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VORWORT

In unserem Leben gibt es zurzeit viel Unsicherheit: Digitalisie-
rung, Globalisierung, Klimawandel, Migration, Extremismus,
Fremdenfeindlichkeit, Populismus drangen sich in unsere bislang
friedliche und Uberschaubare Welt. Unsere Form des Wirtschaf-
tens, die gewohnte politische Ordnung, die Art und Weise, wie
wir mit der Umwelt und dem Erdklima umgehen - alles ist im
Umbruch. Die Corona-Pandemie hat uns unmittelbar klarge-
macht, wie schnell das gewohnte Leben aus den Fugen geraten
kann, wie fragil unsere Sicherheiten sind. Die gesellschaftliche
Stimmung ist gereizt, viele fihlen sich ohne Orientierung und
vermissen |ldeen und Zuversicht flr eine positive Zukunft.

Doch gleichzeitig ist es auch die Pandemie, die uns zeigt, dass
eine Krise nicht nur eine Herausforderung ist, sondern immer
auch eine groBe Chance zur Veranderung, zur Neuausrichtung.
Was man dazu braucht? Zuversicht! Technische, wirtschaftliche
und politische Ideen, die Zukunft zu gestalten, gibt es genltigend
- wir brauchen den Mut, sie umzusetzen. Jede Veranderung und
jeder Aufbruch in Neuland erfordert Vertrauen in das Unabseh-
bare. Ohne die Zuversicht als »Treibstoff des Lebens« wirde
kein vernlnftiger Mensch mehr Kinder in die Welt setzen, zu ei-
ner Reise aufbrechen oder ein politisches Programm entwerfen.

In diesem Seminar geht es um genau diese besondere
Form der Energie, mit der wir unser Leben erfolgreich
machen und unseren positiven Teil beitragen flir den Fort-
schritt im Beruf, in unserem Freundeskreis und in der Ge-
sellschaft. Ich winsche Ihnen Erfolg, neues Erkennen und
vor allem Fortschritt und Zuversicht in Ihnrem Leben.

lhr
P Tiver

Rainer Esser
Geschaftsfihrer des ZEIT-Verlags
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VON DER ANGST ZUR GESTALTUNGSKRAFT

Angst bekommen wir von allein,

far die Zuversicht missen wir etwas tun.

Was Zuversicht bedeutet - und was nicht

Im allgemeinen Sprachgebrauch wird die Zuversicht iib-
licherweise mit dem Optimismus gleichgesetzt, mit Hoff-
nung und positivem Denken — all diese Begriffe werden
gern synonym verwendet. Dabei meint Zuversicht eigent-
lich etwas anderes: Urspriinglich leitet sich dieser Begriff
vom althochdeutschen Wort »zuo-fir-siht« ab, was so viel
bedeutete wie das »Voraussehen auf die Zukunft« — egal,
ob diese nun gut oder schlecht war. Erst im Laufe der Zeit
wandelte sich der Begriff von der neutralen Zukunftsaus-
sicht hin zu einer mehr hoffnungsvoll geprigten Erwartung
dessen, was die Zukunft bringt.

Doch bis heute bezeichnet der Begriff Zuversicht eine sehr
viel realitidtsnihere Haltung als der Optimismus. Wihrend
Optimisten die Welt gern durch die rosarote Brille sehen
und hoffnungsfroh davon ausgehen, dass am Ende irgend-
wie alles gut wird, gehért zur Zuversicht auch das Wissen

um Hindernisse und Schwierigkeiten und die niichterne
Erkenntnis, dass Dinge eben manchmal nicht gut aus-
gehen. Sich dennoch nicht entmutigen zu lassen und die
Energie zur positiven Gestaltung aufzubringen — das ist die
wahre Kunst der Zuversicht.

Eingingig lassen sich die Unterschiede zwischen Optimis-
mus, Zuversicht und Pessimismus anhand der berithmten
Parabel von den drei Froschen illustrieren, die in einen
Topf mit Milch (oder korrekter: mit Sahne) fallen. Der
pessimistische Frosch denkt: »Oje, wir sind verloren, der
Rand ist viel zu hoch, es gibt keine Rettung mehr.« Sagt’s
und ertrinkt. Der optimistische Frosch dagegen gibt sich
unerschiitterlich: »Keine Sorge, nichts ist verloren. Irgend-
jemand wird uns schon retten, wir miissen nur hoffen und
warten und diirfen unseren Optimismus nicht verlieren.«
Und er hofft und wartet — und ertrinkt schlieSlich ebenso
sang- und klanglos wie der erste. Der dritte, zuversichtliche
Frosch hingegen sagt sich: »Hm, schwierige Lage, da bleibt

DIE PARABEL DER DREI FROSCHE

lehrt, dass Zuversicht manchmal
auch einfach heiBt: strampeln
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VON DER ANGST ZUR GESTALTUNGSKRAFT

mir nichts anderes iibrig, als zu strampeln.« Er recke den
Kopf iiber die Oberfliche und strampelt und strampelt —
bis die Sahne zu Butter wird und er sich mit einem Sprung
aus dem Topf retten kann.

