





ULRICH SCHNABEL

zuversicht

Die Kraft
der inneren Freiheit und
warum sie heute
wichtiger ist denn je

Pantheon



Sollte diese Publikation Links auf Webseiten Dritter enthalten,
so tibernehmen wir fiir deren Inhalte keine Haftung,
da wir uns diese nicht zu eigen machen, sondern lediglich
auf deren Stand zum Zeitpunkt der Erstverdffentlichung verweisen.

s ot (. Klimaneutral
PR W e— Dhiaacih praadikc
e FBC® CORMNY SR E XN

Penguin Random House Verlagsgruppe FSC® N001967

1. Auflage
Copyright © 2023 by Pantheon Verlag
in der Penguin Random House Verlagsgruppe GmbH,
Neumarkeer Strafle 28, 81673 Miinchen
Copyright © 2018 by Ulrich Schnabel und Blessing Verlag
in der Penguin Random House Verlagsgruppe GmbH
Umschlaggestaltung: Biiro Jorge Schmidt, Miinchen
Umschlagabbildung: Gustav Klimt,
Die drei Lebensalter (Ausschnitt), 1905,
Galleria Nazionale d’Arte Moderna, Rom
© AKG Images/Erich Lessing
Satz: Leingirtner, Nabburg
Druck und Bindung: CPI books GmbH, Leck
Printed in the EU
ISBN 978-3-570-55484-5

www.pantheon-verlag.de



Fiir Alva und Hannah

und die zuversichtliche Generation






Inhalt

Was heifdt hier Zuversicht? .. .......... .. ...

Welche Energieform in Krisenzeiten wichtig wird, was die Zuversicht
vom Optimismus unterscheidet und wie wir aus dem Sahnetopf

herausfinden

STEPHEN HAWKING-DER FREIGEIST
IMROLLSTUHL .. ... ... . .. . ...

I. Von der Angst zur Gestaltungskraft . ... .. ..

Kleine Zeitdiagnose: Warum die Zuversicht heute so einen schweren
Stand hat-gerade in wohlhabenden Landern. Wie man seine Welt-
sicht verandert und welche drei Prinzipien des guten Lebens dabei

helfen

YACOUBA SAWADOGO -DER MANN,
DER EINEN WALD PFLANZTE . . . . . ... ... ... ...

II. Die innere Freiheit . . .. ... ... ... . ... . ....

Warum es mehr auf die Einstellung als auf die duBeren Umstande
ankommt. Wie man widrige Situationen als »Trainingseinheit« nutzt

und was man vom kleinen Hobbit lernen kann

19

25

33

58

66



JULIANE KOEPCKE-DAS MADCHEN,
DASVOM HIMMEL FIEL . ... ... ... .. ....... 86

III. Das richtige Maf$ der Hoffnung . . . ... ... .. 97

Wie sich Kérper und Psyche beeinflussen, wie selbsterfiillende Pro-
phezeiungen entstehen und warum allzu positives Denken kontra-

produktiv ist

ALI MAHLOD]JI-DER BOTSCHAFTER
DER JUGENDTRAUME . . ................... 119

IV. Der Treibsatz der Kreativitat ... ... ... .. .. 127

Von der wilden Seite der Zuversicht, dem Kreativlabor der Jugend

und den schopferischen Seiten der Unsicherheit

LELIA & SEBASTIAO SALGADO-DAS PAAR
DER GENESIS . .. ... ... . . ... 148

V. Der Ausweglosigkeit entkommen . ... ... . .. 157

Wie man die Sprache als Fluchtauto nutzt, was Fahrlehrer und Philo-
sophen in Krisenzeiten raten und warum man ohne Resonanz nicht

leben kann

VIKTOR FRANKL-DER SEELENARZT
INDERHOLLE ... ....................... 180



VI. Die Kraft der groféen Sache .. ......... ... 191

Vom Sinn im Leben und wie man ihn findet, weshalb das Leben bei

Indianern so attraktiv ist und warum Erfolg nichts mit Titeln zu tun hat

IRENE DISCHE & NATALIE KNAPP-»ES GIBT IMMER
EINELUCKE« . . ... ... ... ... .. 215

VII. Haltung und Heiterkeit ............. ... 224

Wie man schlechte Denkgewohnheiten veréndert, weshalb der stén-
dige Blick auf das Smartphone depressiv macht und warum Zuver-

sicht schlussendlich auch eine Frage des Humors ist

RESUMEE - DIE ZUVERSICHTLICHEN ZEHN . . . .. 243

Ein Erste-Hilfe-Programm fiir Félle akuter Hoffnungslosigkeit.
Wirkt auch gegen chronische Stimmungstiefs. Wiederhohlte

