlosigkeit verunsichernd wirken kann.

			Zugegeben – Schmidt machte hier nicht nur markige Worte, sondern konnte aufgrund der Gesamtlage schon auch davon ausgehen, dass es sich bei dem RAF-Terror zwar um kein leichtes, aber dennoch irgendwie lösbares Problem handelte. Die Welt zu Merkels Zeiten war – gerade was das Auftreten von Terror angeht – sicherlich eine andere, vor allem eine mit multipleren und diffusen Gefahrenquellen. Was, wie von Gehlen zurecht einwendet, aber eine Einschätzung ist, die nur allzu leicht in Verklärung abdriftet, denn auch die Bedrohungsszenarien zu Schmidts Zeiten waren alles andere als unterkomplex. Unabhängig davon war Schmidt aber ein anderer Typus von Führungsfigur. Die Zeit titelte bei seinem Tod daher: »Wer soll uns jetzt die Welt erklären?«144

			Meine Antwort: niemand. Zumindest nicht abschließend. Natürlich ist es gut, wenn Politik transparent und so verständlich wie möglich spricht. Aber ich bin dennoch fest überzeugt, dass wir uns am Ende des Tages die Welt vor allem selbst erklären können müssen. Das ist allerdings kein Grund zur Trauer, wie uns die Zeit-Schlagzeile vielleicht glauben machen könnte. Der Verlust von Einfachheit kann durchaus eine Chance zum eigenen Denken sein. Die ehrliche Antwort Merkels, dass sie keine schnelle Lösung parat habe, mag beunruhigender klingen als Schmidts Zuversicht. Jedenfalls bei einer Overthinkerin wie mir wirft die einfache Antwort aber deutlich mehr skeptische Fragen und in der Folge auch Sorgen auf, als das Bewusstsein darum, dass Antworten etwas sind, worum auch die Politik ringen muss. Wenn wir uns einer komplexen Gemengelage gegenübersehen, bei der Overthinkende wie Nicht-Overthinkende davon ausgehen, dass die Lösung schwierig ist, dann kann eine einfache Antwort zunächst wie eine Erlösung wirken. Das zu schnell sausende Gedankenkarussell wird von außen gestoppt. Wer einen robusten Magen hat, steigt dann einfach ab. Overthinker*innen wird durch den abrupten Halt aber schon mal schwindelig: Zu simple Erklärungen erzeugen Misstrauen und schon startet die nächste Runde.

			***

			Damit sich vor allem Expert*innen in Sachen Overthinking, aber auch alle anderen nicht im Klein-Klein der Suche nach Antworten in komplexen Zusammenhängen verlieren, haben wir mit dem Pragmatismus im Stile von William James einen prima Travelbuddy gefunden. Er ist ein richtig guter Reisebegleiter, wenn Hands-on-Mentalität gefragt ist und wenn wir wissen wollen, was für uns und unser Leben tatsächlich einen Unterschied macht. Dass es bei der Theorie nicht bleibt oder bleiben muss, zeigen zeitgenössische Denker*innen wie Jaeggi, die mit ihrer Kritik die sozialen Bedingungen systemimmanent positiv gestalten wollen. Für Overthinker*innen heißt das, dass wir starre »Soll«-Annahmen hinterfragen dürfen. Das kann uns unter anderem dabei helfen, unseren eigenen Sorgen ebenso wie denen unserer Mitmenschen auf den Grund zu gehen, nachzuforschen, woher die zugrunde liegenden Ängste kommen und ihre Entstehungsgeschichten ernst zu nehmen. Daran, dass das für die Solidarität untereinander und damit für den Zusammenhalt einer Gesellschaft das Fundament für ihr Fortbestehen ist, hat sich seit der Zeit des Sozialphilosophen Emile Durkheim bis heute nichts geändert.

			Über die Gründe für Ängste nachzudenken, ist also eine sehr lohnende Grübelaufgabe – auch über die individuelle Ebene hinaus. Der Pragmatismus bewahrt uns dabei nämlich vor bloßer Verdrängung, indem er eine ehrliche und konstruktive Auseinandersetzung mit unseren Sorgen und nagenden Gedanken ermöglicht. So haben wir die Chance, einigen von ihnen ihre Bedrohlichkeit zu nehmen und zu lernen, mit solchen, die sich nicht entkräften lassen, besser zu leben. Damit sind wir unserem Reiseziel, dem Deepthinking, schon ein gutes Stück näher gekommen. Auf geht’s zur finalen Grübel-Bergetappe.

		

	
		
			KAPITEL 5
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			Wie wir denkerisch der Overthinking-Falle entkommen
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			Wer einmal lügt, dem glaubt man nicht 
und wenn er auch die Wahrheit spricht.

			Wissen ist Macht.

			Diese Binsenweisheiten kennt jedes Kind. Und natürlich stimmen sie. Manchmal. Beim Blick in den Newsfeed entsteht allerdings der Eindruck, dass es sich dabei um Sinnsprüche aus einer vergangenen Zeit handelt. Spätestens seit alternative Fakten zu einem festen Begriff geworden sind, wirkt so manches Pochen auf reale Umstände sinnlos bis verzweifelt.

			In den ersten 200 Tagen seiner ersten Amtszeit schaffte es US-Präsident Donald Trump, über 1000 Falschaussagen und Lügen zu äußern, wie eine Zählung der Washington Post ergab.145 Verschiedene Medien zählten auch danach noch weiter – doch wozu eigentlich? Die Menge tat schon nach den ersten 1000 nichts mehr zur Sache. Denn selbst wenn Menschen erkennen, dass es sich um Falschinformationen handelt, muss das mitunter kein Grund für sie sein, eine andere Haltung einzunehmen: Eine Studie der Universität Colorado im Verlauf des US-Wahlkampfes 2024 ergab, dass Wähler*innen bereit sind, auch Lügen zu akzeptieren, sofern sie ein Thema pushen, das ihnen wichtig ist. Dan McAdams, Psychologieprofessor an der Northwestern University, fasste dieses Verhalten von den jeweiligen Parteianhänger*innen so deutlich wie bedenklich zusammen: »Es ist nicht so, dass sie die Wahrheit verleugnen würden – sie sind nicht an der Realität interessiert.«146 Der Philosoph Wolfram Eilenberger sprach in ähnlichem Zusammenhang davon, dass wir an der »Abbruchkante der Aufklärung«147 lebten. Ein ebenso erschreckendes wie passendes Bild, sieht man doch förmlich, wie die erodierende Faktenbasis langsam in eine Untiefe aus puren Behauptungen abbröckelt.

			Auch mit den Gegenmaßnahmen wird es dann wackelig: Wenn die Realität nicht mehr relevant ist, dann haben, so der Politikwissenschaftler A. James McAdams, Faktenchecks eine sehr begrenzte Wirkung. Im Falle von Donald Trump hieß dies, dass gerade das Anprangern seiner Lügen, ihn zumindest in gewissen Wähler*innenschichten eher stärkte, denn schadete und schließlich sogar zum Sieg verhalf.148

			Manch technische Innovation leistet dem Ganzen zusätzlich Vorschub: Mit der rasanten Entwicklung von künstlicher Intelligenz gelingt es verschiedensten politischen Kräften, immer effizienter Falschinformationen zu streuen. Gesteuerte Bots verbreiten Meinung und erschaffen so wie mit einem wundersamen Verwandlungstrick aus Falschinformationen Realität. Wasser zu Wein quasi. Nur dass das Wasser vergiftet und der Wein dementsprechend ätzend ist.

			Wissen ist also offenbar nicht mehr Macht, sondern Meinungsführerschaft ist es. Welche Art von Information die Basis dafür ist – ob wahr oder erfunden – stört den Lauf der Dinge dabei kaum noch. Das bekommt auch der früher gern mal als »Enthüllungsjournalismus« betitelte Versuch, Machtmissbrauch aufzudecken, zu spüren. Sorgte der Watergate-Skandal oder die Guillaume-Affäre noch für Rücktritte, wird so manche eigentlich skandalöse Aufdeckung heute nur noch mit einem Schulterzucken quittiert. Fifa-Bestechungen, Cum-Ex, Wirecard – eigentlich Straftaten im großen Stil. Aber hatten diese Ereignisse auch reale Konsequenzen für die beteiligten Akteure? Nicht wirklich. Letzten Endes reicht so etwas gerade noch als Vorlage für einen Serien-Plot bei den Streaming-Diensten. Selbst wenn es einen kurzen, öffentlichen Aufschrei gibt, geht der in der nächsten Krise wieder unter und verstummt. Die Welt scheint zu komplex, als dass wir uns noch um Ungerechtigkeiten, Betrug und Irrsinn kümmern könnten, sofern sie nicht ganz akut unser eigenes Wohlbefinden beeinträchtigen.

			Es gibt jede Menge, das wir hören, sehen und lesen, was man aus guten Gründen anzweifeln kann – und jede Menge, wo das nicht der Fall ist. Wir haben im vorangegangenen Kapitel festgestellt, dass wir in öffentlichen Debatten und in unseren Köpfen nach einer ausreichenden Grübelphase irgendwann zu belastbaren Ergebnissen kommen müssen und von diesen aus dann in ein konsequentes Handeln. Doch wie kommen wir in einer Welt der Unsicherheiten noch an diese fundierte Faktenbasis, anhand derer wir dann Entscheidungen treffen können, die uns raus aus dem Overthinking und zurück ins aktive Leben bringen? Und was, wenn es den Handlungsspielraum, den wir uns damit erarbeiten wollen, gar nicht gibt? Das klingt alles ziemlich bedrückend, aber keine Sorge – unsere philosophischen Travelbuddies haben da noch einige Pfeile im Köcher.

