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ZUVERSICHT

Die Kraft unserer inneren Haltung

BUCH ZUM VIDEO–SEMINAR
ZEIT AKADEMIE GMBH




VORWORT

In unserem Leben gibt es zurzeit viel Unsicherheit: Digitalisierung, Globalisierung, Klimawandel, Migration, Extremismus, Fremdenfeindlichkeit, Populismus drängen sich in unsere bislang friedliche und überschaubare Welt. Unsere Form des Wirtschaftens, 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 klargemacht, wie schnell das gewohnte Leben aus den Fugen geraten kann, wie fragil unsere Sicherheiten sind. Die gesellschaftliche Stimmung ist gereizt, viele fühlen sich ohne Orientierung und vermissen Ideen und Zuversicht für 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 große Chance zur Veränderung, zur Neuausrichtung. Was man dazu braucht? Zuversicht! Technische, wirtschaftliche und politische Ideen, die Zukunft zu gestalten, gibt es genügend – wir brauchen den Mut, sie umzusetzen. Jede Veränderung und jeder Aufbruch in Neuland erfordert Vertrauen in das Unabsehbare. Ohne die Zuversicht als »Treibstoff des Lebens« würde kein vernünftiger Mensch mehr Kinder in die Welt setzen, zu einer 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 für den Fortschritt im Beruf, in unserem Freundeskreis und in der Gesellschaft. Ich wünsche Ihnen Erfolg, neues Erkennen und vor allem Fortschritt und Zuversicht in Ihrem Leben.

Ihr
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Rainer Esser

Geschäftsführer des ZEIT-Verlags
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VON DER ANGST ZUR GESTALTUNGSKRAFT




Angst bekommen wir von allein, für die Zuversicht müssen wir etwas tun.

Was Zuversicht bedeutet – und was nicht

Im allgemeinen Sprachgebrauch wird die Zuversicht üblicherweise mit dem Optimismus gleichgesetzt, mit Hoffnung und positivem Denken – all diese Begriffe werden gern synonym verwendet. Dabei meint Zuversicht eigentlich etwas anderes: Ursprünglich 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 Zukunftsaussicht hin zu einer mehr hoffnungsvoll geprägten Erwartung dessen, was die Zukunft bringt.

Doch bis heute bezeichnet der Begriff Zuversicht eine sehr viel realitätsnähere Haltung als der Optimismus. Während Optimisten die Welt gern durch die rosarote Brille sehen und hoffnungsfroh davon ausgehen, dass am Ende irgendwie alles gut wird, gehört zur Zuversicht auch das Wissen um Hindernisse und Schwierigkeiten und die nüchterne Erkenntnis, dass Dinge eben manchmal nicht gut ausgehen. Sich dennoch nicht entmutigen zu lassen und die Energie zur positiven Gestaltung aufzubringen – das ist die wahre Kunst der Zuversicht.

Eingängig lassen sich die Unterschiede zwischen Optimismus, Zuversicht und Pessimismus anhand der berühmten Parabel von den drei Fröschen 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 unerschütterlich: »Keine Sorge, nichts ist verloren. Irgendjemand wird uns schon retten, wir müssen nur hoffen und warten und dürfen unseren Optimismus nicht verlieren.« Und er hofft und wartet – und ertrinkt schließlich ebenso sang- und klanglos wie der erste. Der dritte, zuversichtliche Frosch hingegen sagt sich: »Hm, schwierige Lage, da bleibt mir nichts anderes übrig, als zu strampeln.« Er reckt den Kopf über die Oberfläche und strampelt und strampelt – bis die Sahne zu Butter wird und er sich mit einem Sprung aus dem Topf retten kann.


[image: Die Illustration zeigt drei Frösche in Glasbehältern und veranschaulicht den Unterschied zwischen Optimismus, Pessimismus und Zuversicht.]


DIE PARABEL DER DREI FRÖSCHE

lehrt, dass Zuversicht manchmal auch einfach heißt: strampeln



Zuversicht bedeutet also nicht, illusionäre Hoffnungen zu hegen, sondern einen klaren Blick für den Ernst der Lage zu behalten – doch zugleich, sich davon nicht lähmen zu lassen, sondern die Spielräume zu nutzen, die sich auftun, und seien sie noch so klein.