Anwendung empfohlen

ANMERKUNGEN . ... ... . ... ... . ... .... 246
BILDNACHWEISE . . . . ... ... . ... ... . . ....... 259

NAMENSREGISTER . ... ... . ... ... .. ....... 260






Vorwort

Es hitte wohl niemanden gewundert, wenn Natalia Kovalenko
verzweifelt wire. Schliefllich musste die Ukrainerin alles zuriick-
lassen, als Putins Truppen ihre Heimatstadt Mariupol angriffen.

Schon wenige Tage nach dem russischen Uberfall auf die
Ukraine am 24. Februar 2022 wird Mariupol zum Ziel der Angrei-
fer. Kovalenko kann gerade noch mit ihrer Tochter flichen, bevor
die Belagerung der Hafenstadt beginnt, die einen Grof3teil der Stadt
zerstoren und Tausende Zivilisten das Leben kosten soll. Zunichst
fahren Kovalenko und ihre Tochter zu den Eltern ins 150 Kilo-
meter entfernte Saporischschja, dann reisen sie weiter durch die
Ukraine und Polen, vier Tage lang in iiberfiillten Ziigen, bis sie
schliefllich am 4. Mirz in Berlin ankommen und dort ein Not-
quartier in einem Hostel an der Warschauer Strafle finden.

Nun wire es leicht fiir Kovalenko gewesen, ihre Lage zu bedau-
ern, voller Wut auf alle Russen zu sein und verbittert gegeniiber
ihrem ungerechten Schicksal. Womit hatte sie das verdient? Warum
geschah das gerade ihr? Und was sollte nun aus ihr werden? Doch
statt in Selbstmitleid zu versinken, tut Natalia Kovalenko etwas
ganz anderes: Wenige Tage nach ihrer Ankunft erkundigt sie sich
bei der Berliner Stadtmission, wie sie sich ehrenamtlich engagieren
und anderen Flichtlingen aus der Ukraine helfen konne.

Daraus entsteht am Ende die Idee eines Begegnungszentrums,
in dem sich Menschen aus der Ukraine treffen und gegenseitig
unterstiitzen konnen. Kovalenko, die in der Ukraine als Unter-
nehmensberaterin gearbeitet hat, wird bald Projektkoordinatorin
fiir das Café Ukraine, das mitten in Berlin im Haus der Statistik

am Alexanderplatz eroffnet.! Es wird zur Anlaufstelle fiir viele

11



Gefliichtete und zu einem Ort, an dem Menschen Informationen
oder Kleidung tauschen, an dem sie miteinander essen oder musi-
zieren und sich gegenseitig eine Heimat geben.

Dabei wohnt Kovalenko seit September in einer Obdachlosen-
unterkunft und kidmpft selbst um ihren Lebensunterhalt. Woher
nimmt sie die Energie, auch noch anderen zu helfen? Weil sie ge-
rade dadurch »wieder Boden unter den Fiiflen« fiihle, sagt sie, »weil
ich das Gefiihl habe, etwas zu bewirken und nicht ohnmaichtig zu
sein.« Zwar sei es fiir sie nicht immer leicht, Zeit dafiir zu finden.
»Ich verbringe viel Zeit mit der Wohnungssuche und nehme an
Sprachkursen teil.« Aber: »Wenn du die Nachrichten guckst, oder
wenn du dariiber nachdenkst, wie du eine Wohnung oder Arbeit
finden kannst, dann erdriicken dich diese Themen irgendwann.
Da ist es wichtig, einen Ort zu finden, wo du willkommen bist.
Das allein gibt schon viel Kraft.«

Zudem habe sich ihre Weltsicht verdndert, sagt Kovalenko, und
das gelte fiir viele andere Gefliichtete: »Jeder hat sich vorher auf
sein eigenes Leben konzentriert.« Sie selbst habe zum Beispiel den
Job im Blick gehabt und wollte beruflich weiterkommen. Nun
entdecke sie, wie wichtig die Gemeinschaft mit anderen Menschen
sei. »Ich glaube, das wichtigste Gefiihl, was wir mit unserem Café

geben, ist das Gefiihl, zu Hause zu sein.«?