Zuversicht bedeutet also nichg, illusiondre Hoffnungen zu
hegen, sondern einen klaren Blick fiir den Ernst der Lage
zu behalten — doch zugleich, sich davon nicht lihmen zu
lassen, sondern die Spielriume zu nutzen, die sich auftun,
und seien sie noch so klein.

GESELLSCHAFT IM AUFRUHR

Klimakrise, Pandemien, Rassismus und unberechenbare
Populisten - Grinde zur Verzweiflung gabe es viele

Und diese Haltung ist heute wichtiger denn je. Denn um
im Bild der Frésche-Parabel zu bleiben: Wir sind gewisser-
maflen alle in den Milchtopf gefallen. Unsere Gesellschaft
steht vor enormen Herausforderungen und Problemen,
und oft wissen wir (noch) nicht, wie die Losung aussieht.
Mit welcher Haltung treten wir dieser Situation gegeniiber?
Verzweifeln wir und lassen uns untergehen? Hoffen wir op-
timistisch darauf, dass uns irgendjemand oder irgendetwas
— der technische Fortschritt, ein charismatischer Fiithrer —
eines Tages retten wird? Oder bringen wir den Mut und den
Schwung auf; selbst titig zu werden und trotz schwieriger
Ausgangslage nach Losungen zu suchen?

Dass eine solch realistisch-aktive Form der Zukunftserwar-

tung hilfreicher ist als ein ungebremster Optimismus,
zeigen mittlerweile auch wissenschaftliche Studien. So hat
zum Beispiel die Psychologin Gabriele Oettingen belegt,
dass positives Denken lingst nicht immer so positiv ist wie
oft behauptet. Im Gegenteil: Wenn man sich die Zukunft
allzu rosarot ausmalt, ohne die Hindernisse der Realitdt im
Blick zu behalten, dann ist das sogar eher kontraproduktiv.
In einer Studie etwa beobachtete Oettingen stark iiber-
gewichtige Frauen, die sich fir ein Gewichtsreduktions-
programm angemeldet hatten. Nach Ende des Programms
stellce sich heraus, dass jene Teilnehmerinnen, die sich
ihre Zukunft nach dem Programm besonders positiv aus-
gemalt hatten, weniger abgenommen hatten als die eher
niichternen Realistinnen. Oettingen erklirt das so: »Wer
den Erfolg im Geiste schon vorweggenommen hat, hat
das Gefiihl, er brauche sich nicht mehr zu bemiihen. Die
Freude hatte er ja schon.«!

Oder nehmen wir die grof§ angelegte Erhebung der Wirt-
schaftswissenschaftler Manju Puri und David Robinson,
die im Journal of Financial Economics einen interessanten
Vergleich verschiedener Einstellungen beziiglich der Zu-
kunft veroffentlichten.? Als Datengrundlage diente ihnen
dabei der amerikanische Survey of Consumer Finances, fiir
den US-Biirger*innen regelmifig zahlreiche Fragen zu Ein-
kommen, Spar- und Konsumgewohnheiten und Gesund-
heitsverhalten beantworten. Als Mafd fiir den Optimismus
der Antwortenden galt dabei die Frage »Was glauben Sie,
wie lange Sie leben werden?«.

Die Anworten darauf lassen sich mit den statistischen
Daten von Versicherungen abgleichen, die abhingig von
Alter, Geschlecht, Herkunft, Bildung und Gesundheits-
verhalten recht genaue Aussagen iiber das jeweils zu erwar-
tende durchschnittliche Lebensalter machen. Wenn man
dies tut, lassen sich die Menschen in drei grofSe Gruppen
einteilen: Die »Pessimisten« sind {iberzeugt, sie hitten deut-
lich weniger Jahre zu leben, als es ihren statistischen Werten
entspricht. Andere neigen dazu, ihre Lebenserwartung
mafSlos zu {iberschitzen und um bis zu 20 Jahre héher an-
zusetzen, als es die Statistik zeigt — diese Gruppe wurde von
den Forschern »extreme Optimisten« getauft; und als dritte
Gruppe identifizierten Puri und Robinson die »moderaten
Optimistens, die ihre statistische Lebenserwartung nur um
einige wenige Jahre tiberschitzten — eine Einstellung, die
man auch »realistisch-zuversichtlich« nennen kdnnte.

