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VORWORT

Ich habe eine gute und eine schlechte Nachricht ...

Die schlechte: Die Mehrheit unserer taglichen Gedanken ist
negativ, und das bringt uns auf die Dauer wirklich mies drauf.
Ich werde irgendwann aus der Wohnung fliegen und aufSerdem
in Armut sterben, hitte ich damals nur den Mut gehabt, den
Job in Hamburg anzunehmen, war das jetzt alles, was, wenn ich
durch KI ersetzt werde, unser Sexleben war auch schon mal besser,
das mit der Cellulite wird auch immer schlimmer und iiberhaupt —
warum bin ich oft so schlecht gelaunt?

Infolgedessen fiihlen wir uns machtlos, erschopft, gestresst —
und wenn dann auch noch der Drucker kaputtgeht ... dann ist
alles zu viel.

Die gute Nachricht ist: Das scheint normal - ist aber voll-
kommen iiberfliissig! Die meisten miesen Gedanken drehen
sich um Dinge, die nie eintreten werden, schon vorbei sind oder
auf die wir eh keinen Einfluss haben.

Es ist falsch, dass wir uns nur geniigend Gedanken um etwas
machen miissen, um ein Problem zu 1sen. Es ist auch falsch, dass
wir nur alle 3000 Optionen zu Ende denken miissen, um diese
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eine, perfekte Entscheidung zu treffen. Und es ist komplett da-
neben, sich den Kopf dariiber zu zerbrechen, ob man in dem
Gesprich gestern ausreichend freundlich riiberkam und ob einen
Sandra jetzt leiden kann oder nicht. All das tun wir trotzdem.
Unser Gehirn ist meisterhaft darin, uns permanent mit Ideen zu
versorgen, woriiber wir uns jetzt unbedingt den Kopf zerbrechen
sollten, und immer gaukelt es uns vor, dass ETWAS TOTAL
SCHLIMMES PASSIERT, wenn wir es ignorieren.

Lassen wir das sein. Es ist unndtig, es bringt uns nichts und
das Leben ist wirklich viel, viel schoner, wenn man das nicht
macht. Und es ist gar nicht so schwer — man muss sich nur trauen.
Guckt ...



-~
EINLEITUNG

Nur Jenny ist schlimmer als ich. Jenny ist der Super-GAU. Eine
reizende Person, wirklich, aber wenn es eine Olympiade im Kopf-
zerbrechen gibe, ich wiirde mein Erspartes auf Jenny wetten.
Immer wenn ich sie sehe, kann ich mir ganz beruhigend ein-
reden, dass es bei mir nicht ganz so schlimm ist. Das ist eine
dufte Strategie, oder? Man kann immer jemanden kennen, bei
dem oder der irgendwas noch schlimmer ist als bei einem selbst.
Ich wiirde sogar sagen, es gibt ein paar Bekanntschaften in mei-
nem Leben, die sind nur dazu da ...

Meine Arbeitskollegin Luise zum Beispiel, mit der unterhalte
ich mich sehr gerne an der Kaffeemaschine, wenn ich in der
Agentur bin - die hat so ein dramatisches und problembehaf-
tetes Liebesleben, das ist eine wahre Pracht. Das hore ich mir
an und komme mir dann zwar etwas langweilig vor, aber freue
mich insgeheim, dass ich die ganzen Luisenprobleme nicht habe.
Eventuell bringt mir dieser Charakterzug keine Karma-Punkte,
aber Zufriedenheit kommt vor Karma.

Jedenfalls, immer wenn ich Jenny treffe, wird mir die voll-
kommene Absurditit des Griibelns eindrucksvoll vorgestellt —
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von Jenny selber. Sobald sie anfangt zu erzéhlen, was bei ihr gera-
de so los ist, blattert sie einen ganzen Katalog von Sorgen auf, die
permanent in ihrem Kopf Runden drehen.

