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KRISEN HABEN UNSERE WELT FEST IM GRIFF. DA FALLT ES

BISWEILEN SCHWER, ZUVERSICHTLICH ZU BLEIBEN. WIE ES
TROTZDEM GELINGT, WIE ES SICH AUF UNSER LEBEN
AUSWIRKT - UND WARUM EINE OPTIMISTISCHE LEBENSHALTUNG

NICHTS MIT KRAMPFHAFT GUTER LAUNE ZU TUN HAT.
DIESEN FRAGEN IST AUTORIN SARAH KLUSS NACHGEGANGEN




Bedrlickt beende ich das Telefonat
und sehe aus dem Fenster. Auf das
Gesprach mit meiner Freundin hatte
ich mich seit Wochen gefreut. Ich
wollte erfahren, wie es ihr geht, was
sie beschaftigt. Doch irgendwie nahm
jedes Thema, Uber das wir sprachen,
eine negative Wende: Die Pandemie
sei noch immer nicht Uberstanden,
die Betreuung ihrer Kinder klappe nur
unzuverlassig, und ihre Arbeit lauge
sie aus. Uberhaupt: Wenn sie Nach-
richten lese, kdnne sie sich vor nega-
tiven Schlagzeilen zur Klimakrise, zur
Inflation und dann auch noch zum
Krieg in der Ukraine kaum vorstellen,
wie es weitergehen soll. Ich verstand
ihre Verzweiflung. Das Gefuhl, dass
die Welt aus den Fugen gerét, kann
einen ziemlich Uberwéltigen. Doch
mich beschéftigt noch ein anderer
Gedanke seit Langerem: Meine
Freundin scheint die Welt grundle-
gend anders zu sehen als ich. Steht
sie vor unerwarteten Veranderungen,
geht sie davon aus, dass es fir sie
zum Schlechten ausgehen wird.
Kommt es tatsachlich so, sieht sie
darin den Beweis, dass das Leben
eben mies sei. Oft hore ich sie sagen:
»,Egal, was ich versuche: Ich habe ein-
fach kein Gluck.“ Sie aufzumuntern
gelingt mir dann kaum. So manches
Mal warf sie mir gereizt vor, ich wirde
alles schonreden, wahrend ich fand,
sie sei eine Schwarzmalerin.

Nachdem wir auflegten, frage ich mich
deshalb: Hat meine Freundin es wirk-
lich schlechter getroffen und guten
Grund, vom Leben nicht viel zu erwar-
ten? Bin ich mit meinem Optimismus

blaudugig und naiv, weil die Welt ja
tatsachlich krisengeschuttelt ist und
es genug Grund zum Verzweifeln
gibt? Wovon hangt es ab, wie wir in
die Zukunft blicken — und wie wirkt
sich das auf unsere Zukunft aus?

ECHTE HOFFNUNG

Auf der Suche nach Antworten vertiefe
ich mich in Das Buch der Hoffnung
der britischen Naturforscherin Jane
Goodall. Die 88-Jahrige widmete ihr
ganzes Leben der Natur und dem
Artenschutz, sie gilt als Pionierin der
Verhaltensforschung. Dass gerade sie
ein Buch Uber Hoffnung verdffentlicht,
Uberrascht mich. Die weitreichenden
Folgen menschlichen Handelns hat
sie bis heute schlieBlich aus erster
Hand vor Augen. Tatsachlich schreibt
sie auch: ,,Wir erleben finstere Zeiten.
Uberall auf der Welt werden Menschen
wegen ihrer Hautfarbe oder Religion
diskriminiert. (...) Die Schere zwischen
Arm und Reich klafft weiter auseinan-
der, was Wut und Unruhen auslést. In
vielen Léandern ist die Demokratie in
Gefahr. Zu all dem kommt nun noch
die Covid-19-Pandemie mit viel Leid
und unzahligen Toten, Jobverlust und
wirtschaftlichem Chaos auf der gan-
zen Welt.” Die Klimakrise, voriiberge-
hend ins Abseits gedrangt, stelle eine
noch gréBere Bedrohung dar, nicht
nur flr unsere Zukunft, sondern flr
alle Lebewesen auf unserem Planeten,
flgt sie hinzu.