Und gerade diese »realistisch Zuversichtlichen« hatten den
Daten zufolge die hochste Wahrscheinlichkeit auf beruf-
lichen Erfolg, Ehegliick, langes Leben und die Bewiltigung
schwieriger Lebensphasen. Wie das? Weil sie, wie die Be-
fragung belegte, ihre zuversichtliche Einstellung auch in
positive Verhaltensweisen umsetzen. Moderate Optimisten
arbeiten im Durchschnitt linger, sparen mehr und linger-
fristig und erwarten, spiter als andere in Rente zu gehen.
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VON DER ANGST ZUR GESTALTUNGSKRAFT

Zugleich achten sie mehr auf ihre Gesundheit, rauchen we-
niger und trauen sich nach einer Scheidung eher, wieder zu
heiraten. Die Pessimisten hingegen wagen solche Schritte
weniger oft und sind dementsprechend weniger zufrieden
mit ihrem Leben. Doch auch die extremen Optimisten tun
weniger fiir ihr Glick — sie arbeiten weniger, kiimmern
sich weniger um ihre Gesundheit, rauchen mehr und legen
ihr Geld eher kurzfristig an oder geben es lieber gleich
aus. Denn aufgrund ihres iibergroffen Optimismus gehen
sie tendenziell eher davon aus, dass ihnen sowieso nichts
passieren konne.

Zusammenfassend kann man sagen: Die Zuversicht wird
hiufig zur selbsterfillenden Prophezeiung; denn ein zu-
versichtliches Herangehen an die Zukunft fithrt dazu, dass
man automatisch Dinge tut, die sich positiv auf die eigene
Lebenszufriedenheit auswirken und somit die anfingliche
Zuversicht bestdtigen — wihrend die pessimistische Einstel-
lung »Das bringt doch ohnehin alles nichts« zielsicher die
Basis fiir negative Erlebnisse schafft und auf diese Weise den
urspriinglichen Pessimismus verstirke. Kurioserweise diir-
fen sich also am Ende alle durch die jeweilige Entwicklung
in ihrer Weltsicht bestitigt filhlen, die Zuversichtlichen wie
die Schwarzmaler.

Allerdings ist eben nicht jede Art von Optimismus hilf-
reich: In extremer und iibersteigerter Form schligt das posi-
tive Denken ins Gegenteil um und wird kontraproduktiv.
Wer sich etwa fiir unerschiitterlich gesund hilt und denke,
er sei per se immun gegen Krebs, wird nie zur Vorsorge-
untersuchung gehen — und damit seine Wahrscheinlichkeit

ethohen, eines Tages einen fortgeschrittenen Krebs dia-
gnostiziert zu bekommen. Und wer unbeirrt daran glaubr,
dass die Wirtschaft stetig wachse und Aktienkurse immer
nur steigen konnen, wird besonders hart erwischt, wenn die
Kurse doch einbrechen. So ist etwa die weltweite Finanzkrise
2008 nach Meinung mancher Okonomen nicht zuletzt auf
ein Ubermaf an kollektivem Optimismus zuriickzufiihren:®
In den USA glaubten zu viele Hausbesitzer, ihre auf Kredit
gekauften Immobilien wiirden an Wert zulegen; die Hypo-
thekenbanken, die diese Kredite gewihrten, agierten in der
Hoffnung auf stetig steigende Immobilienpreise, und selbst
Ratingagenturen, Finanzanalysten und Politiker waren so
sehr von einer positiven Entwicklung {iberzeugt, dass sie
keine Vorkehrungen fiir den Fall des Gegenteils trafen — bis
die Blase platzte, die Immobilienpreise in den Keller saus-
ten und diverse Banken von ihren faulen Krediten in die
Tiefe gerissen wurden.

Fiir die Wirtschaftswissenschaftler Puri und Robinson
kommt es daher in Sachen Zukunftshoffnung stets auf die
richtige Balance an. Mit dem Optimismus, schreiben die
beiden, sei es »wie mit Rotwein — ein Glas am Tag mag
gesund sein, aber eine Flasche am Tag ist fatal«.

Deshalb geht es hier um den Mittelweg zwischen Verzweif-
lung und Uber-Optimismus; um jene Art von widerstin-
diger Zuversicht also, die angesichts von Schwierigkeiten
nicht zusammenbricht, sondern die uns in die Lage versetzt,
auch Krisensituationen zu bewiltigen und konstruktiv zu
agieren. Und diese widerstindig-positive Haltung ist heute
wertvoller denn je.