			WARUM WISSENSCHAFT ALLEIN NICHT HILFT

			Erinnern wir uns noch mal kurz ans erste Kapitel dieses Buchs: Dort war die Rede von den Vorsorkratikern. Sie haben mit der Trennung von Mythos und Logos die Grundlage geschaffen, wie wissenschaftliches Denken Erkenntnis gewinnt. Nämlich nicht über Glauben, sondern über empirische Beobachtung und Logik-geleitete Schlussfolgerungen. Nachdem es in der Antike zu einer ersten Blüte des wissenschaftlichen Denkens in Europa kam, versank vieles davon in den Wirren des Mittelalters. Einiges blieb verloren, manches überdauerte die Jahrhunderte in Klosterbibliotheken und in anderen Teilen der Welt, wie dem heutigen Nahen Osten. Die Texte von Aristoteles sind hierfür ein Paradebeispiel. Während man im Europa der Spätantike kaum noch etwas von ihm wusste, wurden seine Texte schon im 9. Jahrhundert ins Arabische und Syrische übertragen. In diesen Regionen wurden Aristoteles’ Texte eifrig rezipiert, während die ersten lateinischen Übersetzungen und damit seine Reintegration in die mitteleuropäische Philosophie etliche Jahrhunderte später stattfanden. Erst im 13. Jahrhundert gab es wegweisende Kommentatoren wie Albertus Magnus, die sich mit den Ideen des griechischen Philosophen wieder auseinandersetzten; die umfassendere Wiederentdeckung und Verbreitung ließ bis zur Renaissance auf sich warten.149

			Warum dieser kleine Ausflug in die philosophische Rezeptionsgeschichte relevant ist? Zum einen zeigt er, dass Wissen nicht immer geradlinig tradiert wird. Eine Erkenntnis zu haben, einen Zugewinn an Wissen und Fähigkeiten – all das ist alleine noch nicht viel wert, wenn davon nichts nachhaltig bleibt. Auch Erkenntnisse müssen sich erst einmal durchsetzen. Zum anderen wird deutlich, wie fragil denkerischer Fortschritt in der Menschheitsgeschichte war und ist.

			Klar, im Informationszeitalter, in dem das Wissen der Welt mit einem Klick bereitsteht, in dem die Ergebnisse der Forschung nicht mehr ausschließlich in einer alexandrinischen Bibliothek auf Papyrus festgehalten werden und für immer verloren sind, wenn diese abbrennt – da ist Wissen in einer anderen Art und Weise abgesichert. Dementsprechend optimistisch waren auch viele Menschen, was das Internet als größte Bildungsmaschinerie aller Zeiten angeht. Und das will ich auch gar nicht kleinreden: Niemals war Zugang zu Wissen und Bildung so einfach.

			Was das letzte Jahrzehnt aber auch gezeigt hat: Niemals in der Moderne konnten sich Falschinformationen so effizient verbreiten wie heute. Forschende konnten dies anhand einer Analyse von Tweets belegen. Sie untersuchten Daten der damals führenden Social-News-Plattform Twitter aus dem Zeitraum 2006 bis 2017. Dabei stellten sie fest, dass belegbare Tatsachenaussagen bei weitem nicht so schnell in Umlauf kamen und deutlich seltener geteilt wurden als Falschinformationen. Einer der Gründe dafür: Lügen und vermeintliche Tatsachen haben »Neuigkeitswert« und neue Informationen werden als interessanter bewertet. Dementsprechend häufiger wird der Share-Button gedrückt.

			Die erfundenen Sachverhalte sorgten in deutlich höherem Maß für Überraschung und vor allem auch für Angst, während die Wahrheit eher Freude, Zuversicht oder gegebenenfalls auch Trauer auslöste. Mit Panik und Abscheu lassen sich aber mehr Klicks erzielen. Dafür braucht es gar keine auf Manipulation getrimmten Algorithmen. Wir selbst und unser Surfverhalten befördern diese Entwicklungen.150 Dass inzwischen auch Bots ganz gezielt eingesetzt werden, um genau diese Tendenz noch zu verstärken, macht die Sache nur noch schlimmer.

			Die Anziehungskraft von Schreckensmeldungen ist natürlich kein neues Phänomen des digitalen Zeitalters. Es reicht ein Blick ins Archiv der BILD, um zu wissen, dass sich skandalös wirkende Nachrichten augenscheinlich besser verkaufen als der differenzierte Blickwinkel.

			Die Geschwindigkeit, mit der News heutzutage in die Welt gespült werden, hat unter anderem zur Folge, dass Fehler passieren. Wenn in unterbesetzten Redaktionen die Informationsflut immer größer wird, ist es wenig erstaunlich, dass die Recherche und damit faktenbasierte Bewertung zu kurz kommen. Das Ergebnis: Auch eigentlich seriöse Nachrichtenemittenten produzieren und reproduzieren immer mehr Falschmeldungen.151 Die Geschwindigkeit hat außerdem den problematischen Nebeneffekt, dass wir auch als Rezipierende immer ungeduldiger werden. Wir wollen jetzt auf der Stelle wissen, was Sache ist. Das mag, wenn es zum Beispiel um Aufdeckung von Korruptionsvorfällen geht, gar nicht so schlecht sein. Ein bisschen Druck kann da nicht schaden. Aber diese Erwartungshaltung stellen wir auch zunehmend an wissenschaftliche Forschung – und das kann nicht gut gehen.

			Die Coronapandemie und ihre gesellschaftlich-mediale Aufbereitung haben das deutlich zu Tage gefördert: In einer bedrohlichen Situation wollten wir alle so schnell wie möglich belastbare Informationen haben. Das ist mehr als verständlich. Das Vertrackte war nur: Belastbare Informationen gab es in den Momenten, da sie eingefordert wurden, schlichtweg oft noch nicht. Zumindest wenn man als belastbar eine Erkenntnis definiert, die halbwegs seriös belegbar ist und sich zumindest mittelfristig auch nicht wieder ändert. Genau diese Volatilität von wissenschaftlichen Erkenntnisprozessen wurde dann in der Kommunikation zum Problem: Auch wer prinzipiell geneigt war, auf die Informationen von Ministerien oder Einrichtungen wie dem RKI zu vertrauen, war irgendwann verwirrt, wenn die »Wahrheit« von letzter Woche keine mehr war, sondern sich plötzlich ins Gegenteil verkehrt hatte.

			Dass das ein perfekter Nährboden für Zweifel und Overthinking bis hin zu Verschwörungserzählungen ist, verwundert erst mal nicht. Zumal sich ja auch im Lauf der Folgejahre mitunter auch herausstellte, dass nicht alles, was wie ein Hirngespinst schwurbelaffiner Bubbles wirkte, auch eines war, sondern etwa im Falle der sogenannten Maskenaffäre bittere Realität.152

			Das Problem mit der empirischen Forschung ist, dass sie keine Wahrheits-Produktionsmaschine ist. Das mag für Wissenschaftler*innen banal klingen. Aber für jede Person, die schon mal mit einer etwas komplizierteren medizinischen Diagnose als Schnupfen zu tun hatte, stellt sich die Sache schnell ganz anders dar: Du willst wissen, was die auffälligen Blutwerte bedeuten, um welche Krankheit es geht, wie die Therapie aussieht, wie wirksam sie ist und wann du wieder gesund bist. Gerade Menschen, die wissenschaftsaffin sind, erwarten, dass es hierauf eindeutige Antworten gibt. Dass dem aber bei Weitem nicht so ist, ist eine mitunter schockierende Erfahrung. Bei meiner eigenen Krebsdiagnose, die natürlich an sich schon ein für mich katastrophales Ereignis war, musste ich auf die harte Tour lernen, dass man selbst über einen Standardtumor, der häufig vorkommt (wenn auch gewöhnlich erst bei Patientinnen in deutlich höherem Alter), nicht so viel weiß, wie wir es uns aus Laienperspektive vorstellen. Insbesondere die Medizin ist nämlich keine exakte Wissenschaft. So eine Aussage hätte ich vor zehn Jahren eher Globuli-Verfechter*innen zugesprochen. Doch leider lässt sich nicht daran rütteln, dass die Medizin mit Näherungswerten und Wahrscheinlichkeiten arbeitet. Vollständig gesicherte Aussagen gibt es in den seltensten Fällen und eine noch so geringe Wahrscheinlichkeit für die Unwirksamkeit einer Therapie hilft dir nicht, wenn du der nur 0,01 Prozent (un-)wahrscheinliche Fall bist, bei dem sie versagt.

			Egal ob Pandemie-Kommunikation oder die Übertagbarkeit von Statistiken auf Einzelfälle – all das kann zu Frustration führen und im schlimmsten Fall zu einem Vertrauensverlust in das System Wissenschaft als solches.

			Gerade der schnelle Zugang zu allen möglichen Informationen kann uns – anstatt zur Beruhigung beizutragen – also erst mal in die gegenteilige Richtung treiben: Die Welt wirkt fragiler, wenn man das Gefühl hat, dass stabil geglaubte Leitplanken und Basiswerte nicht (mehr) das sind, was sie so lange zu sein schienen.

			Overthinking in Form des Hinterfragens ist hierbei zuerst mal eine ganz normale Reaktion. Das Spannende ist allerdings die Richtung, die dabei eingeschlagen wird. Diese kann je nach Situation und Typ unterschiedliche Wege nehmen. Eine beliebte Spielform sind die Hobby-Expert*innen. Im Gegensatz zum eigentlichen Fachexpert*innentum wird Expertise hier als manchmal freudiges, manchmal angstgetriebenes Freizeitprogramm erworben. Früher nannte man so was gern »Steckenpferd« und der klassische Vertreter war Onkel Herbert, der ein unerschöpfliches Wissen über die Peloponnesischen Kriege hatte, das er bei jeder Gelegenheit an die unerfreute Zuhörendenschaft bringen wollte. Je nach Gebiet kann Hobbyexpertise mehr oder weniger harmlos sein. Eine Falschinformation über jahrtausendealte Heeresbewegungen wird keinen großen Schaden anrichten, sondern maximal ein Familienessen sehr in die Länge ziehen. Wenn es aber zum Beispiel um dubiose Finanztipps geht, die dazu führen, dass Oma Hildegard plötzlich ihr bisschen Geld lieber unter der Matratze versteckt, weil das Bankensystem ja eh morgen zusammenbricht, sieht es schon anders aus.