Die Frage, die ihr vor diesem Hinter-
grund am haufigsten gestellt wird,
laute: Glauben Sie allen Ernstes, dass
es noch Hoffnung gibt fiir unsere

Welt? ,Diese Frage kann ich ehrlich
mit Ja beantworten®, schreibt Jane
Goodall. Sie erlautert, was sie damit
meint: ,Ohne Hoffnung ist alles ver-
loren. Hoffnung ist ein wichtiger Teil
unserer Uberlebensstrategie, die uns
als Art seit der Steinzeit erhalten hat.
Ohne Hoffnung hétte ich meine eigene
unglaubliche Reise nie unternehmen
kénnen.” Aber: Hoffnung werde oft
missverstanden und mit passivem
Wunschdenken verwechselt. Man
hoffe, dass etwas geschehen wird,
lege aber die Hande in den SchoB.
Tatséchlich sei eine solche passive
Haltung aus Sicht der Forscherin das
genaue Gegenteil von echter Hoff-
nung, denn diese erfordere Handeln
und Engagement. Sie sagt: ,Nicht
wenige haben begriffen, wie schlecht
es um unseren Planeten bestellt ist,
aber sie schreiten nicht zur Tat, denn
sie fuhlen sich hilflos, hoffnungslos.”
Wenn man keine Hoffnung hat, dass
das eigene Handeln etwas Positives
bewirkt, werde man nicht handeln.

DURCH EINEN NEGATIV-FILTER
Laut einer aktuellen Untersuchung des
Marktforschungsinstituts Rheingold
blicken zwei Drittel der Deutschen
angstlich auf die gesellschaftliche Zu-
kunft. Sie wiirden die groBen Zukunfts-
probleme erkennen, hatten aber keine
Idee, wie sich diese Herausforderun-
gen bewaltigen lassen. Die Journalistin
Ronja von Wurmb-Seibel hat sich in-
tensiv damit beschéftigt, wie eine sol-
che Atmosphére von Ohnmacht und
Hilflosigkeit Uberhaupt entstehen kann.
Sie sieht einen engen Zusammenhang
zu negativen Medienberichten und >
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ECHTE HOFFNUNG ERFORDERT
HANDELN UND ENGAGEMENT.
SIE IST DAS GEGENTEIL VON PASSIVEM
WUNSCHDENKEN




OPTIMISMUS IST MEHR ALS EIN ANGENEHMER
CHARAKTERZUG. ER WIRKT SICH UNMITTELBAR AUF
UNSERE LEBENSQUALITAT AUS

Schlagzeilen. In ihrem Buch Wie wir meisten von uns ist der Negativfilter
die Welt sehen beleuchtet von zum Standard geworden. So sehr,
Wurmb-Seibel, welche Auswirkungen dass wir oft gar nicht merken, dass

es hat, wenn wir uns ohne Unterlass wir ihn benutzen. Wovon erzahlen wir
mit Katastrophen, Gewalt und Zerst6-  unseren Kolleg:innen, unseren

rung konfrontieren: ,,Schlechte Nach- Freund:innen, unseren Partner:innen,
richten dominieren die Medien, und unseren Kindern? Von den guten,

sie begegnen uns Uberall. Morgens im  schénen, Uberraschenden Momenten
Autoradio auf dem Weg zur Arbeit in unserem Leben? Oder von dem, was
oder auf Monitoren in S- und U-Bahn.  schieflauft? Von Stress und Streit, von
In der Mittagspause beim Small Talk Pannen, Argernissen, Schwierigkeiten,
mit Familie oder Kolleg:innen, in Problemen?*

Schlagzeilen am Zeitungsstand im

Supermarkt und immer wieder zwi- Die Antwort liegt auf der Hand. Auch
schendrin: Uber Social Media direkt mir passiert es immer wieder, dass
auf unseren Handys. Nachrichten sind  ich in meinem Gedé&chtnis nach dra-
sténdig an unserer Seite. Und in den matischen Ereignissen suche, wenn

meisten Fallen sind sie negativ.” mich jemand fragt, was mich gerade
beschaftigt. Fast so, als waren die
PRAGENDE GESCHICHTEN gltcklichen Momente nicht interessant