Wie man dem Hang zur
Negativitat widersteht

Der erste Schritt zur Zuversicht beginnt mit der Frage:
Wie blicken wir auf die Welt? Wie nehmen wir die Reali-
tit wahr, auf welchen Informationen und Fakten bauen
wir unser Weltbild auf? Naciirlich sind wir alle tiberzeugt,
einen véllig objektiven und klaren Blick auf die Tatsachen
zu haben, doch in Wahrheit werden wir hiufig Opfer aller

moglichen unbewussten Verzerrungen.

Wie unzuverldssig die menschliche Wahrnehmung ist, wis-
sen Kognitionspsychologen mittlerweile aus vielen Studien.
So werden wir zum Beispiel hiufig Opfer der »selektiven
Verfiigbarkeit«: In unserem Gehirn ist vor allem das prisent,
was uns aktuell beschiftigt. Denken wir an die Gegenwart,
fallen uns eher unsere Probleme ein; denken wir dagegen
an die Vergangenheit, sind die Probleme entweder verblasst
oder geldst und erscheinen weniger dramatisch. So sorgt die
selektive Verfiigbarkeit dafiir, »dass die Gegenwart im Ver-
gleich mit der Vergangenheit meist schlecht abschneidets,
wie der Wiirzburger Psychologe Fritz Strack erklirt.*

Oder nehmen wir den sogenannten Besitztumseffeke (engl.:
endowment effect), fiir dessen Beschreibung der israelisch-
amerikanische Psychologe Daniel Kahneman 2002 den
Nobelpreis fiir Wirtschaftswissenschaften bekam. Danach
wiegt der Schmerz tiber einen Verlust immer stirker als die
Freude iiber einen vergleichbaren Gewinn. Wer hundert
Euro verliert, kann sich tagelang dariiber drgern. Wer da-
gegen zufillig hundert Euro findet, freut sich in der Regel
eher kurz. Schon bald wird man dieses Geld selbstverstind-
lich zum eigenen Vermégen zihlen. Zugleich fiihrt der
Besitztumseffekt dazu, dass die Verlustangst umso grofier

wird, je mehr man besitzt. Statt sich iiber den eigenen
Wohlstand zu freuen, plagt einen vor allem die Sorge, das
Erreichte wieder zu verlieren. Auch internationale Verglei-
che zeigen: Je besser die Lebensverhiltnisse in einem Land,
desto grofler die Angst der Biirger vor Einbuflen, desto
geringer die Bereitschaft zum Risiko.

Doch warum hat unser Gehirn vor allem das Negative im
Blick? Warum fokussiert es mehr auf Verluste und mog-
liche Bedrohungen als auf das Erreichte und Erfreuliche?
Die Erklirung liegt in der Evolutionsgeschichte: Denn jene
unserer Vorfahren, die sich mehr mit Gefahren, Bedrohun-
gen und moglichen Verlusten beschiftigten, hatten schlicht
héhere Uberlebenschancen.

Versetzen wir uns einmal gedanklich in die Steinzeit, ecine
Welt voller Gefahren. Uberall lauern wilde Tiere, Feinde,
Hungersnote und Naturkatastrophen. In dieser Wele war
eine sorglos-optimistische Haltung nach dem Motto »Ach,
mir wird schon nichts passieren« geradezu lebensgefihrlich.
Weiter kamen diejenigen, die misstrauisch waren und quasi
hinter jedem Busch einen Sibelzahntiger vermuteten. Das
heiflt: Die Sorglos-Vertrauensseligen sind eher ausgestor-
ben, die dngstlichen Bedenkentriger haben tiberlebt. Und

von denen stammen wir ab.
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Nun leben wir nicht mehr in der Steinzeit, und unsere Welt
ist deutlich sicherer geworden. Doch die moderne Medien-
gesellschaft bedient hiufig zielsicher die alten negativen
Reflexe. Dank der Medien werden wir heute — um im Bild
zu bleiben — nicht nur iiber die Biische und Gefahren in
unserer unmittelbaren Umgebung informiert, sondern
gewissermaflen iiber alle Biische und Sibelzahntiger
weltweit. Und das versetzt unser Gehirn in eine stindige
Alarmbereitschaft.

Denn auf schlechte Nachrichten springen die Menschen
automatisch stirker an als auf gute — einfach deshalb, weil
unser Gehirn evolutionir so gepolt ist. Deshalb gilt auch die
(nur halb ironische) journalistische Erkenntnis: »bad news
are good news« — schlechte Nachrichten sind gute Nachrich-
ten. Negative, erschreckende oder emporende Schlagzeilen
verkaufen sich leider viel besser als positive. Der Alltag und
die Normalitit hingegen erregen kein Aufsehen und sind
damit nicht medienfihig. So erscheint die Realitit am Ende
negativer, als sie eigentlich ist.