			Paradoxerweise eher auf der freudigen Seite des Spektrums zu verorten, sind die Doomsday-Fans und ihre Lust an der Dystopie. Manche Menschen empfinden eine Faszination für Untergänge. Das Anziehende fürs Overthinking-Hirn ist, dass der Gedankenspirale dabei eine äußert finale Konsequenz in Aussicht gestellt wird. Das kann auf erschreckende Weise beruhigend wirken. Das Gedankenkarussell muss dadurch ja zwangsweise zu einem endgültigen Halt kommen – nämlich dann, wenn die Welt als Ganze dem Verderben anheimfällt. Wenn der große Knall, ein umgekehrter Big Bang sozusagen, kommt, braucht man sich endlich auch keine Gedanken mehr zu machen. Das »Ach, ich sterbe ja eh bald«-Mantra kenne ich aus dem familiären Umfeld recht gut. Warum ich darüber so flapsig sprechen kann: Gerade diejenigen, die das meine halbe Kindheit immer wiederholt hatten, wurden ziemlich alt oder erfreuen sich nach wie vor bester Gesundheit.

			Allen gemeinsam – den Menschen mit Hobby-Expertise, Untergangsfantasien und natürlich den schon genannten Verschwörungsidelog*innen – ist der unbedingte Wunsch nach Antworten. Egal um welchen Preis. Und an dieser Stelle treffen sie sich mit Overthinker*innen. Nicht nur wer dieses Buch gerade liest, auch die allermeisten anderen, die nicht nur einer Freizeitfantasie nachhängen, sondern wirklich in Gedankenschleifen feststecken, machen das ja nicht, weil sie es so unfassbar schön auf dem Karussell finden. Sondern weil sie glauben, dass gegen ihre Dauergrübelei einfach nichts wirklich hilft und sie mit dem Denkstopp schon gehörig auf die Nase gefallen sind.

			Herrn Limby stehen jetzt langsam aber sicher die Haare zu Berge. Der Denkstopp hilft nicht, der Eskapismus nicht, in Verschwörungen abgleiten auch nicht und jetzt soll nicht mal mehr die Wissenschaft ein belastbares Fundament sein? Klingt nach einer Denk-Sackgasse. Aber keine Sorge, der nächste philosophische Travelbuddy steht schon bereit.

			IN DER KRISE LIEGT DIE KRAFT

			Dass die Wissenschaft in einer Krise sein könnte, ist ein Urteil, das der Philosoph Edmund Husserl auch schon vor über hundert Jahren fällte. Er hatte verstanden, dass die modernen Wissenschaften mit ihrem Anspruch auf eine objektive Erklärung, eine für die Menschen entscheidende Antwort nicht geben konnten: nämlich die allgegenwärtige nach dem Sinn des menschlichen Daseins. Er appellierte daher an die Wissenschaft, sich auf die Lebenswelt zurückzubesinnen. Mit Lebenswelt meint er unsere Weltzugehörigkeit, also die Basis, auf der wir denken, fühlen und leben. Über die Lebenswelt reflektiert der Mensch nicht, sondern sie ist als Grundannahme vorhanden. Entfernt man sich von diesem »Universalhorizont«, entfremden sich Mensch und Welt immer weiter voneinander.153

			Das heißt nicht, dass Husserl ein Gegner der Wissenschaft oder des logischen Denkens war. Im Gegenteil. Er war sowohl promovierter Mathematiker als auch habilitierter Philosoph. Der zunehmende Abstand, den Technisierung und abstrakte Theorie jedoch mit Blick auf das alltägliche Leben zu schaffen schienen, besorgte ihn. Da war auf der einen Seite so etwas wie reine Mathematik, mit ihrem Anspruch auf absolute Wahrheit. 2+2 ist nun mal 4, egal welcher Weltanschauung man anhängen mag. Doch gerade die konkrete Lebenswelt mit ihren Selbstverständlichkeiten einerseits und Zufällen andererseits entzieht sich einer solchen Klarheit. Damit umzugehen, vermag aus seiner Sicht die Philosophie, aber eben nur, wenn sie sich nicht auf den gleichen Pfad wie manche Naturwissenschaft begibt. Deren Problem umschreibt er so:

			Die Ausschließlichkeit, in welcher sich in der 2. Hälfte des 19. Jahrhunderts die ganze Weltanschauung des modernen Menschen von den positiven Wissenschaften bestimmen und von der ihr verdankten »prosperity« blenden ließ, bedeutete ein gleichgültiges Sichabkehren von den Fragen, die für ein echtes Menschentum die entscheidenden sind.154

			Gleichzeitig darf es für ihn aber auch keine Philosophie sein, die – wie es den Geisteswissenschaften gerne mal vorgeworfen wird und wie es laut Husserl auch bisweilen vorkommt – in Mystizismus abgleitet.155 Der Weg, den er vorschlägt, um damit konstruktiv umzugehen, ist der einer transzendentalen Phänomenologie.

			Beim Wort »transzendental« denken erfahrene Philosophiereisende erst mal an Immanuel Kant. Der fragte, was überhaupt die Bedingungen sind, wie wir erfahren, erkennen und urteilen können. Nur auf diesem Weg könnten wir in die Lage kommen, zu verstehen, wie die »Welt an sich« ist. Husserl greift den idealistischen Ansatz auf, geht aber einen Schritt weiter. Für ihn sind die Phänomene das Entscheidende: Indem wir Erfahrungen machen und die Welt so einen Platz in unserem Bewusstsein erhält, erfassen wir sie. Husserl interessierte sich also nicht so sehr für die Bedingungen, im Rahmen derer wir die Welt wahrnehmen können, sondern vor allem für die unterschiedlichsten Gegebenheiten und Zustände unserer Lebenswelt. Beobachtung und Beschreibung sind daher die zentralen Elemente in seinem Denkprozess.156

			Diese Herangehensweise hat echtes Potenzial mit Blick auf quälendes Overthinking. Denn dem reflektierten Overthinkenden fehlt es ja weder an der Bereitschaft, sich mit dem eigenen Denken auseinanderzusetzen, noch an der Fähigkeit dazu. Doch wenn vermeintlich rationales Argumentieren auf vermeintlich emotionsgesteuerte Denkschleifen trifft, stellt sich schnell eine Patt-Situation ein. Bei beiden Zuständen steht hier bewusst »vermeintlich«, denn weder ist jede Anti-Overthinking-Maßnahme so rational, wie sie tut. (Wir erinnern uns hier an den Grübelstopp und seine ineffizienten Auswüchse.) Noch ist jede Denkschleife immer ein Wust aus unverdauten Bewusstseinszuständen, die keine Berechtigung hätten, insofern sie einer rationalen Bestandsaufnahme nicht standhielten. Beides kann natürlich mal der Fall sein, aber es gibt keinen Grund, Grübeln per se als irrational zu definieren.

			Ich würde sogar behaupten: Erst wenn wir grübeln, kommen wir an den Ort, den Husserl mit Blick auf die Lebenswelt meint. Indem wir uns auf dem Gedankenkarussell selbst betrachten und uns fragen, was bestimmte Erfahrungen in unserem Bewusstsein mit uns machen bzw. für uns bedeuten, betreiben wir Phänomenologie. Der »Wahlspruch«, den Husserl hierfür definierte, lautete nämlich: Zu den Sachen selbst.

			Für ihn ist klar: »Bloße Tatsachenwissenschaften machen bloße Tatsachenmenschen.«157 Damit zeigt er eine Lücke auf, in der etwas zum Ausdruck kommt, was Overthinker*innen nur zu gut kennen. Nämlich der Freiraum, die Leerstelle, die zum Overthinking einlädt, auch wenn wir eigentlich die Fakten kennen. Aus ihm heraus entsteht dann schnell das Momentum für eine neue Runde auf dem Gedankenkarussell. Doch wir können dieses Krisenmoment auch für uns nutzen. Gegen eine pauschale Rezeptur, wie das geht, hätte sich Husserl verwehrt. In welcher Lebenswelt wir uns sehen bzw. wie wir diese wahrnehmen, ist nämlich nicht immer gleich. Im Gegenteil ist die Wahrnehmung eine höchst individuelle, von vielen Faktoren wie unterschiedlichen kulturellen Hintergründen, Mythen und Erfahrungen geprägte. Und auch wenn man diese Wahrnehmung dann vor einem globalen Horizont einordnet, endet das für Husserl nicht in Gleichmacherei, sondern in einem Anerkennen der Vielfalt.158 Lebenswelt heißt bei Husserl also eigentlich immer Lebenswelten, im Plural, was er gerade für eine moderne, interkulturelle Gesellschaft und ihre komplexen Beziehungssysteme nicht als Problem, sondern als Chance versteht.159 Die Konsequenz, die wir daraus für das Overthinking ziehen können: Auch hier gibt es keinen schnellen Hack oder eine allgemeingültige Lösung. Doch das ist nichts Schlechtes. Wenn wir durch das Krisenhafte, wie Husserl es beschreibt, anfangen müssen, besser zu grübeln, werden wir uns der Individualität unserer Wahrnehmung bewusst und dass es auch andere Perspektiven gibt. Dadurch eröffnen wir uns selbst den Denkraum, unsere eigene Sichtweise auf den Prüfstand zu stellen. Und damit haben wir uns bereits ein großes Stück von den Gedankenschleifen gelöst.