Wider den Negativitatseffekt

Diese Geschichte illustriert auf wunderbare Art gleich mehrere
Facetten des Themas Zuversicht: zum Beispiel, dass sie sich oft ge-
rade unter schwierigsten Bedingungen entfaltet; dass sie viel mit
Gemeinschaft zu tun hat und dass es auch der eigenen Initiative be-
darf, um diese besondere Form von zuversichtlicher Energie zu er-

zeugen. Zugleich hingt die Zuversicht aber auch davon ab, worauf
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wir uns konzentrieren und welche Perspektive wir einnehmen.
Wie es Kovalenko ausdriickt: »Wenn du die Nachrichten guckst,
oder wenn du dariiber nachdenkst, wie du eine Wohnung finden
kannst, dann erdriicken dich diese Themen irgendwann.«
Tatsichlich kann einen die stindige Fokussierung auf Pro-
bleme und schlechte Nachrichten geradezu lihmen. Dabei spreche
ich aus meiner eigenen Erfahrung als Journalist: Ein tibermifiiger
oder falscher Nachrichtenkonsum ist dhnlich schidlich wie eine
schlechte Erndhrung mit zu viel Zucker, Fett und Fast Food. Letz-
teres ruiniert die Figur, Ersteres verstopft das Denken und stort
das seelische Gleichgewicht. Ahnlich wie beim Essen kommt es
auch bei Nachrichten weniger auf die Quantitit, sondern die Quali-

tat an.

Denn sowohl Nachrichtenmacher als auch -konsumenten werden
leicht Opfer des sogenannten »Negativititseffekts«, unter Psycho-
logen auch als »Negativititsbias« bekannt: unser Gehirn springt
automatisch stirker auf Bedrohliches und Gefihrliches an als
auf Erfreuliches. Denn im Laufe der menschlichen Entwicklungs-
geschichte war es iiberlebensnotwendig, in Notlagen schnell zu
reagieren. Wenn in grauer Vorzeit ein Sibelzahntiger oder Feind
auftauchte (oder auch nur ein Busch so verdichtig raschelte, als ob
sich darin ein Tiger oder Feind verbergen kénnte), musste man so-
fort alles stehen und liegen lassen und sich zur Flucht oder zum
Kampf riisten. Das Ignorieren solcher Gefahren konnte todlich
sein; ibersah man dagegen eine Futterquelle oder andere Freuden,
war das zwar drgerlich, aber nicht lebensbedrohlich.

Deshalb wird Negatives im Gehirn bis heute vordringlich be-
handelt. Und das wissen auch Medienmacher. »Bad news is good
news« heifdt eine alte Weisheit im Journalismus. Schlechte Nach-
richten erzeugen mehr Aufmerksamkeit und verkaufen sich da-
durch besser. Hinzu kommt, dass sich Krisen und Katastrophen
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einfach leichter in eine Schlagzeile verpacken lassen: Es gibt
ein klar umrissenes Ereignis, meist auch einprigsame Bilder, viel-
leicht sogar einen Schurken oder Schuldigen — alles Dinge, die sich
fiir eine farbige Berichterstattung wunderbar eignen. Positive Ent-
wicklungen hingegen beruhen meist auf langfristigen Prozessen,
haben nicht nur einen, sondern viele Urheber und lassen sich zu-
dem oft noch schlecht bebildern — all das ist wenig nachrichten-
tauglich.

Nehmen wir etwa das Aufregerthema Sexualmorde: Jeder ein-
zelne Mord lisst sich in grellen Farben ausmalen, treibt zuverlissig
die Empérung (und die Verkaufszahlen) nach oben und erzeugt so
den Eindruck, das Problem der Sexualmorde werde immer grofier.
Die Information hingegen, dass die Zahl der Sexualmorde insge-
samt in Deutschland seit Jahren zuriickgeht, eignet sich nicht zur
groflen Schlagzeile.