Oder haben Sie jemals die Schlagzeile »Zahl der Sexual-
morde stark zuriickgegangen« gelesen? Vermutlich nicht.
Dabei wire eine solche Uberschrift véllig gerechtfertigt: In
den vergangenen 30 Jahren ist die Zahl der Sexualmorde
um rund 90 Prozent zuriickgegangen, von 40 bis 50 pro
Jahr auf nur noch 4 pro Jahr (2019). Doch diese positive
Entwicklung taugt nicht so recht zur Schlagzeile. Was die
Aufmerksamkeit mehr fesselt, ist der erschreckende Einzel-
fall, etwa ein ermordetes Kind, tiber das wochenlang be-
richtet wird. Solche Geschichten treiben die Kiufer zum
Kiosk. Deshalb iiberlagern schreckliche Einzelfille am
Ende jede noch so positive Statistik.

-t _' ....._
:-A- -

‘- —

- —90% _

RUCKGANG DER TRANEN

Die Zahl der Sexualmorde ging von
41 (im Jahr 1993) auf 4 (2019) zurlck

Das gilt nicht nur fiir Sexualmorde. Auch in vielen anderen
Bereichen berichten Medien meist eher {iber negative als
tiber positive Entwicklungen. Denn, ein weiterer Grund fiir
die Verzerrung: Empérendes oder Erschreckendes lisst sich
in der Regel leichter an konkreten Ereignissen festmachen;
Verbesserungen hingegen entwickeln sich oft graduell und
langfristig und sind damit deutlich schwerer zu dramati-
sieren. Die Fortschritte etwa in der Medizin oder in der
weltweiten Gesundheitsversorgung, so grof§ sie auch sein
mogen, erscheinen uns meist so selbstverstindlich, dass wir
sie nur selten als Grund zur Freude wahrnehmen.
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Um recht verstanden zu werden: Das alles soll nicht heiflen,
dass alles auf der Welt in Ordnung wire und es keine Pro-
bleme gibe.

Natiirlich gibt es Probleme. Und natiirlich ist es richtig, dass
Medien dariiber berichten. Doch zugleich sollte man sich
dariiber im Klaren sein, dass die mediale Realitit eben selten
neutral, sondern tendenziell eher ins Negative verzerrt ist.

Diese Verzerrung unserer Wahrnehmung, von Psycho-
log*innen auch »Negativititsbias« genannt, hat aber noch
eine zweite Folge: Kritische Bedenkentriger*innen halten
wir automatisch fiir ernsthafter und intelligenter als zuver-
sichtliche Menschen. Wer vorwiegend iiber Gefahren und
Bedrohungen redet, erscheint uns seridser als diejenigen,
die positive Entwicklungen und erfreuliche Aspekte hervor-
heben. Letztere gelten leicht als etwas naiv, als blaudugig,
als Traumtinzer oder -tinzerinnen, die nicht ganz ernst zu
nehmen sind.®

Dabei ist klar: Mit Bedenkentrigerei allein ldsst sich die
Zukunft nicht bewiltigen. Um Herausforderungen zu
bestehen, braucht es vielmehr stets beides: die kritische
Analyse cines Problems, aber auch den Schwung und die
Zuversicht, es 16sen zu konnen. Deshalb ist es wichtig, sich
von dem unbewussten »Negativitdtsbias« nicht beherrschen
zu lassen, sondern ihm aktiv zu widerstehen. Oder, mit
anderen Worten: Angst bekommen wir von allein, fir die
Zuversicht miissen wir etwas tun.

PRAXISTIPP

Widerstehen Sie dem Negativitatsbias

Menschen haben die fatale Angewohnheit, sich
vor allem auf Defizite zu konzentrieren: was uns
fehlt, was andere uns voraushaben oder was
generell in der Welt im Argen liegt. Positives
hingegen nehmen wir schnell fir gegeben und
selbstverstandlich. Durchbrechen Sie diese Ge-
wohnheit, und machen Sie sich bewusst, was in
lhrem Leben alles erfreulich ist. Eine gute Metho-
de daflr ist zum Beispiel das FUhren eines Tage-
buchs, in das Sie jeden Abend eintragen, was an
diesem Tag wohltuend war oder was Sie Schdnes
erlebt haben. Das kann sehr knapp und in Stich-
worten geschehen. Wichtig ist es vor allem, den
gedanklichen Fokus zu verandern und auch ein-
mal das Positive in den Blick zu nehmen.