			SCHLIMM IST NICHT IMMER GLEICH APOKALYPTISCH

			Was soll schon schiefgehen? – Wer ein bisschen länger als fünf Minuten auf diesem Planeten lebt, weiß: eine ganze Menge. In der englischen Variante finden sich unter dem Stichwort What could possibly go wrong? unzählige Memes von großen und kleinen Katastrophen. Mein Lieblingsbild: Ein Wolf, der sich mit dieser Frage vorsichtig einem Lagerfeuer (also der menschlichen Zivilisation) nähert – im nächsten Slide ein überzüchteter Mops mit Partyhut, Federboa und Rüschenoutfit.

			Wer schon durch ernsthafte Krisen im Leben gegangen ist, weiß, dass auch Worst-Case-Szenarien eintreten können. Wie unwahrscheinlich sie auch sein mögen. Das kann dem Vertrauen in die Welt, in andere Menschen oder in sich selbst einen ordentlichen Schlag versetzen. Vielleicht sogar einen, von dem man sich nie ganz erholt.

			Dennoch kann es sehr hilfreich sein, sich die Frage nach dem schlechtestmöglichen Ausgang zu stellen.

			Diese Methode ist auch in der kognitiven Verhaltenstherapie recht beliebt, wenn es um die Behandlung von Angststörungen geht.160 Die konkrete Anwendung ist relativ einfach; du fragst dich: Wenn alles, was ich mir gerade an Horrorvorstellungen ausmale, tatsächlich eintritt – was ist dann das Ergebnis und wie könnte ich darauf reagieren?

			Ein simples Beispiel: Es geht der Firma, in der ich arbeite, finanziell nicht gut. Es könnte deswegen passieren, dass ich meinen Job verliere. Keine ermutigende Vorstellung und mit vielerlei Problemen verbunden. Vielleicht sogar mit gravierenden oder zumindest in der konkreten Situation unerwünschten, wie einem nötigen Umzug in eine kleinere Wohnung, einem Wohnortwechsel, um eine neue Stelle zu finden, oder sogar langfristigem Abrutschen in Arbeitslosigkeit und Altersarmut.

			Das klingt nicht nur schlimm. Das ist es mitunter auch und das sollte man auch nicht kleinreden. Die Lebenserfahrung zeigt aber auch, dass meistens auch die möglichen Varianten eines Worst Cases irgendwie händelbar sind. Nicht schön, nicht erstrebenswert, aber eben auch nicht so katastrophal, wie einen die Angst glauben machen will. Und ja, das ist eine gewagte Aussage von jemandem wie mir, bei der »Tod aufgrund von erneuter Krebserkrankung« auch immer mit im Schicksals-Lostopf ist und es bis ans Ende bleiben wird. Dennoch waren und sind gerade bei Alltagsthemen meine durch Overthinking ausgelösten Ängste deutlich Katastrophen-kreativer, als eine nüchterne Analyse der bestehenden Optionen eigentlich hergibt.

			Es ist beängstigend, sich mit dem Worst Case zu konfrontieren, gerade weil man – solange man im Overthinking feststeckt und auf dem Gedankenkarussell durchgewirbelt wird – nicht mit klarem Blick sieht, in welche Richtung es gehen könnte. Beim Absteigen schwankt man noch ganz schön. Aber nach einem Schwindelmoment bekommt man eben doch wieder stabilen Boden unter den Füßen. Genau dann ist ein guter Zeitpunkt für die Konfrontation mit dem Worst Case. Dabei sollte – so schwer es fällt – ein gehöriger Schluck aus der Rationalitätspulle genommen werden: Ja, du darfst und sollst dir den Worst Case vorstellen – aber der sollte sich schon noch irgendwie an der Realität ausrichten. Ein baldiger Meteoriteneinschlag, der alles Leben auf der Erde verwüstet, gehört in die Berechnung nicht mit hinein.

			Wobei … meinetwegen probieren wir auch das aus: Sagen wir, dass der Worst Case in deiner Gedankenwelt gerade ein weltzerstörender Meteoriteneinschlag in den nächsten 24 Stunden ist. Das wäre echt blöd. Aber seien wir mal ehrlich: Wenn man daran nichts mehr ändern kann, dann ist das eben so. Wenn die ganze Menschheit morgen untergeht, ist das eine ziemlich entspannende Aussicht auf alles, was du heute noch in der Arbeit zu tun hättest. Das hat dann nämlich ziemlich schnell keine Bedeutung mehr. Das Mailpostfach ausräumen? Die Deadline einhalten? Alles mit einem mal super unwichtig.

			Gut, das ist jetzt nicht 100 Prozent ernst gemeint, aber es ist dennoch kein so schlechtes Beispiel dafür, wie solch eine Super-GAU-Überlegung als Taktik funktionieren kann. Denn in allen bisher bekannten Fällen ist die Welt eben nicht untergegangen. Deshalb sollte auf die Frage nach dem Worst Case eine weitere folgen, nämlich: Ist dieses Szenario wirklich SO schlimm? Ich will bestimmt nicht in toxische Positivität verfallen und behaupten, dass Probleme nur Herausforderungen oder gar »dornige Chancen« sind. Das liegt mir (wie Leser*innen von Danke, nicht gut wissen) wirklich fern. Probleme sind Probleme und eine Dreckssituation wird nicht besser, indem ich sie mir schönrede. Aber vielleicht – nur vielleicht – fällt uns beim Ausmalen der schlimmstmöglichen Szenarien dennoch auf, dass sie bei genauerer Betrachtung nicht so katastrophal sind, wie wir zunächst dachten. Um auf das Beispiel ohne Meteorit von vorhin zurückzukommen: Niemand verliert gerne seinen Arbeitsplatz. Aber es könnte sein, dass der Job ohnehin nicht der richtige war. Es könnte sein, dass der Umzug an einen anderen Ort – bei allen Schwierigkeiten und Nachteilen, die er mit sich bringen mag und die man weder ignorieren kann noch muss – auch Vorteile mit sich bringt. Im Idealfall neue Perspektiven.

			Ohne Zweifel: Nicht alles, was sich im ersten Moment als positive Entwicklung darstellt, ist es langfristig auch – aber das gilt auch umgekehrt! Nicht alles, was wie ein Drama aussieht, ist am Ende des Tages auch immer eins.

			ABER WAS WENN DOCH?!?

			Jetzt reicht es Herrn Limby. Zurecht. Denn manchmal passieren grauenvolle Dinge. Wir mögen uns in Sicherheit wiegen, dass uns bestimmte Schicksalsschläge nicht treffen werden. Vor allem, weil sie unwahrscheinlich sind. Beispielsweise sterben täglich Menschen im Straßenverkehr. Aber warum sollte das ausgerechnet mich oder meine Liebsten ereilen? Es ist richtig und gesund, sich das nicht jeden Morgen zu fragen, denn sonst kann man eigentlich gleich liegen bleiben. Und doch ist es nicht zu leugnen, dass die 2389 Verkehrstoten auf deutschen Straßen im Jahr 2023161 sich das am Morgen des Tages, an dem sie nicht mehr nach Hause kamen, auch nicht gefragt oder vorgestellt haben dürften. Dass ihre Familien und Freunde vollkommen zurecht in dem Glauben leben durften, dass der ihnen nahestehende Mensch keiner dieser 2389 sein würde. Diese Haltung wird auch dann nicht plötzlich falsch, weil es 2389 mal anders gekommen ist. Aber ist das nicht mal wirklich ein Paradebeispiel für eine Situation, in der weniger Denken besser wäre?

			Nein, grundsätzlich würde ich da entgegenhalten, dass das Bewusstsein um die Gefahren im Straßenverkehr durchaus sinnvolle Reaktionen hervorrufen kann, die wiederum ohne diese Gedanken nicht vorhanden wären. Es kann Verkehrsteilnehmende zum Beispiel dazu motivieren, Schutzmaßnahmen zu treffen, wie einen Fahrradhelm zu tragen, den Airbag regelmäßig prüfen zu lassen usw. Verhindert das jeden Unfall? Schön wäre es, aber leider ist dem nicht so. Gegen den Lkw, der die Fußgängerin bei grüner Ampel erfasst, ist kein Kraut gewachsen. Manches ist nicht antizipier- und vermeidbar. Doch das wiederum bedeutet ja nicht, dass ich mir den Gedanken an ein mögliches Unglück gänzlich verbieten muss. Schnelle Hilfe bietet da ein Blick ins Philosophiehandgepäck: Dort findet sich neben dem Reiseproviant auch das sogenannte Modale Prinzip bzw. die Modallogik. Die Idee geht auf so renommierte Denker wie Aristoteles oder Gottfried Wilhelm Leibniz zurück und lässt sich in vereinfachter Form als ziemlich gutes Anti-Overthinking-Tool nutzen. Das Sein kann sich demnach in drei verschiedenen Zuständen befinden:

			Modus der Möglichkeit – etwas kann tatsächlich passieren, weil nichts grundsätzlich dagegen spricht;

			Modus der Notwendigkeit – etwas muss passieren, weil es keine andere Option gibt;

			Modus der Wirklichkeit – etwas tritt in der Realität tatsächlich ein.