Jenny hat eigentlich Krankenschwester gelernt, macht aber
jetzt ihren Master in irgendwas mit klinischer Biochemie, das
ich nicht begreife. Sie lebt seit Jahren gliicklich mit ihrem Freund
zusammen, sie hat einen netten Freundeskreis, einen Dackel, sie
geht regelmiflig joggen und erndhrt sich gesund, sie sieht aus wie
eine irische Fee, und von auflen betrachtet ist eigentlich alles in
Butter. Eigentlich.

Trotzdem ist Jenny immer, wenn wir uns sehen, total ge-
stresst. »Alles ist zu viel« - das ist ihr haufigster Satz. Klar, denke
ich mir, mal nebenbei einen Master hinlegen in was auch immer
klinische Biochemie ist, ist bestimmt nicht ohne. Wenn sie dann
aber erzéhlt, was sie so stresst, ist die Lernerei gar nicht das gro-
{3e Problem. Jennys Problem ist ein ganzer verquirlter Haufen an
Problemen, die, und das ist der Clou, nicht existieren, noch nicht
existieren und vielleicht gar nie existieren werden. Da ist Jennys
Sorge, ob sie mit der Weiterbildung die richtige Entscheidung ge-
troffen hat, ob sie den Abschluss schafft, was passiert, wenn sie ihn
nicht schafft, warum sie tiberhaupt Jahre ihres Lebens als Kran-
kenschwester verschwendet hat und nicht gleich nach Hoherem
strebte, wie ihr Leben verlaufen wire, wenn sie einen anderen
Weg genommen hitte, und warum sie sich generell mit Entschei-
dungen so schwertut und sich so viele Gedanken macht. Ob ihr
Freund und sie wirklich eine Zukunft haben, warum er sie ges-
tern so komisch angeschaut hat, ob sie eigentlich genug Sex ha-
ben, ob er dabei an andere denkt oder sie betriigen wiirde, wenn
er betrunken wire und sich eine andere Frau an ihn ranmachen
wiirde. Ob sie die Kritik ihrer Freundin gegeniiber lieber anders
hitte formulieren sollen — und wie genau -, ob diese sie jetzt noch
genauso mag und ob es nicht vielleicht ein Anzeichen dafiir ist,
dass das nicht der Fall ist, weil sie sich seit Tagen nicht geriihrt
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hat. Ob sie genug fiir die Umwelt tut und ob das tiberhaupt einen
Sinn hat, wie lange der Dackel noch lebt, ob sie zu Hause ist, wenn
er stirbt, und ob sie danach jemals wieder einen Hund haben will
und ob es vielleicht irgendein Zeichen des Universums ist, dass
ihr schon zum dritten Mal das Fahrrad geklaut wurde.

Wenn Jenny mir diesen ganzen Wust von Gedanken vor die
Fiifle legt, bin ich immer vollig platt - und unfassbar altklug. »Das
ist doch alles hausgemacht und macht tiberhaupt keinen Sinng,
doziere ich total gescheit und kann es nicht fassen, dass Jenny das
nicht selbst sieht. Fiir mich sieht das Ganze bildlich so aus:

Jenny, Jenny,
die sich keinen Kopf macht: die sich einen Kopf macht:

die ihren Master macht, die ihren Master macht,
happy mit ihrem Freund ist, happy mit ihrem Freund ist,
Freunde und eiven Dackel hat,  Freunde und einen Dackel hat,
gesund lebt und gesund lebt und

aussieht wie eine irische Fee. aussieht wie eine irische Fee.
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Ob sie sich einen Kopf macht oder nicht, ist vollig egal! Es hat null
Auswirkungen auf ihr Leben. Nichts von dem, was ihr im Kopf
herumgeht, niitzt ihr irgendwas, bringt ihr neue Einsichten,
fihrt zur Losung eines Problems oder verandert etwas. Sie kann
damit weder die Zukunft kontrollieren noch die Vergangenheit
umschreiben oder vermeiden, dass der Dackel altert. (Allein das
mit dem Fahrrad scheint mir naheliegend: Vielleicht sollte sie in
ein gutes Schloss investieren.)

Das Einzige, was es ihr bringt, ist das Gefiihl, gestresst zu sein.
So, als miisste sie etwas erledigen, das nicht zu erledigen ist. Wer
dieses Gefiihl nicht kennt: Das ist so wie im Stau stehen, wahrend
man es total eilig hat.