PRAXISTIPP

Vom richtigen Umgang mit Nachrichten

Statt sich stadndig von (meist schlechten) Nach-
richten niederdricken zu lassen, sorgen Sie
far die richtige Dosierung. Achten Sie darauf,
zu welchen Zeiten und in welchen Situationen
Sie negative Nachrichten besonders gut oder
schlecht verarbeiten kbnnen - und passen Sie |hr
Verhalten entsprechend an. Morgens zum Bei-
spiel ist es meist hilfreicher, den Tag mit etwas
Erfreulichem zu beginnen. Machen Sie zum Bei-
spiel ein paar Atem- oder Yogaulbungen, hdren
Sie schdéne Musik, oder gehen Sie spazieren und
genieBen Sie die frische Luft. Ein solch positives
Morgenritual sorgt definitiv fUr einen besseren
Start als Nachrichten, die lhr Gehirn sofort in
den Alarmzustand bringen. Dasselbe gilt fur
den Abend: Go6nnen Sie lhrem Hirn ab einer
bestimmten Uhrzeit Ruhe. Schauen Sie danach
keine Nachrichten mehr, sondern widmen Sie
sich bewusst etwas Positivem oder Entspannen-
dem. Das sorgt flr besseren Schlaf und somit fr
mehr Energie.

Die drei Regeln des guten Lebens

Es geht hier nicht nur um wissenschaftliche Erkennt-
nisse, sondern auch um Geschichten und personliche
Erlebnisse — Geschichten von Menschen, die uns bei-
spielhaft die Zuversicht vorleben. Denn ecine der besten
Strategien, eine eher zuversichtliche Perspektive zu ent-
wickeln, ist es, Gleichgesinnte zu finden und sich mit
ihnen zusammenzuschlieflen. Das konnen die Menschen
in unserer Umgebung sein — Familie, Freundinnen und
Freunde, Arbeitskolleginnen und Arbeitskollegen. Das
konnen aber auch »virtuelle Gleichgesinnte« sein, also
Menschen, die wir nur aus Biichern oder Filmen kennen
und die uns in Gedanken unterstiitzen und ermutigen.

Einer von ihnen wire zum Beispiel der britische Jour-
nalist George Monbiot, der im Guardian sehr offen
tiber seine Krebsdiagnose und seinen Umgang damit

DER BRITISCHE AUTOR GEORGE MONBIOT

bekam durch seine Krebserkrankung eine
ganz neue Perspektive auf sein Leben

22123



VON DER ANGST ZUR GESTALTUNGSKRAFT

berichtete. Natiirlich sei er am Anfang geschocke gewe-
sen, die Diagnose Prostatakrebs habe ihn erwischt »wie
ein Gewehrschuss auf einer stillen Strafe«. Nur schweren
Herzens habe er in die Operation zur Entfernung seiner
Prostata eingewilligt; und »es wire leicht gewesen, mein
Schicksal zu verfluchen«, schreibt der Journalist. Und
doch kommt er am Ende zu der erstaunlichen Erkennt-
nis: »Ich bin gliicklich. Ich fiihle mich sogar gliicklicher

als vor meiner Diagnose.«7

Wie das? Weil er, so die Erklirung des Guardian-Ko-
lumnisten, im Laufe seiner Krankengeschichte »drei
Prinzipien des guten Lebens« entdeckt und konsequent
angewandt habe.

DIE PERSONLICHE SHITSTORM-SKALA

Die Frage nach den sinngebenden Elementen
des Lebens wurde flir George Monbiot
zum individuellen Gradmesser seines Gllicks

1

Das erste und wichtigste dieser Prinzipien lautet:
Denke mehr daran, wie viel schlechter es dir gehen
konnte, als daran, wie viel besser es sein konnte.

So macht sich Monbiot als Erstes klar, dass die medi-
zinische Diagnose nur ein Teil der Wahrheit ist. Als
ihm sein Arzt erklirt, dass die Aggressivitit seines
Krebses auf einer Skala (dem sogenannten Gleason-
Score) bei 7 von 10 Punkten liegt, sagt sich Monbiort,
dass fiir sein Schicksal noch viele andere Faktoren
wichtig seien — zum Beispiel die Frage, ob er von
seiner Familie und seinen Freundinnen und Freunden
unterstiitzt wird; ob er in einem Land mit einem
guten Gesundheitssystem lebt; ob er fiahige Arzte und
Arztinnen hat und so weiter. Um all diese Aspekte
zu beriicksichtigen, denkt sich Monbiot selbst einen
Index aus, den er seine personliche »Shitstorm-Skala«
nennt. Darin flieft auch der Vergleich mit anderen
Leuten ein, die sich mit dhnlich schweren Krank-
heiten oder Familientragddien —herumschlagen,
ebenso die Betrachtung, wie es um ihn bestellt wire,
wenn der Krebs erst in einem viel spiteren Stadium
entdeckt worden wire; sowie der Vergleich »mit all
den unzihligen anderen Katastrophen, die iiber mich
hitten hereinbrechen kénnenc.