			Wenn wir also Sorge haben, dass uns ein bestimmtes Unglück ereilen könnte, hilft es, zu fragen, ob es überhaupt möglich ist, dass das passiert. Wenn dem so ist, kommen wir zur Frage, ob es zwingend so kommen muss oder ob es nicht auch andere Szenarien gibt. Letzteres (also dass es anders kommen könnte) ist meistens der Fall – wenn ich das einfach mal so aus meiner eigenen Lebens- und Denkerfahrung sagen darf. Und weitergedacht: Wie wahrscheinlich ist es überhaupt, dass dieses Ereignis tatsächlich eintritt, sprich, dass aus der Möglichkeit Realität wird? Ob uns eine Wahrscheinlichkeit hoch oder gering erscheint, ist je nach konkreter Situation und persönlichem Empfinden eine Abwägungsfrage, oft kommen wir aber zur Erkenntnis, dass wir uns keine akuten Sorgen machen müssen. Zumindest nicht heute. Dass wir deswegen jetzt keine weitere Runden auf dem Gedankenkarussell drehen müssen – auch wenn wir die potenzielle Gefahr, dass es tatsächlich so kommt wie befürchtet und wir das gegebenenfalls nicht verhindern können, dabei nicht vergessen.

			Heißt das, Verzweifeln ist nie eine Option? Das würde ich so nicht sagen. Verzweiflung ist ja erst mal ein Gefühl und als solches nicht etwas, das man realistischerweise verbieten kann. Weder sich noch anderen. Die Journalistin Ronja von Wurmb-Seibel findet allerdings, dass Verzweiflung auch bequem sein kann. Sie hat die Erfahrung gemacht, dass ein Digital Detox, also einfach alle Nachrichten abschalten und den Kopf in den Sand stecken, zwar verlockend sein mag. Gerade für eine Reporterin wie sie, die in vielen Krisengebieten der Welt immer wieder auf Leid und Verwüstung trifft. Und doch stemmte sich von Wurmb-Seibel erfolgreich gegen die Verzweiflung und den bequemen Ausweg.

			Geholfen haben ihr dabei folgende Überlegungen von Rebecca Solnit: Die Historikerin sieht in Verzweiflung, insbesondere wenn sie als Argument in politischen Debatten auftaucht, in erster Linie einen Akt der Solidarität mit den Opfern ungünstiger Umstände. Egal, ob die Betroffenen sich selbst als Opfer sehen oder nicht. Wer hingegen persönlich verzweifelt ist, kann dieses Gefühl generalisieren und ebenfalls in eine gesellschaftliche Debatte einbringen, die dann schnell sehr düster wird, unabhängig davon, ob sie damit die realen Umstände noch abbildet oder nicht. Solnits dritte Variante sind die Verzweiflungs-Verkünder*innen. Wer dystopische Szenarien an die Wand malt, die Angst auslösen können und sollen, dem wird automatisch ein gewisses Maß an Autorität zugesprochen. Und schließlich gibt es dann noch diejenigen, die so lange gehofft und gestruggelt haben, dass sie schlichtweg zu ausgebrannt sind, um sich der Verzweiflung noch entgegenzustellen.162

			Klingt alles wenig erfreulich und auch ziemlich ausweglos. Doch von Wurmb-Seibel fasst sich hier an die eigene Nase und zeigt in Wie wir die Welt sehen, wie sie einen anderen Weg für sich und ihre Arbeit gefunden hat, der sich der Verzweiflung nicht kampflos ergibt. Als Reporterin in Afghanistan etwa brauchte sie sich Worst-Case-Szenarien gar nicht erst auszumalen; die begegneten ihr tagtäglich. Doch sie kritisiert sich und ihre Kolleg*innen ganz bewusst dafür, wenn sie ausschließlich den Finger in die Wunde legen und Missstände aufdecken:

			Und trotzdem machen viele Journalist*innen genau das: In der festen Überzeugung, so am meisten Betroffenheit und Aufmerksamkeit auszulösen, beschreiben sie jede Krise so drastisch wie möglich. Lösungen sollen andere finden. Doch je drastischer und negativer ein Problem beschrieben wird, umso weniger setzen wir uns dafür ein, dass es gelöst wird – ganz einfach, weil wir nicht mehr daran glauben, dass Wandel überhaupt noch möglich ist.163

			Von Wurmb-Seibel hat für sich daraus die Konsequenz gezogen, ihre Geschichten anders zu erzählen. Nicht beschönigend oder gar verfälschend, aber doch durch die Brille der Hoffnung. Immer auf der Suche nach (den vielleicht manchmal auch versteckten) Zukunftsperspektiven in Situationen, die zum Verzweifeln sind. Auch wenn sich das manchmal wie ein Widerspruch anfühlen kann.164

			Man könnte sagen: Sie hat sich von ausschließlich negativen Gedankenspiralen befreit und ist auf die Straße des besseren Grübelns eingebogen. Wenn wir verzweifeln, machen wir das Gegenteil: Wir geben auf und verharren im Overthinking-Modus. Wir achten gar nicht mehr darauf, wie viele Runden auf dem Gedankenkarrusell wir schon gedreht haben, denn es gibt ja ohnehin kein Entkommen. Zumindest glauben wir das. Und auch hier sei wieder betont: Es ist komplett normal, sich eine Weile in so einer analysis paralysis zu befinden. Angst kann lähmend wirken. Doch wenn wir es schaffen, uns aus dieser Starre zu befreien, indem wir uns wie von Wurmb-Seibel nach einem Silberstreif oder einem Lösungsansatz für eine problematische oder vielleicht sogar katastrophale Situation umschauen, können wir in ein Nachdenken kommen, das uns weiterhilft. Runter vom Karussell und zurück zu uns selbst.

			Das bedeutet nicht, dass man jeder Situation etwas Gutes abgewinnen kann oder können muss. Es heißt auch nicht, dass man, wenn man nur lange genug grübelt, immer eine Möglichkeit findet, eine aussichtslose Lage zum Erfolgsprojekt zu machen. Wir können nicht immer gewinnen – schon gar nicht im Angesicht von Krankheit und Tod. Aber wir können es mit unserem Denken erreichen, uns dem gewappneter zu stellen und mutiger zu begegnen. Und das ist doch wirklich ein guter Grund zur Hoffnung.

			GEGEN DIE HOFFNUNGSLOSIGKEIT ANGRÜBELN

			Es könnte sein, dass sich an dieser Stelle ein paar Hellhörige unter uns mit Herrn Limby verbündet haben und auf einen wunden Punkt meiner Besser-Grübeln-Strategie gestoßen sind. Dem will ich mich natürlich stellen: Bisher war immer die Rede davon, wie wir besser grübeln können, in dem Sinne, dass wir lernen, besser zu denken. Insbesondere reflektierter und lösungsorientierter – ohne uns dabei eine Phase der Wiederholung oder ein gewisses Maß an Denkschleifen zu verbieten. Das Ziel dabei: ins Handeln kommen, nicht in der Entscheidungslähmung stecken bleiben.

			Dahinter stehe ich auch und ich würde sogar noch ergänzen, dass das gerade in Alltagssituationen die richtige Strategie ist.

			Aber was passiert, wenn es keine Handlungsoptionen gibt? Wenn wir in einer Situation sind, die wir nicht im Geringsten beeinflussen können und wo jeder noch so kluge Gedanke, jeder Versuch vom Gedankenkarussell abzusteigen, vereitelt wird, weil sich kein schwindelfreier Weg geradeaus bietet. Es gibt Momente und Problemstellungen, in denen wir nüchtern betrachtet nichts weiter tun können als abzuwarten. Doch genau dann sind Grübelschleifen natürlich besonders schmerzhaft, denn sie führen ja tatsächlich zu nichts. Egal wie wir uns anstrengen oder wie gute Grübelexpert*innen wir geworden sind.

			Die Coaching-Industrie rät in so einem Fall gerne mal dazu, das eigene Mindset anzupassen und aus einer negativen Situation eine positive zu machen. Zumindest im eigenen Denken. Zwar bin ich eine große Freundin von Perspektivenwechsel und dem Versuch, mal ein paar Meter in den Schuhen meines Mitmenschen zu laufen. Aber solche pauschalen Hinweise, sich doch einfach bitte mal anders zu fühlen, machen mich wütend. Zum einen, weil sie ohne ein gehöriges Maß an Selbstbetrug kaum möglich sind (schon gar nicht langfristig), und zum anderen, weil sie Menschen in Krisen den Eindruck vermitteln, für ihr Unglück selbst verantwortlich zu sein. Das ist weder hilfreich noch fair.

			Auch das Kleinreden des Problems als solches ist nicht unbedingt sinnvoll. Overthinking ohne eine Aussicht auf einen Silberstreif am Horizont ist ein schrecklicher Zustand. Als Menschen versuchen wir Hoffnungslosigkeit um jeden Preis zu vermeiden, da sie uns mit einer Vehemenz an den Abgrund der Existenz treibt, die uns vollkommen zurecht Angst macht.

			Dennoch möchte ich auch an dieser Stelle das Jubelfähnchen fürs Denken hissen. Nicht, um eine Handlungsoption vorzutäuschen, die nicht da ist. Sondern weil uns eine gewisse Form des Grübelns auch auf einen Denkpfad bringen kann, der zwar zu keiner (Er-)Lösung führt, aber zu anderen Dingen, die auch nicht zu verachten sind: zu Trost und – möglicherweise sogar – Akzeptanz.