»Es ist«, sagt Jenny, »als wiirde ich einen ganzen Strauf$ schwe-
rer, dunkler Wolken an dicken Seilen hinter mir herziehen.«
Und das kenne ich nur zu gut. Meine Hirnfiirze haben zwar we-
niger mit Dackeln zu tun, aber sie machen genau das Gleiche,
namlich: mir das Leben schwer.

Erst gestern Nacht kurz vor dem Einschlafen habe ich wie-
der die Welt vor dem Untergang bewahrt. Ich habe mir Sorgen
tiber die Klimaverdnderung und den Rechtsruck in der Welt
gemacht und ob die diversen Kriegsschauplétze bis zu uns rei-
chen konnten und was dann zu tun ist - und habe mich prompt
schlecht gefiihlt, weil ich mich um mich und die Meinen sorge,
anstatt als Erstes an das Elend der Leute vor Ort zu denken -
aber jetzt habe ich es hinbekommen und das Problem ist gelost.
Auflerdem konnte ich dank ausgiebiger Griibeleien dariiber, ob
ich einmal schwer krank werde und somit als Selbststindige in
Armut und Elend ende, genau das endlich ausschliefSen. Und
wenn ich jetzt noch ein paar Mal gedanklich meinen peinlichen
Auftritt von Samstagabend Revue passieren lasse, dann verschwin-
det auch endlich der aus meinem Hirn.

Thr ahnt es vielleicht: Genau das alles passiert nicht. Stattdes-
sen passiert hinsichtlich Klima, Krieg und Krankheit und letz-
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tem Samstagabend (fragt nicht) genau: nichts. Also, es passieren
schon Dinge, aber auf nichts davon haben die dunklen Wolken
tiber meinem Hirn Einfluss. Worauf sie aber sehr wohl einen
Einfluss haben, ist meine Stimmung ...

Mir wurde das vor Kurzem wieder ganz klar, als ich in der
Fuflgingerzone vor einer Schaufensterscheibe stehen blieb: In
dem Geschift und um mich herum waren jede Menge Leute
in Feierabendlaune, Familien mit Kindern und Einkiufen, aus-
gelassene Teenager - sogar der verzottelte Mann mit Hund, der
neben dem Eingang um Geld bettelte, war in alberner Stim-
mung. Nur mein Spiegelbild war ein 1,68 Zentimeter hoher
Haufen Triibsal, mit Mundwinkeln bis zu den Kniekehlen und
einer Denkfalte, tief wie der Marianengraben. Man verstehe
mich nicht falsch, jede hat mal einen schlechten Tag und auch
einige richtig beschissene, manchmal ist man schlecht drauf,
und das ist auch alles gar nicht schlimm. Aber ich habe das Ge-
fithl, es herrscht zu oft so eine Schwere, die auf allem (also auf
mir) lastet. Eine Art Grund-Triibheit, ein dunkler Schleier, der
mich umbhiillt, und wenn ich mit sorgloser Leichtigkeit kon-
frontiert bin, sehe ich ihn umso deutlicher. Ich war doch auch
mal so leicht?

Und das Absurde ist: Dabei geht es mir doch gut! Ich habe
einen Job, ein Dach iiber dem Kopf, ein gesundes Kind, einen
reizenden Freund, der Kiihlschrank ist voll und es lauft so weit
alles prima! Sogar der Drucker lduft wieder! Komisch, dass ich
mir das immer wieder in Erinnerung rufen muss, um die Wol-
ken zu vertreiben und zu verstehen, wie verdammt gut dran ich
eigentlich bin.

Was Jenny und mir so extrem konsequent die Stimmung
verhagelt, hat laut Expertenmeinung etwas mit der Art unserer
Gedanken zu tun. Also nicht nur unserer, sondern generell der
Gedanken, die sich die Leute so machen: Im Durchschnitt geis-
tern uns zirka 6200 Gedanken am Tag durchs Hirn, hat ein ka-
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nadisches Forscher-Duo mittels Hirn-Scans herausgefunden’,
und das absolut Deprimierende daran ist: Nur ungeféhr 3 Prozent
davon sind positiv! Ein kleiner Teil, 27 Prozent, ist unwichtiger
Alltagsquatsch (Wie viele Kalorien hat eigentlich Mettwurst?),
und sagenhafte 70 Prozent unserer Gedanken sind negativ.
70 Prozent!