Doch nicht nur die Medienwelt werde genug, um erzdhlt zu werden. Proble-

durch einen Fokus auf das Negative matisch sei das vor allem deshalb,
bestimmt. Er prége inzwischen eine weil die Geschichten, die uns umge-
ganze Kultur des Erzéhlens. Ronja ben, unseren Blick in die Welt und

von Wurmb-Seibel sagt: ,,Bei den unsere Identitat pragen, sagt Ronja

PLATTFORMEN, DIE KONSTRUKTIV UBER DIE WELT BERICHTEN

* Auf perspective-daily.de verdffentlichen Fachautor:innen
deutschsprachige Beitrédge, die sich auf Ldsungen fokus-
sieren, nicht auf Probleme. Tdglich erscheint ein Artikel.
Werbefrei, 9,50 Euro/Monat oder 79 Euro/Jahr.

goodnews.eu bietet tdglich einen Uberblick liber gute Nach-

..

richten und l6sungsorientierte Beitrédge aus deutschspra-
chigen Medien. Kostenlos via Website oder als Newsletter.
Die Sendereihe NDR Info Perspektivem beleuchtet in HOr-

funkbeitrédgen Missstidnde umserer Zeit, sucht konstruktive

..

Lésungsansdtze und zeigt Ermutigendes. ndr.de/perspektiven
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von Wurmb-Seibel. ,,Geschichten pra-
gen unser Leben - viel mehr, als wir
es ahnen. lhr Inhalt und die Art, wie
sie erzahlt werden, bestimmen mit,
wie wir unsere Umgebung wahrneh-
men, wen wir wahlen, woflir wir unser
Geld ausgeben, vor wem wir Angst
haben, welche Versicherungen wir
abschlieBen.” Selbst vermeintlich
unbedeutende Erzéhlungen beeinflus-
sen, ob wir uns aufgehoben, hilflos,
entschlossen oder angstlich fihlen.

IM ALARMZUSTAND

Wie wir in die Welt blicken, wirkt sich
aber nicht nur auf unseren Alltag, son-
dern auch auf unsere Gesundheit aus
—und zwar kdrperlich und seelisch.
Die Mannheimer Psychologin Doris
Wolf sagt: ,Menschen, die pessimis-
tisch in die Zukunft schauen, kreisen
in ihren Gedanken haufig um Gefahr.
Sie verharren dauerhaft in einem
Alarmzustand, fUhlen sich &ngstlich,
bedriickt und niedergeschlagen. lhre
Motivation, aktiv Neues anzugehen,
wird gehemmt. Der Korper gerét in
einen chronischen Stresszustand, der
sich durch Anspannung, Schlaf- und
Konzentrationsstérungen sowie
Herz-Kreislauf- oder Magen-Darm-
Probleme bemerkbar machen kann.*
Studien haben gezeigt, dass Men-
schen mit einer negativen Haltung
sogar eine geringere Lebenserwar-
tung haben, sagt Doris Wolf. Wenn
man grundsétzlich negativ denkt,
begehe man folgende Denkfehler:
Man Uberschétze sowohl die Wahr-
scheinlichkeit, dass etwas passiert,
als auch das AusmaB der Gefahr

und der Auswirkungen auf das eigene

Leben, erklart die Psychologin. Gleich-
zeitig unterschatze man seine Féhig-
keiten, ein Problem I6sen zu kénnen.

Mir wird bewusst: Optimismus ist
mehr als ein angenehmer Charakter-
zug. Er wirkt sich auf meine eigene
Zufriedenheit und langfristig sogar
auf unser aller Lebensqualitét aus.
Wenn ich mich im Freundes- und Be-
kanntenkreis umsehe, so sind es die
eher Zuversichtlichen, die sich poli-
tisch oder sozial engagieren — denn
sie glauben daran, mit ihrem Handeln
auch etwas bewirken zu kénnen.
Insofern wirde vermutlich die ganze
Gesellschaft davon profitieren, wenn
es mehr Optimist:innen gébe.