			Wie die Philosophie hier helfen kann, illustriert die Philosophin Hannah Arendt in Menschen in finsteren Zeiten: Als jüdische Intellektuelle musste Arendt nach der Machtergreifung der Nationalsozialisten aus Deutschland fliehen. In Paris lernte sie den Philosophen Heinrich Blücher kennen, der wegen seiner anfänglichen Begeisterung für den Kommunismus (wovon er sich später angesichts der Politik Stalins abwandte) ebenfalls im Exil lebte. Die beiden heirateten 1940, kurz bevor sie in Internierungslager verschleppt wurden. Es gelang beiden schließlich zu entkommen und in die USA zu emigrieren. Während der Gefangenschaft im Lager war es ein Gedicht Bertolt Brechts, das vielen Internierten Halt gab:

			Wie ein Lauffeuer verbreitete sich das Gedicht in den Lagern, wurde von Mund zu Mund gereicht wie eine frohe Botschaft, die, weiß Gott, nirgends dringender benötigt wurde als auf diesen Strohsäcken der Hoffnungslosigkeit.165

			Über den ebenfalls im Exil lebenden Philosophen Walter Benjamin hatte Blücher den Text aus Dänemark erhalten, wohin Bertolt Brecht und Helene Weigl geflohen waren.166 Das Gedicht trägt den Titel Legende von der Entstehung des Buches Taoteking auf dem Weg des Laotse in die Emigration. Darin trifft der chinesische Philosoph Laozi auf seiner Flucht auf einen Zollposten. Er kann keine Ware vorweisen, da seine »Kostbarkeiten« ausschließlich in seiner philosophischen Lehre liegen. Auf die spöttische Frage des Beamten, ob dabei irgendwas Nennenswertes herausgekommen sei, antwortet Laozis Begleitung:

			Daß das weiche Wasser in Bewegung
Mit der Zeit den mächtigen Stein besiegt.
Du verstehst, das Harte unterliegt.167

			Der Text war für Arendt eines der »stillsten und tröstlichsten Gedichte«168 des Jahrhunderts. Sich den Glauben zu erhalten, dass eine Veränderung der Lage möglich sein könnte, auch wenn das »Harte«, also jedwedes faktisches Druckmittel, außerhalb ihrer Möglichkeiten lag. Arendt las darin ein Plädoyer für die Macht der Gewaltlosigkeit. Gleichzeitig konnte man Brechts Zeilen auch als einen Aufruf gegen Verbitterung verstehen – so verständlich sie auch gewesen wäre.

			In Brechts Gedicht ist aber sogar noch eine weitere Botschaft enthalten, die wir als Motto auf das Cover des Erinnerungsalbums unserer Denkreise in Goldlettern prägen lassen könnten. Der Zollbeamte bittet nämlich den Philosophen, seine Lehren aufzuschreiben und so kommen die Werke Laozis – laut der Legende – überhaupt erst in die Welt. Brecht endet mit folgenden Versen:

			Aber rühmen wir nicht nur den Weisen
Dessen Name auf dem Buche prangt!
Denn man muß dem Weisen seine Weisheit erst entreißen.
Darum sei der Zöllner auch bedankt:
Er hat sie ihm abverlangt.

			Was für ein schöner Aufruf an uns Philosophie-Traveler, uns nicht nur mit dem Lesen von schlauen Sprüchen abzugeben, sondern uns diese Gedanken auch zu eigen zu machen.

			Wenn es um Trost in und Akzeptanz von unveränderbaren Krisensituationen geht, lohnt sich ein noch weiterer Blick zurück und zwar in die Antike. Marc Aurel war nicht nur römischer Kaiser – was ja allein schon ein Fulltime-Job war –, sondern auch als bedeutender Philosoph einer der letzten Vertreter der Stoa. Seine Lehren erfreuen sich in jüngerer Vergangenheit einer erstaunlichen Beliebtheit, wenn man bedenkt, wie viele Jahrtausende sie schon auf dem Buckel haben. Womit wir wieder bei der Krisenhaftigkeit des Hier und Heute wären, das die meisten von uns beim Blick auf die Schlagzeilen oder die Preisschilder im Supermarktregal empfinden. An den großen Weltproblemen können wir als Einzelne kaum etwas ändern und da ist der Wunsch nach Trost und einer entspannteren Akzeptanz der Umstände naheliegend.

			Gleichzeitig heißt das – ganz im Sinne von Brechts Aufruf – nicht, dass wir die Weisheiten der Stoiker nur zu lesen brauchen und dadurch die genauen Koordinaten für unseren nächsten Reiseabschnitt auf dem Silbertablett serviert bekommen. Oder wie der griechische Philosoph Epiktet es formuliert:

			Die wesentliche Aufgabe im Leben besteht darin, die Dinge zu erkennen und voneinander zu unterscheiden, um mir klar machen zu können, über welche äußeren Umstände ich keine Macht habe, und welche von Entscheidungen abhängen, die in meiner Macht stehen.169

			An diesem Ausspruch ist natürlich etwas dran und man findet ihn als Zitat nicht umsonst auf allen möglichen Websites, die sich mit Lebensführung oder Selbstoptimierung beschäftigen. Aber dennoch würde ich Epiktet mal ganz frech vorwerfen, dass diese zweifelsohne wichtige Unterscheidung zwischen »Was kann ich ändern?« und »Was kann ich nicht ändern?« genau die harte Nuss ist, die es zu knacken gilt.

			Natürlich gibt es Situationen, da ist die Antwort glasklar. Ich kann weder den Nahost-Konflikt lösen noch das Wetter beeinflussen. Aber sehr viele Dinge im Leben sind nicht so eindeutig und genau dann laufen wir leicht in die offenen Arme des Overthinkings. Vielleicht kann eine Entscheidung, die ich selbst treffe, etwas bewirken, vielleicht nicht. Und dann kommt ja immer noch dazu: Wird die Veränderung, die ich möglicherweise erreichen kann, eine positive sein oder komme ich mit meiner Handlung vom Regen in die Traufe? Es ist also sicherlich wichtig, zu identifizieren, in welche Kategorie eine Situation fällt, aber das alleine bringt mich noch nicht zum Ziel. Sorry, Epiktet. Weiter kommen wir da mit unserem Philosophen-Kaiser Marc Aurel. Der war nämlich auch ein Freund des Deepthinkings. Er schreibt in seinen Selbstbetrachtungen, dass er gelernt habe,

			genau zu lesen und sich nicht dabei zu beruhigen, wenn man den Sinn (des Gelesenen) nur so ungefähr verstanden hat. Auch nicht Leuten, die einem schöne Worte machen, vorschnell beizustimmen.170

			Aurels Selbstbetrachtungen, aus denen auch dieser Auszug stammt, waren eigentlich als persönliche Reflexion gedacht und nur durch historische Zufälle wurden diese Texte erhalten. Manches klingt für heutige Ohren erst einmal fremd, aber die grundlegende Message, im Nachdenken zur Ruhe zu gelangen – vor allem dann, wenn es eben keine gangbare Lösung gibt oder zu geben scheint, kann ein Rettungsanker sein, wie wir weg von der Gedankenschleifen und hin zu einem produktiven Grübeln in Situationen gelangen, die keine quick fixes bieten oder sich unserer Kontrolle sogar gänzlich entziehen.

			Wir können also auch in diesen speziellen Fällen festhalten: Es bringt immer mehr zu denken, als es zu lassen. Sogar wenn es den Eindruck machen mag, dass die Gedanken uns mehr quälen als die Situation selbst. Auch dann hilft uns mindestens die Reflexion darüber, dass wir gerade in einer Schleife stecken, zu einem besseren Grübeln zu kommen, dessen Lösung keine für die Situation außerhalb, aber wenigstens innerhalb unseres Kopfes ist. Damit erlangen wir ein Stück Selbstwirksamkeit zurück, die uns das Overthinking genommen hat. Das fühlt sich meistens ziemlich gut an und gibt wie auf einem Berggipfel im Sonnenschein den Blick frei auf das Ziel unserer Expedition: das Deepthinking.

			***

			Schauen wir noch mal zurück auf diesen letzten Reiseabschnitt: Wir leben in Zeiten von Fake News und alternativen Fakten. Hier Orientierung zu finden, ist nicht leicht und kann Ängste befördern und das Gedankenkarussell ordentlich beschleunigen. Wir haben also guten Grund, uns angesichts widersprüchlicher Informationen auf eine intensive Wahrheitssuche zu begeben. Doch auch die kann uns auf Irrwege führen und lähmendes Grübeln sogar noch verstärken. Mit Husserl haben wir einen Travelbuddy gefunden, der uns zur Seite steht, gerade wenn vermeintlich sicher Geglaubtes ins Wanken gerät. Seine phänomenologische Rückbesinnung auf die Dinge selbst macht Mut: In der Vielfalt der Lebenswelt haben wir die Chance, auf verschiedenen Wegen zu Antworten zu gelangen. Wir dürfen und sollen grübeln. Dass die Antworten dabei oft eine gewisse Ambiguität mit sich bringen, ist herausfordernd, aber auch lebensnah. Wir werden nicht dazu aufgefordert, unsere Erfahrungen zu verleugnen oder zu ignorieren, wie sich uns die Welt präsentiert. All das ist Bestandteil unserer Denkreise, auf der wir ruhig ein paar Denkabzweigungen und Umwege nehmen können, bevor wir zu bewussten Entscheidungen und ins Handeln kommen. Dabei negieren wir nicht die Komplexität der Welt, lassen uns von ihr aber auch nicht Schachmatt setzen oder in die Verzweiflung treiben. Klar, der Blick in den Abgrund des »Was wäre wenn?« ist ein ziemlich kraftvoller Motor fürs Overthinking. Das stimmt schon. Aber wir können seine Bewegungsrichtung auch umkehren. Indem wir uns ein Worst-Case-Szenario vorstellen, haben wir auch die Chance, uns zu fragen, welche Gegenmaßnahmen wir gegebenenfalls ergreifen können. Manchmal liegen diese dann vielleicht nicht in einer konkreten Handlung, sondern, wie Arendt uns vorlebt, in der intensiven Beschäftigung mit Gedanken in anderen Formen, wie etwa der Kunst. Und falls es wirklich nichts gibt, was wir aus eigener Kraft heraus tun können, um unsere Lage zu verändern, können wir immer noch Marc Aurel folgen. Mit seinen Ideen gelangen wir möglicherweise an einen Punkt der Ruhe, indem wir der Hoffnungslosigkeit für eine Weile ihren Raum geben, sie aber irgendwann auch bitten, von der Bühne in unserem Inneren abzutreten und Platz zu machen für alles andere, wozu unser Kopf nämlich auch in der Lage ist: Akzeptanz, Trost und mithilfe eines besseren Grübelns vielleicht doch noch eine neue Perspektive zu finden. Auch das ist Deepthinking.
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			Wir haben uns auf unserer philosophischen Reise ziemlich tief ins Gedankendickicht des Overthinkings begeben. Eine richtige Dschungelexpedition. Sich durchs Buschwerk aus Gedanken, Sorgen und Ängsten zu schlagen, mag mit einer Machete bewaffnet erst mal einfacher wirken als ohne: Radikale Schnitte ohne Rücksicht auf Verluste. Gedankenstopp. Wer allerdings schon mal versucht hat, auch nur eine leicht verwilderte Gartenhecke auszudünnen, weiß, dass mehr Kraft nötig ist, je gröber und roher man dabei vorgeht. Die Hau-Drauf-Methode sieht erst mal nach dem schnellsten Weg aus, aber dabei zerstören wir im Fall der Hecke Nistplätze und Rückzugsorte für farbenprächtige Schmetterlinge, seltene Vögel und schnüffelnde Igelchen. Auf unsere Gedankenwelt übertragen: Wir zögern zum einen nur heraus, dass das Overthinking wie Unkraut von Neuem wuchert, weil es mit einem Gedankenstopp ohnehin nicht nachhaltig zu beseitigen ist, zum anderen nehmen wir uns den Raum für Selbstwahrnehmung und Selbsterkenntnis. Beides brauchen wir aber dringend, wenn wir aus quälenden Denkschleifen ausbrechen und uns weiterentwickeln wollen.