All diese Mechanismen sorgen dafiir, dass uns die Welt aus den
Medien hiufig diisterer entgegentritt, als sie in Wahrheit ist.* Und
noch eine Folge hat der Negativititsbias: Schwarzmaler, die vor Ge-
fahren warnen, halten wir automatisch fiir intelligenter und glaub-
wiirdiger als jene, die iiber positive Entwicklungen und Chancen
sprechen. Erstere gelten uns als kritisch und seri6s, Letztere da-
gegen eher als naiv und blaudugig. Doch mit Bedenkentrigerei
alleine lisst sich keine Krise 16sen; vielmehr braucht es beides, die
kritische Situationsanalyse ebenso wie kreative Ideen zur Uber-

windung der Probleme.

Um recht verstanden zu werden: Das bedeutet nicht, dass die Medien liigen,
wie manche gerne behaupten. Es heifdt nur, dass ihre Auswahl eher cinseitig ist.
Und dafiir verantwortlich sind letztlich auch wir Leser: Wiirden wir alle mit
Vorliebe positive Schlagzeilen lesen, sihen unsere Nachrichten anders aus.
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Vom Mut des ersten Schrittes

Das zeigen nicht nur die Geschichte von Natalia Kovalenko, son-
dern auch die anderen Beispiele und Portraits in diesem Buch. Sie
alle handeln von der Zuversicht und der Kunst, diese zu fordern.
Dabei erwarten Sie auf den folgenden Seiten nicht nur persénliche
Schicksale, sondern auch hilfreiche wissenschaftliche Erkenntnisse
zu der Frage, was Menschen in Krisensituationen aufrecht hilt,
was ihnen hilft, wenn duflere Sicherheiten wegbrechen und wie
man sich innerlich vorbereiten kann auf die unerwarteten Wech-
selfille des Lebens, die hiufiger eintreten, als wir uns das einge-
stehen mogen.

Die erste Auflage dieses Buches erschien 2018, also lange vor
Corona-Pandemie und Ukraine-Krieg. Dennoch wirkt die »Zu-
versicht« heute aktueller denn je. Denn unabhingig von einzelnen
Ereignissen oder Entwicklungen geht es ganz grundsitzlich um die
Haltung, die in allen Arten von Krisen hilfreich ist. Es geht darum,
eine Form von innerer Widerstindigkeit zu kultivieren, die auch
in schwierigen Zeiten trigt, und diese Haltung wird zunehmend
wichtiger.

Denn auch wenn die Corona-Pandemie und der Ukraine-
Krieg eines Tages (hoffentlich) der Vergangenheit angehéren, wird
die Zahl der Krisen nicht abreiflen. Wir stecken schliefflich mitten
in einem globalen Epochenbruch, der alle Bereiche unserer Gesell-
schaft erfasst: Klimawandel und Artensterben, Energieknappheit
und geopolitische Verschiebungen, das Erstarken populistischer
Strémungen sowie die Verinderung unserer Lebenswelt durch
Digitalisierung, Kiinstliche Intelligenz und wissenschaftliche Fort-
schritte. Wie tektonische Platten verschieben sich langsam, aber
unaufhérlich die Koordinaten unseres gewohnten Weltbildes. Da
ist es kein Wunder, wenn Angste und Unsicherheiten um sich

greifen.
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Der Innovationsforscher Otto Scharmer vom MIT in Boston
driicke das so aus: »If you are not confused, you're out of touch« —
Wenn Sie nicht verwirrt sind, sind Sie nicht im Kontakt mit
dem, was ist. Wer nicht durch die neue Komplexitit der aktuellen
Krisen an die Grenzen seines Wissens komme, habe nicht mitbe-
kommen, was eigentlich los sei, sagt Scharmer. Und »wenn wir
nicht manchmal Zweifel und Depression spiiren, die tiberall in
der Luft liegen, dann sind wir nicht in Berithrung mit dem, was
geschieht.«

Diese Art von psychologischer Erschiitterung ist so gesehen
der erste Schritt, um tiberhaupt mit der Wirklichkeit umgehen zu
konnen. Doch mit dieser Erkenntnis alleine ist es nicht getan; als
zweites braucht es dann die Energie der Zuversicht, um die Her-
ausforderung konkret anzugehen und Wege zu ihrer Bewiltigung
zu erproben.

Dabei geht es in den seltensten Fillen um eine ausgefeilte Strate-
gie, die das Problem ein fiir allemal 16st. Gerade in komplexen, un-
sicheren Situationen kann man sich nur vorantasten. Und oft kommt
es vor allem darauf an, iberhaupt einmal einen ersten Schritt zu wa-
gen — aus dem dann ein zweiter, dritter und weitere folgen.