AUTHENTISCH BLEIBEN

Mit der Ziricher Psychologin Maja
Storch spreche ich dartiber, wie es
maglich ist, sich aus einer pessimisti-
schen Lebenshaltung zu befreien und
Optimismus zu erlernen. Von reinen
»Positiv denken“-Trainings halt sie
nichts. Sie warnt sogar davor, dass
solche oberflachlichen Programme
im Zweifel eher Schaden anrichten.
,Es andert nichts, wenn ich mir nur
einrede, dass ich etwas schaffen
werde oder dass alles gut ausgehen
wird. Man kann einem Menschen
nicht etwas aufstiilpen, was nicht sei-
nen unbewussten Kerniiberzeugun-
gen entspricht. Dann wird diese
Person unauthentisch und erlebt psy-
chischen Stress: Die antrainierte
Bewertung ,Ich kann alles schaffen’
und die unbewusste Uberzeugung
,Mir gelingt eh nichts‘ passen nicht
zusammen.“

Von toxischer Positivitat ist in diesem
Zusammenhang in letzter Zeit haufi-
ger die Rede. Die Autorin Anna Maas
flhlte sich wéhrend der Pandemie
derart unter Druck gesetzt, ,,das Beste
draus zu machen“ und ,die Dinge
positiv zu sehen®, dass sie ein Buch
Uber den Zwang zum Glucklichsein
schrieb. In Die Happiness-Lige kriti-
siert sie: ,,Keiner von uns ist davor
gefeit, Ungllick, Schmerz, Trauer oder
den ganz alltaglichen Stress zu erle-
ben. Doch mit dem Heilsversprechen
der ,Gllcksritter’, die in Form von
Achtsamkeitsseminaren, Selfcare-
und Gllcksratgebern daherkommen,
wachst der Druck, vom trotzigen
Kleinkind bis zum schweren Schick-
salsschlag stets alles gelassen weg-
zulacheln.” Wer von Grund auf positiv
denkt, fihre ein gltcklicheres Leben,
laute die Annahme, und: Du kannst
die Umsténde nicht &ndern, aber du
kannst &ndern, was du draus machst.
Das bedeute aus Sicht der Autorin im
Umkehrschluss aber auch: ,Wer nicht
glicklich ist, ist selbst schuld. Wenn
du ein Tief hast, wenn du genervt bist,
wenn du dich unfair behandelt flhlst,
dann ist das dein Problem. Du musst
umdenken. Du bist verantwortlich fiir
deine Emotionen.*”

In dieser Flow findest du ab S. 122 den zweiten Minikurs zum Thema ,Positiver denken" in unserem Jahr des Lernens und
persdnlichen Wachsens. Du findest darin Anregungen und Aufgaben fir mehr Dankbarkeit und Zufriedenheit im Alltag.

Erst durch die Arbeit an ihrem Buch
wurde Anna Maas bewusst, wie viele
Lebensbereiche unter dem Druck des
positiven Denkens stehen. Statt dem
Motto ,,good vibes only* zu folgen,
spricht sie sich fir ,all vibes welcome*
aus und wirbt fir mehr Einfihlungs-
vermdgen in Gespréchen. Fir Maas
sind gut gemeinte Ratschlage wie
»Das haben schon viele andere ge-
schafft, das schaffst du auch“ immer
dann schédlich, wenn durch sie Ge-
fihle wie Angst oder Uberforderung
kleingeredet werden. Ehrliches Mitge-
fihl dagegen lasse sich im Gespréach
etwa so ausdrticken: ,Nimm dir so
viel Zeit, wie du brauchst. Ich bin fir
dich dal!* oder ,Kann ich dir dabei
irgendwie helfen? Willst du reden?*.

Um Zuversicht von toxischer Positivi-
tat abzugrenzen, spricht Psychologin
Maja Storch von einer gesunden op-
timistischen Gelassenheit. Sie sei
wegweisend fiir viele Herausforderun-
gen und Entscheidungen, die wir im
Laufe unseres Lebens treffen. Hierin
sieht sie den gréBten Unterschied zu
aufgesetztem positiven Denken: ,,Ge-
sunder Optimismus wird darin deut-
lich, dass man anerkennt: ,Momentan
ist es zwar schwierig, aber ich glaube >
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MENSCHEN MIT EINER OPTIMISTISCHEN
GELASSENHEIT GELINGT ES EHER, DEN UBERBLICK
ZU BEHALTEN UND LOSUNGEN ZU FINDEN

daran, dass mir etwas einfallen wird."
Damit verbunden ist die feste Uber-
zeugung, dass es mir gelingen wird,
eine Losung zu finden.“ Diese An-
nahme ist durchaus berechtigt, denn
Menschen mit einer optimistischen
Gelassenheit gelingt es in Krisen eher,
den Uberblick zu behalten und Zu-
gang zu ihrer Kreativitat zu finden.
Storch sagt: ,Wenn wir uns im Angst-
modus befinden, haben wir einen
Tunnelblick und sehen nichts anderes
als das Problem. Wir sind dann weder
in der Lage, die Ubersicht zu behalten,
noch, Ansétze zur Problemlésung zu
entwickeln. Genau das brauchten wir
aber, um uns in einer Krise zu helfen.”