			Auf unserer Reise haben wir auch gelernt, dass wir vor unseren kreisenden Gedanken nicht einfach fliehen können. Der Eskapismus liefert uns maximal eine kurze Auszeit – die Realität lässt sich aber nicht gänzlich umschiffen. Zumindest nicht, wenn wir keine Einsiedler*innen oder wahnsinnige Verschwörungsideolog*innen werden wollen. Verdrängung kann bei quälendem Overthinking temporär Erleichterung bringen, aber als dauerhafte Lösung funktioniert sie nicht. Wenn wir bedeutungsvolle Beziehungen zu anderen Menschen haben wollen – und das sollten wir schon aus purem Eigennutz, da sie erwiesenermaßen der Lebenszufriedenheitsfaktor Nummer eins sind – dann wäre es nicht schlecht, wenn wir mit uns selbst so sehr im Reinen wären wie möglich. Denn je mehr wir uns und unsere Bedürfnisse verstehen, desto bessere Chancen haben wir, diese auch anderen zu kommunizieren. Das hilft uns dann im Idealfall auch dabei, die Dinge zu tun, die wir entweder wirklich wollen oder die, die wir zumindest ohne massiven inneren Widerstand akzeptieren können, anstatt in Schuldgefühle oder People Pleasing zu verfallen.

			Je öfter es uns gelingt, vom Overthinking ins Deepthinking zu kommen, desto besser ist das nicht nur für uns als Einzelpersonen, sondern auch für die Gesellschaft. Die ist nämlich darauf angewiesen, dass wir in einem Aushandlungsprozess, zu dem Schleifen und Umwege ganz selbstverständlich dazugehören, zwar einige Runden drehen, aber dabei nicht vergessen, auch ins Handeln zu kommen.

			Selbst wenn wir uns unerwartet in Situationen wiederfinden, in denen wir wenige oder sogar gar keine Handlungsoptionen haben, kann uns ein besseres Grübeln helfen, in einen Zustand der Ruhe und Akzeptanz zu kommen, und uns vielleicht sogar einen Hoffnungsschimmer bewahren.

			Gerade weil Overthinking eben nichts ist, was exklusiv in einer kleinen Ecke unseres Gehirns stattfindet, sondern wie am Problem des gesellschaftlichen Overthinkings deutlich wird, alle Lebensbereiche umfassen kann, ist ein kluger Umgang damit essenziell. Und klug heißt in diesem Fall, es sich weder zu leicht zu machen (schließlich wissen wir, dass das nicht dauerhaft funktioniert) noch sich geistig völlig zu verausgaben. Ressourcenschonend im besten Sinne. Denn das Gedankenkarussell läuft nicht als perpetuum mobile von selbst, sondern es holt sich seinen Schwung hinterhältig von uns und entzieht uns dabei jede Menge der Energie, die wir aber eigentlich brauchen, wenn wir es erst mal aus dem Fahrgeschäft hinausgeschafft haben. Für die Zeit, wenn wir wieder auf dem Boden landen, nach Halt suchen und der Schwindel langsam nachlässt. Eine klare Sicht zu bekommen, indem wir besser denken, erfordert Konzentration und eine gewisse Resilienz, um nicht gleich in die nächste Denkschleife zu geraten.

			Ein intelligentes Management der geistigen Kapazitäten ist gefragt. Also weg mit der Grübelstopp-Machete und lieber her mit Kompass und Fernglas. Finden wir heraus, wo der Gedankendschungel am durchlässigsten ist, und versuchen so bis zur nächsten Lichtung zu kommen.

			Konkret heißt das: Wir müssen uns nicht zwingen, unsere Gedanken zu verleugnen oder sie radikal zu unterdrücken. Sie haben ihre Berechtigung und wir können ihnen auch eine Weile nachhängen. Aber dann empfiehlt es sich, einen Blick hinter die Sorgenszenarien zu werfen. Sind sie begründet? Wenn ja, dann ist die nächste Frage, wie man den negativen Auswirkungen durch eigene Handlung entgegenwirken kann. Wenn nein, dann können wir uns fragen, warum sie uns dennoch beschäftigen. Welche Ängste dahinterstehen und wiederum, ob diese auf realen Bedrohungen fußen oder nicht.

			All das ist ein Gedankenprozess. Manchmal sogar ein langwieriger. Aber das Gute daran ist: Je mehr wir das Deepthinking üben, desto besser werden wir darin. Wir lernen uns auf dem Weg selbst besser kennen und fangen an, unsere eigenen Denkmuster als solche zu verstehen. Und wer erst mal weiß, wo es im eigenen Denken hakt, der findet auch schneller einen Weg, um die verknotete Denkschleife im Kopf aufzulösen.

			VORDENKER*INNEN – AUF DIE TRAVELBUDDIES IST VERLASS

			Wir haben auf unserer Reise ganz unterschiedliche Denker*innen kennengelernt. Laden wir sie zum Abschluss der Expedition doch alle noch mal auf einen netten Grillabend ein. Also nur gedanklich natürlich, weil ich mir gar nicht ausmalen möchte, was passiert, wenn Immanuel Kant Königsberg verlassen müsste (hat er nie), um sich dann mit Hannah Arendt und Marc Aurel über den Kartoffelsalat zu beugen.

			Wir haben ganz unterschiedliche Ideen von ganz unterschiedlichen Persönlichkeiten kennengelernt. Gemeinsam ist ihnen allen aber, dass das Denken ihre Leidenschaft war. Ein Denkstopp – das käme für Philosophierende einem Berufsverbot gleich. Als würde man einem Maler seinen Pinsel, einer Schriftstellerin ihre Tastatur wegnehmen. Sie waren also alle Vertreter*innen eines besseren Grübelns.

			Haben sie sich immer leichtgetan bei ihren Denkwegen? Ganz sicher nicht. Manche hat es auf Irrwege und in düstere Gefilde geführt, wie Heidegger oder Hölderlin. Manche hat es ihr Leben gekostet, wie Sokrates und Bruno. Andere wiederum zogen sich den Zorn der Gesellschaft zu, wie Beauvoir oder Arendt. Und doch glaube ich, jede der Geistesgrößen, die uns hier als Ideengeber*in gedient hat, würde auf die Frage, ob sie sich ein Leben ohne ihre Liebe zum Denken vorstellen könnte, mit Nein antworten.

			Heißt das, wir müssen jetzt alle die Universitäten und Bibliotheken stürmen, um ein gutes und erfülltes Leben zu führen? Natürlich nicht – auch wenn ich hier sicher niemand von der Lektüre philosophischer Texte abhalten will.

			Was wir aber für unseren Alltag auf jeden Fall von diesen bedeutenden Denker*innen lernen können, ist ihre Bereitschaft, die Extrameile zu gehen, wenn es um die Suche nach Erkenntnis geht. Sich nicht abspeisen zu lassen, wenn uns mal wieder entgegengeschleudert wird, wir sollten einfach nur weniger grübeln.

			Kritisches Denken ist das beste Mittel gegen Unzufriedenheit. Indem wir unserem Overthinking mit unseren konstruktiven Denktools begegnen, verschaffen wir uns selbst Macht über unser Denken. Dabei erkennen wir uns selbst – wie es schon als Leitspruch über dem Portal des antiken Tempels von Delphi in Stein gemeißelt stand. Was wir dabei sehen, mag uns nicht immer gefallen, aber es hilft uns vielleicht gerade deswegen, besser zu werden: im Grübeln, im Denken und im Leben.