Am Ende kommt Monbiot auf seiner persénlichen Shit-
storm-Skala auf einen Wert von nur 2 von 10 Punkten und
stellt erstaunt fest, dass ihm die Krankheit eher vor Augen
fithre, wie gut es ihm geht. Zugleich wird ihm klar, welch
starke Krifte uns stindig dazu verleiten, uns vorzustellen,
wie viel besser es uns gehen konnte. In Hochglanzblittern
oder Talkshows werden uns stindig strahlende erfolgreiche
Menschen prisentiert (auch wenn es hinter den Kulissen
oft ganz anders aussicht); selbst unschéne oder schwierige
Situationen — das Scheitern einer Ehe, das Auseinander-
brechen einer politischen Koalition, der Riickeritt eines
Managers — werden noch schongeredet und zur Chance
erklirt, zur Herausforderung, die man selbstverstindlich
mit grofiter Freude annehme. Und zusitzlich werden wir
von der Werbung permanent mit Bildern von Erfolg und
Gliick bombardiert, die uns vorgaukeln, unser eigenes Le-
ben sei minderwertig und lingst nicht so erfolgreich, wie
es eigentlich sein kénnte.

Deshalb ist es aus Monbiots Sicht wichtig, sich »richtig zu
vergleichen«. Soll heiflen: Statt sich stets an Menschen zu
messen, denen es vermeintlich besser geht, solle man sich
lieber mit sich selbst vergleichen. Was habe ich gelernt? Was
kann ich heute besser als vor zehn Jahren? Ebenso hilfreich
sei die Uberlegung: Wem geht es schlechter als mir? Und:
Wie gehen diese Menschen damit um?

2

Auch sein zweites Prinzip ist bedenkenswert. Es lau-
tet: Lass die Angst nicht dein Leben bestimmen.

Denn die Angst vernebelt den Blick, stort das klare
Denken und verhindert, dass wir einer Gefahr klug
entgegentreten. Deshalb ist es in vielen Fillen hilf-
reicher, sich an niichterne statistische Betrachtungen
zu halten, als sich von seinen Gefiihlen mitreifSen zu
lassen. Als etwa Monbiot von seinem Arzt erfihrt,
cine Prostataoperation habe eine Erfolgschance von
80 Prozent, ist sein erster Reflex, sich vor der 20-pro-
zentigen Moglichkeit des Scheiterns zu ingstigen.
Doch dann iiberlegt er, dass er damit statistisch die-
selbe Uberlebenswahrscheinlichkeit hat wie bei einem
seiner geliebten Kajaktrips. Auf diese Weise hilft ihm
die Statistik, die eigene Angst im Zaum zu halten.

Ahnliche Situationen haben wir selbst alle schon erlebt:
Angesichts von Schwierigkeiten beginnt leicht das Ge-
dankenkarussell der Angste und Sorgen. Vor allem, wenn
man naches wach liegt, beginnt es, sich zu drehen und die
Angste immer grofer und iiberwiltigender erscheinen zu
lassen. Statt sich davon mitreifen zu lassen, ist es in solchen
Fillen besser, aufzustehen und diese Befiirchtungen einmal
aufzuschreiben. Schon dieser Akt hilft, weil er eine Benen-
nung und damit eine genauere Analyse erfordert. Und oft
stellc man am nichsten Morgen fest, dass die nichtichen
Angste stark iibertrieben waren und bei Tageslicht sehr viel
kleiner wirken.
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Schliefflich lautet das letzte von Monbiots Prinzipien:
Verindere das, was du verindern kannst, und ak-
zeptiere das, was nicht zu dndern ist.

Das klingt simpel. Tatsichlich aber fillt es uns hiufig
sehr schwer, Dinge zu akzeptieren, die nicht zu dndern
sind. Es muss doch eine Losung geben, denken wir
dann, die Technik muss doch jedes Problem beheben,
die Medizin muss doch alle Krankheiten heilen kén-
nen. Die Akzeptanz, dass es manchmal auch Dinge
gibt, die nicht zu heilen oder zu reparieren sind, er-
scheint uns wie ein Aufgeben, wie eine Niederlage.