DEN UBERBLICK BEHALTEN
Doch wie gelingt es nun, sich aus
einer negativen Haltung zu befreien?
Maja Storch empfiehlt, sich genauer
mit seinen Fahigkeiten auseinander-
zusetzen und das eigene Umfeld

zu betrachten, zum Beispiel in einer
Beratung oder einem Coaching. So
kénne man die eigenen Kompetenzen
und Potenziale entdecken und realis-
tisch einschéatzen. AuBerdem sei es
wichtig, sich seinen Glaubenssatzen
zuzuwenden. Sie liegen tief im Unter-
bewusstsein verankert, wodurch es
gar nicht so leicht ist, an sie heranzu-
kommen. Maja Storch hat deshalb ein
Training mitentwickelt, das mit starken
Bildern arbeitet. Ausprobieren kann
man es kostenlos auf der Website
zrm.ch. Man wahlt aus einer Auswahl
von Motiven das Bild, das einen be-
sonders anspricht, und formuliert
dazu einen sehr bildhaften Satz, zum
Beispiel: ,Ich begegne Herausforde-
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rungen mit Leichtigkeit wie der Baum
dem Wind.“ Durch regelméaBiges
Uben festige man dieses Haltungsziel.
Gerat man in eine Negativspirale,
kénne es mit dieser Technik einfacher
gelingen, sein Notsystem zu beruhi-
gen und wieder in eine Gelassenheit
zu kommen — man ist seinen Beflrch-
tungen nicht ausgeliefert.

Journalistin Ronja von Wurmb-Seibel
ist fr sich einen konsequenten

Weg gegangen: Sie konsumiert keine
Nachrichten oder Filme mehr, die aus-
schlieBlich negativ erzahlt werden.
Anderen empfiehlt sie: ,Konsumiere
einen Tag lang die Nachrichten einmal
ganz bewusst. Achte darauf, wie es
dir dabei geht: vorher, wahrenddessen
und danach. Welche Geschichten
horst du Uber den Tag verteilt? Wie
viele davon sind nur negativ — auch
von den Anekdoten, die andere dir
erzahlen? Und: Welche Geschichten
aktivieren dich, stimmen dich hoff-
nungsvoll? Sammle auch sie.“

Von Wurmb-Seibel sucht in ihrer jour-
nalistischen Arbeit bewusst nach
Ldsungsanséatzen und Aspekten, die
Mut machen. ,,Es geht nicht darum,
Negatives auszusparen oder nur noch
Wohlfiihlgeschichten zu erzahlen.

Im Gegenteil: Gerade kritische, hart
recherchierte Geschichten profitieren
davon, wenn Berichterstatter:innen
auch einen Ausweg zeigen®, sagt sie.
Gleichzeitig glaubt sie fest daran,
dass es in jeder Situation einen Licht-
blick gibt, selbst wenn man manchmal
lange danach suchen misse. ,Und
wir kdnnen immer, wirklich immer

etwas tun, um die Situation um uns
herum zu einer besseren zu machen®,
betont sie.

Auch die Verhaltensforscherin Jane
Goodall macht ihren Leser:innen
Mut, sie schreibt: ,,Hoffnung ist anste-
ckend. Die kumulative Wirkung un-
zahliger kleiner ethischer Handlungen
kann unsere Welt retten und sie fur
zuklinftige Generationen erhalten.”
Und die Psychologin Maja Storch
sagt: Gerade weil wir schwierige Zei-
ten erleben, brauchen wir als Gesell-
schaft méglichst viele Menschen, die
gelassen und zuversichtlich bleiben.
,Denn von ihnen kénnen wir uns L6-
sungen erhoffen”, sagt Storch. Sie ist
Uberzeugt: Je gréBer die Krise, umso
wichtiger ist eine optimistische Hal-
tung fiir uns alle. Ein Motto, das ich
mir gut sichtbar in meiner Wohnung
aufhangen werde. @

TEXT SARAH KLUSS ILLUSTRATIONEN CECILIA CASTELLI