			Der Schlüssel dafür ist das Deepthinking, bei dem wir nicht oberflächlich über unsere Probleme hinweggehen, uns aber auch nicht in ihnen verlieren. Wie das gelingen kann, haben uns die philosophischen Reisebegleiter*innen gezeigt. Genau wie sie können wir uns selbst und unsere Wahrnehmung ebenso wie unsere Umgebung hinterfragen. Vielleicht wirkt das auf andere manchmal, als würden wir zu lange in Denkschleifen verharren. Doch davon sollten wir uns nicht beirren lassen. Deepthinking ist tiefgreifend und dafür braucht es meistens eben etwas mehr Zeit. Indem wir unsere Gedanken auf den Prüfstand stellen, begegnen wir ihnen mit einer neuen Perspektive. Das heißt nicht, dass wir uns selbst und unseren inneren Dialog nicht ernst nehmen. Im Gegenteil. Zu sagen, »Ja, ich habe diese und jene Befürchtung – jetzt schaue ich mir aber mal an, woher sie kommt und wohin sie mich führt« ist mutig. Es braucht sogar ein bisschen Abenteuerlust, sich den Denkspiralen zu entziehen und einen Schritt zurückzutreten. Wir können uns selbst kritisch hinterfragen, etwa so wie Sokrates es mit seinen Gesprächspartnern betrieben hat. Kritisch bedeutet dabei, nicht mit dem Finger auf sich selbst zu zeigen und die Schuld für alles bei sich zu suchen. Das wäre letzten Endes eine ziemlich bequeme Haltung, weil wir uns damit dem Overthinking ergeben und einfach auf dem Karussell weiterfahren könnten. Vielmehr geht es darum, zu überlegen, welche Einflüsse uns prägen. 

			Vielleicht sind manche Sorgen, die uns nachts nicht schlafen lassen ja gar nicht so sehr Produkte unseres eigenen Grübelns, sondern Erwartungen und Vorstellungen, die die Gesellschaft an uns heranträgt. Welchen davon wir entsprechen können oder wollen, ist unsere Entscheidung. Natürlich gibt es dabei Dinge, denen man sich leichter entgegenstellen kann als anderen – manches ist auch unabwendbar oder schlichtweg nötig. Aber je mehr wir unsere Deepthinking intensivieren, desto besser lernen wir zu unterscheiden, wann dies der Fall ist und wann nicht. Wann wir versuchen können, stoische Gelassenheit zu praktizieren, und wann wir das existenzialistisches Revoluzzertum an den Tag legen sollten. Wir hören dabei nicht zu denken auf, sondern denken sogar mehr.

			NACH-GEDACHT ODER: HAT HIER JEMAND EINE PORTION METAOVERTHINKING BESTELLT?

			Wenn eine Overthinkerin ein Buch über Overthinking schreibt, dann ist das eigentlich Overthinking next level. Schließlich musste ich mich noch nicht mal mehr fragen, ob ich jetzt in einer Schleife stecke oder auf dem Weg hinaus bin – so oder so war das Nachdenken über all das ja schließlich Arbeit am Buch und damit eine sinnvolle Beschäftigung. Irgendwie praktisch, aber auf Dauer auch zermürbend.

			Wenn besagte Overthinkerin dann noch in eine Situation kommt, in der das Sich-Sorgenmachen quasi Teil der Experience der aktuellen Lebensphase ist, ist das gelinde gesagt herausfordernd. Während ich diese Zeilen schreibe, bin ich hochschwanger. Wird das Buch rechtzeitig fertig werden, bevor das Baby kommt? Kommt das Baby überhaupt oder tritt auf dem Weg dahin eine der möglichen Katastrophen ein, die als Damoklesschwert über jeder Schwangerschaft hängt?

			Es gibt – so denke ich manchmal, während ich an meinem Manuskript sitze – keine schlechtere Zeit, um so ein Buch zu schreiben. Und gleichzeitig keine bessere. Oder um es mit Charles Dickens zu sagen:

			Es war die beste aller Zeiten, es war die schlechteste aller Zeiten, es war das Zeitalter der Weisheit, es war das Zeitalter der Torheit, es war die Epoche des Glaubens, es war die Epoche des Unglaubens, es war die Zeit des Lichts, es war die Zeit der Finsternis, es war der Frühling der Hoffnung, es war der Winter der Verzweiflung, wir hatten alles vor uns, wir hatten nichts vor uns, wir gingen alle direkt in den Himmel, wir gingen alle direkt in die andere Richtung.171

			Wann, wenn nicht in einer solchen Ausnahmesituation, könnte ich mein eigenes Overthinking so live und in seinen schillerndsten Untergangsfarben beobachten und gleichzeitig hinterfragen? Eine perfekte Gelegenheit also, um das Deepthinking anzuwenden.

			Zeit für den schonungslosen Reality-Check: Hilft mehr Denken wirklich gegen Overthinking? Oder werde ich meinen eigenen Ansprüchen am Ende gar nicht gerecht und verfalle ins Overthinking übers Overthinking? Werde ich zur Metaoverthinkerin?

			Mein persönliches Fazit: Denken hilft. Immer.

			Wobei man hier (wie auch im restlichen Leben) keinesfalls Denken mit Googeln verwechseln sollte. Zwar bin ich ein großer Fan von Recherche, aber sowohl bei meiner zurückliegenden Krebserkrankung als auch jetzt bei meiner leider risikobehafteten Schwangerschaft habe ich gelernt, dass man dabei gehörig auf der Hut sein muss. Sonst wird man unweigerlich in einen Strudel von tatsächlichen Fakten einerseits und panikerzeugenden Falschinformationen andererseits gerissen. Gerade Gedankenreisende sollten sich vor solchen Untiefen in Acht nehmen – sonst ergeht es einem wie Odysseus’ Gefährten auf ihrer Irrfahrt mit dem strudeligen Meeresungeheuer Charybdis. Kein nachahmenswertes Schicksal.

			Ich habe mir oft gewünscht, einfach mal sagen zu können: Es wird bestimmt alles gut. Mir und den meisten Overthinker*innen fällt das aber wahnsinnig schwer. Manchmal beneide ich Menschen, die das können. Wir Fahrgäste auf dem Gedankenkarussell brauchen da andere Taktiken. Ich zum Beispiel begebe mich auf die Suche nach Zahlen, Daten und Erfahrungsberichten und gebe mir Zeit, das alles so lange zu durchdenken, bis ich zu meinen eigenen Schlüssen komme. Das Ergebnis ruft dann ab und an auch Kollateralschäden hervor. Hauptbetroffener davon ist gern mal mein Mann, der dann um drei Uhr nachts mit den (ohne Luftholen gesprochenen) Worten aus dem Schlaf gerissen wird: »Wir-brauchen-eine-Zweitmeinung-ich-hab-gerade-online-einen-Termin-mit-einer-Pränatal-Feindiagnostik-Praxis-ausgemacht-wie-ist-eigentlich-noch-mal-deine-Blutgruppe?« Nicht gerade etwas, womit man um diese Uhrzeit viel anfangen kann – aber der erste Schritt, um uns aus einer lähmenden Schockstarre wieder herauszuhelfen. Dadurch konnten wir einige Zeit später glücklicherweise erleichtert sagen: »Es sieht so aus, als könnte doch alles gut werden.« Und das wurde es dann auch.

			Es gibt aber auch – so ehrlich will ich sein – Einschränkungen beim Allesdurchdenken in Krisensituationen. Während meiner Krebsbehandlung war die körperliche Erschöpfung so groß, dass ich das Gefühl hatte, mein Geist hätte sich aus Gründen der Ressourcenschonung selbst heruntergefahren. Hoffnungsfroher, aber mit manchmal durchaus vergleichbaren Zuständen in Sachen intellektueller Energiesparmodus bremste mich auch die Schwangerschaft manchmal gehörig aus. Wer bis zu 16 Stunden am Tag kaum wach ist und dann noch mit Nahrungsaufnahme und sonstigen Basics beschäftigt ist, hat irgendwann keine Kraft mehr, noch eine Runde auf dem Gedankenkarussell zu drehen. Außerdem sind da ja noch die Hormone, diese schrecklich-schönen und schrecklich-mächtigen Gesellen. So gab es Phasen, in denen ich mein Umfeld mit Sätzen wie: »Ach, da mach ich mir jetzt mal keine Sorgen.« zum Staunen gebracht habe. Ich, die Overthinkerin? Wirklich? Ja, manchmal entscheidet eben der Körper – und das kann dann auch mal erholsam und sogar befreiend sein. Das gilt für die unterschiedlichsten Situationen im Leben: Wer schwer verliebt ist, schwebt über den Dingen; wer hingegen gerade in einer schmerzlichen Trennung steckt, ist möglicherweise erst mal schlaflos, aber in der Regel irgendwann so müde, dass der Körper auf den Off-Button drückt.

			Was wir in Momenten von Verlust und Trauer oft zu hören bekommen: Die Zeit heilt alle Wunden. Ich mag diesen Spruch nicht besonders. Zum einen glaube ich, dass es Verletzungen gibt, die nie ganz heilen, zum anderen hat es immer einen zu beschwichtigenden Unterton, der sich schnell nach Nicht-Ernst-Genommen-Werden anfühlen kann. Ich verstehe das Zeit-Argument anders – und dann ist es tatsächlich hilfreich gegen Overthinking: Jeder Mensch dreht erst mal so viele Runden auf dem Gedankenkarussell, wie eben nötig sind. Das können manchmal eine ganze Menge sein. Jede Grübelreise ist anders. Das Wichtige ist nur, dass wir irgendwann feststellen, dass jetzt der richtige Moment für den Absprung gekommen ist. Mit dem besseren Grübeln, das wir hier gelernt haben und das wir Tag für Tag trainieren können, haben wir jetzt beste Voraussetzungen, um uns vom Overthinking zu lösen und in eine andere Denkrichtung aufzubrechen.

			Der nächste Jahrmarkt samt Karussell und Denkschleifen-Loopings begegnet uns so sicher wie die nächste durchwachte Nacht. Aber mit dem nötigen Rüstzeug, der philosophischen Deepthinking-Taschenlampe, lässt sich die Grübelkeit ein Stückchen heller machen. Und das ist doch eine gute Nachricht.

		

	
		
			DANKSAGUNG
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			… bei Dr. Janina Janurek, für ihre fachliche Expertise, unermüdliche Empathie und hochgeschätzten Hundesitting-Qualitäten.
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