Doch in Wahrheit hat genau diese Akzeptanz auch et-
was Befreiendes. Denn statt gegen etwas anzurennen,
was ohnehin nicht zu dndern ist, und dabei sinnlos
Energie zu vergeuden, ist es wirkungsvoller, die eige-
nen Krifte fiir jene Dinge einzusetzen, die wirklich
verinderbar sind.

Dazu noch eine kleine Anekdote: Helmut Schmidt, der
frithere Bundeskanzler und Herausgeber der ZETT, galt ja
zeit seines Lebens als »Macher«. Stets schien er genau zu
wissen, wo es langgeht, und belehrte gern alle anderen. Erst
posthum gestattete er einen kleinen Einblick in seine See-
lenlage, indem er vor seinem Tod verfiigte, dass anlésslich
seiner Beerdigung bei dem groflen Staatsakt im Hamburger
Michel auch das sogenannte Gelassenheitsgebet verlesen
werden sollte: »Gib mir die Gelassenheit, Dinge hinzu-
nehmen, die ich nicht indern kann, den Mut, Dinge zu
indern, die ich indern kann, und die Weisheit, das eine
vom anderen zu unterscheiden.«

Das zeigt: Offenbar hatte selbst der »Macher« Schmidt
immer wieder mit der Unterscheidung von »hinzunehmen-
den« und »verinderbaren« Dingen gerungen und dabei
Zuflucht in dem Aufruf zur Gelassenheit gefunden. Und
auch wenn man mit Helmut Schmidt politisch vielleicht
nicht immer iibereinstimmte — in diesem Sinne kann man
sich auf jeden Fall ein Beispiel an ihm nehmen.

PRAXISTIPP

Das richtige Vergleichen

Statt sich immer nur mit Menschen zu vergleichen,
denenesvermeintlichbesser geht, vergleichen Sie
sich einmal mit sich selbst. Was habe ich gelernt?
Was kann ich heute besser als vor zehn Jahren?
Uberlegen Sie in diesem Zusammenhang auch:
Wem geht es eigentlich schlechter als mir und
vor allem: Wie gehen diese Menschen damit um?

Sie kdnnen etwa (wie der krebskranke George
Monbiot) lhre individuelle Shitstorm-Skala er-
stellen und dabei bewusst jene Faktoren berlck-
sichtigen, die sonst leicht aus dem Blick geraten.
Moglicherweise stellen dabei am Ende auch Sie
fest, dass Sie eigentlich glicklicher sind, als Sie
angenommen haben.

AUF DEN PUNKT

Bei der Zuversicht geht es nicht um rosa-
roten Optimismus, sondern um eine eher
ndchterne Haltung, die Schwierigkeiten und
Probleme klar ins Auge fasst, aber dennoch
Auswege und Losungsmoglichkeiten sieht
- denken Sie an die Geschichte der drei
Frosche. Auch die Forschung zeigt, dass
diese Form realistischer Zuversicht hilfrei-
cher ist als UbergroBer Optimismus.

Eines der groten Hindernisse auf dem Weg
zu einer zuversichtlichen Einstellung ist das
sogenannte »Negativitatsbias«: eine Ver-
zerrung unserer Wahrnehmung, die darauf
beruht, dass unser Gehirn auf negative
Nachrichten stets starker anspringt als auf
positive, dass wir Gefahren und Bedrohun-
gen gréBere Aufmerksamkeit schenken als
positiven Entwicklungen. Da dies unbewusst
geschieht, ist es wichtig, diesem Negativiti-
tatsdrang bewusst entgegenzuarbeiten.

Ausgerechnet eine Krebsdiagnose hat den
Journalisten George Monbiot dazu ge-
bracht, »drei Prinzipien des guten Lebens«
zu formulieren. Erstens: richtig verglei-
chen. Zweitens: sich nicht von der Angst
bestimmen zu lassen (sondern Risiken
nldchtern einzuschatzen). Und drittens:
den Mut aufzubringen, das zu veradndern,
was man verandern kann, und die Gelas-
senheit, das zu akzeptieren, was nicht zu
andern ist. Zur Nachahmung empfohlen.
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AUS DEM GESPRACH MIT NATALIE KNAPP

»Wenn ich in den Himmel schaue und diese
Zugvogel beobachte, die jetzt im beginnenden
Winter in den Siiden fliegen, dann stimmt mich das

ungeheuer zuversichtlich, weil das auf einen neuen

Anfang nach dem dunklen Winter hindeutet. Und
wenn ich im Sommer Unkraut jate und sehe, was fiir
eine unvorstellbare Widerstandskraft dahintersteckt,

dann stimmt mich das auch zuversichtlich. Also
die Natur ist eine meiner gré3ten Quellen und

Lehrmeisterinnen in Sachen Zuversicht.«

Natalie Knapp, Philosophin
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