Auch Natalia Kovalenko hatte nicht gleich die Idee zum Café
Ukraine. Thr erster Schritt war einfach nur ein Anruf und das An-
gebot ihrer Hilfe; daraus entstand dann zunichst die Zusammen-
arbeit mit einem Youtuber fiir ein Video, das Neuankommlingen
aus der Ukraine ihre wichtigsten Fragen beantwortet: Wo gibt es
etwas zu essen? Wie komme ich an das Geld auf meinem Konto?
Wie melde ich mein Kind fiir eine Schule an? Und erst durch die-
ses Projekt und die Diskussion mit anderen Gefliichteten reifte all-
mihlich die Idee fiir das Begegnungszentrum, die dann immer
grof8ere Kreise zog und immer mehr Schwung entfaltete.

So zeigt sich, dass man nicht schon den ganzen Weg tiberbli-
cken muss, um den Mut zum Losgehen zu finden. Vielmehr braucht
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es das Vertrauen in die Entwicklungsfihigkeit von Situationen
und in die erstaunliche Kraft, die eine gute Idee entfalten kann.
Denn die Zukunft ist in alle Richtungen offen, und immer wieder
tiberraschen uns nicht nur negative, sondern auch positive Wen-
dungen, mit denen kaum jemand rechnet.

Dafiir offen zu bleiben — das ist die Kraft der Zuversicht, die
zum Treibstoff all unserer Hoffnungen und Handlungen werden
kann. Dabei ist dieser Energietrager nicht nur in Krisenzeiten es-
senziell fiir unseren Antrieb, sondern auch im normalen Alltag.
Ohne ein MindestmafS an Zukunftsvertrauen wiirde kein verniinf-
tiger Mensch mehr Kinder in die Welt setzen oder zu einer Reise
aufbrechen, niemand wiirde ein politisches Programm entwerfen
oder Projekte in Angriff nehmen, ja vermutlich kénnten wir mor-
gens noch nicht einmal aufstehen.

Zum Gliick ist die Zuversicht eine erneuerbare Energie. Und
so moge dieses Buch dazu beitragen, dass zumindest an dieser
Energieform in Zukunft kein Mangel herrscht.

Ulrich Schnabel, Dezember 2022
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Was heifdt hier Zuversicht?

Welche Energieform in Krisenzeiten wichtig wird, was die Zuversicht
vom Optimismus unterscheidet und wie wir aus dem Sahnetopf her-
ausfinden

E ines vorweg: In diesem Buch geht es nicht um die naive Hoff-
nung, dass am Ende alles gut werde und Kriege, Viren oder
Klimaprobleme irgendwann von selbst verschwinden. Dieses Buch
ist auch keine Empfehlung zum unbeirrten Optimismus, demzu-
folge es keine Krisen und niemals leere Gliser gibt, sondern immer
nur Chancen und halb volle Gliser. Diese Art von stihlernem Op-
timismus ist mancherorts — wie etwa in den USA — ja schon fast
zur Staatsideologie erhoben. Dabei triibt der stindige Blick durch
die rosarote Brille die Sicht eher, als sie zu schirfen. Gerade wenn
echte Krisen drohen, ist diese Haltung wenig hilfreich und oft
sogar kontraproduktiv.

Eingingig lassen sich die Unterschiede zwischen Optimis-
mus, Pessimismus und Zuversicht anhand der berithmten Parabel
von den drei Froschen illustrieren, die in einen Topf Sahne fallen.
Der Pessimist denkt: »O je, wir sind verloren, jetzt gibt es keine
Rettung mehr.« Sagt’s und ertrinkt. Der Optimist hingegen gibt
sich unerschiitterlich: »Keine Sorge, nichts ist verloren. Irgend-
jemand wird uns am Ende schon retten.« Er wartet und wartet und
ertrinkt schliellich ebenso sang- und klanglos wie der erste. Der
dritte, zuversichtliche Frosch hingegen sagt sich: »Schwierige Lage,
da bleibt mir nichts anderes {ibrig, als zu strampeln.« Er reckt den
Kopf tiber die Oberfliche und strampelt und strampelt — bis die
Sahne zu Butter wird, und er sich mit einem Sprung aus dem Topf
retten kann.
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