Diese 70 Prozent sind es, die uns die Stimmung verhageln.
Jetzt konnte man sagen: Gut, dieser Grofiteil kiimmert sich eben
um unsere Probleme und versucht, sie gedanklich zu 16sen - aber
nein: Wir drehen uns mit Vorliebe um Probleme und Sorgen, die
entweder nie oder zumindest nicht so eintreten werden, und um
Dinge, die in der Vergangenheit liegen und die wir eh nicht mehr
andern konnen. Also kurz gesagt: um nichts und wieder nichts.

Das Hirn hat auf unser Wohlbefinden und unsere Gefiihle
eine immense Wirkung - und wir lassen es einfach machen, was
es will. Und was das Gehirn will, ist mitnichten, uns eine schone
Zeit zu bereiten, sondern nur zwei Dinge:

unser Uberleben zu sichern und
etwas zu tun zu haben.

Fertig.

Aus diesen beiden Griinden sind wir den lieben langen Tag
damit beschiftigt, reelle, aber ebenso oft komplett hanebiichene
Katastrophenszenarien zu entwerfen, uns Sorgen zu machen, zu
hadern und niemals irgendwo anzukommen. Man kann dabei
sogar die Themen wechseln wie Unterhosen.

1 Julie Tseng und Jordan Poppenk: »Brain Meta-State Transitions Demarcate
Thoughts across Task Context Exposing the Mental Noise of Trait Neuroticism«,
Nature Communications 11, 2020. https://www.nature.com/articles/s41467-020-
172559
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Profis auf diesem Gebiet konnen Gedankenketten schmieden,
die fangen bei der Mettwurst an, gehen iiber die Kalorien zum
Korperfettanteil, ich mache keinen Sport, ich bin so eine Ver-
sagerin und deswegen finde ich auch keinen Partner und werde
fiir immer allein bleiben und das in weniger als fiinf Sekunden.
Andere werfen das Gedankenkarussell an und reiten ein einziges
Thema so oft im Kreis, bis ihnen selbst schwindlig wird - ohne ir-
gendeine brauchbare Losung am Ende, dafiir aber mit hdngenden
Mundwinkeln und Denkfalte.

Ich kann das alles (hurra) und manchmal, wenn dann noch
Stress dazukommt, also ganz realer Stress in der Arbeit, die Mama
ist krank, der Drucker ist kaputt und der Nachbar von oben ...
dann fithlt es sich an, als wire alles zu viel.

Die gute Nachricht ist: Der reale Stress ist zwar ein Teil unse-
res Lebens, und den kann man auch nicht vermeiden - aber den
schweren Wolken, die wir hinter uns herziehen, denen kann
man die Faden kappen. Und das machen wir. Passend zum The-
ma ploppt sofort der Satz in meinem Hirn auf:

Und was, wenn es nicht klappt???

Das ist vermutlich der héaufigste Satz, der in meinem Gehirn ab-
gespult wird. Danach kommt lange nichts und dann vermutlich
irgendwas mit Essen.

Eigentlich ist an diesem Satz »Und was, wenn es nicht
klappt???« gar nichts Schlimmes. Im Gegenteil - die meisten Leute
beschiftigen sich mit dieser Frage, bevor sie irgendeine Entschei-
dung treffen. Das fiihrt dann dazu, dass sie fiir den Fall der Falle
einen Plan B haben, und das ist vorausschauend und gescheit.

Ich hingegen beschaftige mich mit dieser Frage auf andere
Art, sie ist der Startknopf fiir eine Fahrt in die Holle - und das ist
tiberhaupt nicht gescheit, sondern ziemlich bescheuert. Ich darf
euch dies an einem Beispiel aus der Arbeitswelt mal vorfithren:
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