[image: Donald Trump spricht bei einer Kundgebung vor einer Menschenmenge im Hintergrund.]


GESELLSCHAFT IM AUFRUHR

Klimakrise, Pandemien, Rassismus und unberechenbare Populisten – Gründe zur Verzweiflung gäbe es viele



Und diese Haltung ist heute wichtiger denn je. Denn um im Bild der Frösche-Parabel zu bleiben: Wir sind gewissermaßen alle in den Milchtopf gefallen. Unsere Gesellschaft steht vor enormen Herausforderungen und Problemen, und oft wissen wir (noch) nicht, wie die Lösung aussieht. Mit welcher Haltung treten wir dieser Situation gegenüber? Verzweifeln wir und lassen uns untergehen? Hoffen wir optimistisch darauf, dass uns irgendjemand oder irgendetwas – der technische Fortschritt, ein charismatischer Führer – eines Tages retten wird? Oder bringen wir den Mut und den Schwung auf, selbst tätig zu werden und trotz schwieriger Ausgangslage nach Lösungen zu suchen?


[image: Rauch steigt von einem Feld mit vereinzelten verbrannten Bäumen unter einem bewölkten Himmel auf.]



[image: Eine Person hält bei einer Demonstration ein Schild mit der Aufschrift “BLACK LIVES MATTER” hoch.]


Dass eine solch realistisch-aktive Form der Zukunftserwartung hilfreicher ist als ein ungebremster Optimismus, zeigen mittlerweile auch wissenschaftliche Studien. So hat zum Beispiel die Psychologin Gabriele Oettingen belegt, dass positives Denken längst nicht immer so positiv ist wie oft behauptet. Im Gegenteil: Wenn man sich die Zukunft allzu rosarot ausmalt, ohne die Hindernisse der Realität im Blick zu behalten, dann ist das sogar eher kontraproduktiv. In einer Studie etwa beobachtete Oettingen stark übergewichtige Frauen, die sich für ein Gewichtsreduktionsprogramm angemeldet hatten. Nach Ende des Programms stellte sich heraus, dass jene Teilnehmerinnen, die sich ihre Zukunft nach dem Programm besonders positiv ausgemalt hatten, weniger abgenommen hatten als die eher nüchternen Realistinnen. Oettingen erklärt das so: »Wer den Erfolg im Geiste schon vorweggenommen hat, hat das Gefühl, er brauche sich nicht mehr zu bemühen. Die Freude hatte er ja schon.«1

Oder nehmen wir die groß angelegte Erhebung der Wirtschaftswissenschaftler Manju Puri und David Robinson, die im Journal of Financial Economics einen interessanten Vergleich verschiedener Einstellungen bezüglich der Zukunft veröffentlichten.2 Als Datengrundlage diente ihnen dabei der amerikanische Survey of Consumer Finances, für den US-Bürger*innen regelmäßig zahlreiche Fragen zu Einkommen, Spar- und Konsumgewohnheiten und Gesundheitsverhalten beantworten. Als Maß für 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 abhängig von Alter, Geschlecht, Herkunft, Bildung und Gesundheitsverhalten recht genaue Aussagen über das jeweils zu erwartende durchschnittliche Lebensalter machen. Wenn man dies tut, lassen sich die Menschen in drei große Gruppen einteilen: Die »Pessimisten« sind überzeugt, sie hätten deutlich weniger Jahre zu leben, als es ihren statistischen Werten entspricht. Andere neigen dazu, ihre Lebenserwartung maßlos zu überschätzen und um bis zu 20 Jahre höher anzusetzen, als es die Statistik zeigt – diese Gruppe wurde von den Forschern »extreme Optimisten« getauft; und als dritte Gruppe identifizierten Puri und Robinson die »moderaten Optimisten«, die ihre statistische Lebenserwartung nur um einige wenige Jahre überschätzten – eine Einstellung, die man auch »realistisch-zuversichtlich« nennen könnte.

Und gerade diese »realistisch Zuversichtlichen« hatten den Daten zufolge die höchste Wahrscheinlichkeit auf beruflichen Erfolg, Eheglück, langes Leben und die Bewältigung schwieriger Lebensphasen. Wie das? Weil sie, wie die Befragung belegte, ihre zuversichtliche Einstellung auch in positive Verhaltensweisen umsetzen. Moderate Optimisten arbeiten im Durchschnitt länger, sparen mehr und längerfristig und erwarten, später als andere in Rente zu gehen. Zugleich achten sie mehr auf ihre Gesundheit, rauchen weniger 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 für ihr Glück – sie arbeiten weniger, kümmern sich weniger um ihre Gesundheit, rauchen mehr und legen ihr Geld eher kurzfristig an oder geben es lieber gleich aus. Denn aufgrund ihres übergroßen Optimismus gehen sie tendenziell eher davon aus, dass ihnen sowieso nichts passieren könne.

Zusammenfassend kann man sagen: Die Zuversicht wird häufig zur selbsterfüllenden Prophezeiung; denn ein zuversichtliches Herangehen an die Zukunft führt dazu, dass man automatisch Dinge tut, die sich positiv auf die eigene Lebenszufriedenheit auswirken und somit die anfängliche Zuversicht bestätigen – während die pessimistische Einstellung »Das bringt doch ohnehin alles nichts« zielsicher die Basis für negative Erlebnisse schafft und auf diese Weise den ursprünglichen Pessimismus verstärkt. Kurioserweise dürfen sich also am Ende alle durch die jeweilige Entwicklung in ihrer Weltsicht bestätigt fühlen, die Zuversichtlichen wie die Schwarzmaler.

Allerdings ist eben nicht jede Art von Optimismus hilfreich: In extremer und übersteigerter Form schlägt das positive Denken ins Gegenteil um und wird kontraproduktiv. Wer sich etwa für unerschütterlich gesund hält und denkt, er sei per se immun gegen Krebs, wird nie zur Vorsorgeuntersuchung gehen – und damit seine Wahrscheinlichkeit erhöhen, eines Tages einen fortgeschrittenen Krebs diagnostiziert zu bekommen. Und wer unbeirrt daran glaubt, dass die Wirtschaft stetig wachse und Aktienkurse immer nur steigen können, wird besonders hart erwischt, wenn die Kurse doch einbrechen. So ist etwa die weltweite Finanzkrise 2008 nach Meinung mancher Ökonomen nicht zuletzt auf ein Übermaß an kollektivem Optimismus zurückzuführen:3 In den USA glaubten zu viele Hausbesitzer, ihre auf Kredit gekauften Immobilien würden an Wert zulegen; die Hypothekenbanken, die diese Kredite gewährten, agierten in der Hoffnung auf stetig steigende Immobilienpreise, und selbst Ratingagenturen, Finanzanalysten und Politiker waren so sehr von einer positiven Entwicklung überzeugt, dass sie keine Vorkehrungen für den Fall des Gegenteils trafen – bis die Blase platzte, die Immobilienpreise in den Keller sausten und diverse Banken von ihren faulen Krediten in die Tiefe gerissen wurden.

Für 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 Verzweiflung und Über-Optimismus; um jene Art von widerständiger Zuversicht also, die angesichts von Schwierigkeiten nicht zusammenbricht, sondern die uns in die Lage versetzt, auch Krisensituationen zu bewältigen und konstruktiv zu agieren. Und diese widerständig-positive Haltung ist heute wertvoller denn je.

Wie man dem Hang zur Negativität widersteht

Der erste Schritt zur Zuversicht beginnt mit der Frage: Wie blicken wir auf die Welt? Wie nehmen wir die Realität wahr, auf welchen Informationen und Fakten bauen wir unser Weltbild auf? Natürlich sind wir alle überzeugt, einen völlig objektiven und klaren Blick auf die Tatsachen zu haben, doch in Wahrheit werden wir häufig Opfer aller möglichen unbewussten Verzerrungen.

Wie unzuverlässig die menschliche Wahrnehmung ist, wissen Kognitionspsychologen mittlerweile aus vielen Studien. So werden wir zum Beispiel häufig Opfer der »selektiven Verfügbarkeit«: In unserem Gehirn ist vor allem das präsent, was uns aktuell
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