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Die KarTe zur REIsE

Warum wir fiihlen




Um nun auch klug zu handeln,
dazu ist der blofSe Verstand nicht ausreichend.

Fjopor DosTojewski

rst an der zweiten Ampel merkte ich, dass ich weinte. Ich war auf

dem Riickweg vom Aufnahmestudio, stand mit meinem Roller an
einer Kreuzung in Friedrichshain, und véllig unerwartet liefen mir die
Trinen. Je eine Stunde lang hatte ich an diesem Vormittag zwei Men-
schen flir meinen Podcast interviewt. Beide wurden in ihrer Kindheit
Opfer schwerer Gewalt. Ihre Schilderungen waren erschiitternd und die
seelischen Narben tief. Als Psychologe erwarte ich von mir, in solchen
Situationen gefasst zu bleiben. Ein Gefithlsausbruch wire unprofessio-
nell, und so hielt ich meinem geschulten Anspruch entsprechend das
Gesprich und vor allem mich selbst unter Kontrolle. Ich hérte Scho-
ckierendes, fiihrte aber ruhig und mit klaren Fragen durch das Interview.

Ich weine so gut wie nie. Schon gar nicht in der Offentlichkeit. Doch
als ich an dieser Kreuzung hielt, konnte ich nicht anders. Ich war tief
betroffen, erschittert, traurig, und es brach aus mir heraus. Im ersten
Moment war ich vollig tiberrascht davon, hatte ich doch offenbar nicht
wahrgenommen, was diese Gespriche in mir auslosten. Als ich direkt
danach losfuhr, saff ich in Gedanken schon im nichsten Termin, die
Interviews waren als getane Arbeit abgehakt. Erst als die rote Ampel
mich ausbremste, holten mich meine Gefuhle ein.

Warum fiihlt der Mensch? Diese Frage wirkt vielleicht merkwiirdig,
scheint es uns doch vollig selbstverstindlich, dass wir fihlen. Als Ba-
bys strahlen wir vor Freude, wenn man uns anlichelt, als Kinder fih-
len wir pochende Aufregung vor dem ersten Referat an der Tafel, und
als Jugendliche taumeln wir in einem Auf und Ab zwischen leidvollem
Liebeskummer, unter Beweis gestelltem Mut und der verwirrten Su-
che nach einem Ich-Gefiihl. Mit dem Erwachsenwerden erwacht nicht
selten ein gewisser Ehrgeiz. Dann empfinden wir Scham, wenn wir den
Erwartungen von oder an uns nicht gerecht werden, sind gestresst durch
den Druck, in Beruf, Bezichung und als Eltern glinzen zu wollen. Aber
wir fiihlen uns auch zutiefst gertihrt von dem kleinen Gesichtchen, das
uns aus dem Kinderwagen anstrahlt, sind ergriffen von der Geborgen-



heit nach vertrauensvollem Sex oder stolz, wenn die Chefin uns fiir ein
Projekt lobt. Egal wie alt wir sind, wo auf dieser Erde wir leben oder
welchem Beruf wir nachgehen, wir alle fithlen, und der Grund dafur ist
simpel: Gefiihle sind ein evolutionirer Vorteil.

Seit 300 000 Jahren gibt es unsere Art, die wir mit der fiir uns typi-
schen Bescheidenheit Homo sapiens, der weise Mensch, nennen. Was
zum Ausdruck bringen soll, dass es die Intelligenz ist, die uns von unse-
ren ersten Vorfahren und allen anderen Tieren unterscheidet. In der Tat,
Neandertaler haben das Rad nicht erfunden, Delfine konnen weder
lesen noch schreiben, und Krihen konstruieren keine Hingebriicken.
Doch ist es tatsichlich die Intelligenz, die uns ausmacht?

Als der Grofimeister Garri Kasparow 1996 zum ersten Mal von Deep
Blue, einem Computer,im Schach geschlagen wurde, war das eine Welt-
sensation. Heute wire es umgekehrt. Ein weiser Mensch, der einen
Computer schachmatt setzt? Unvorstellbar. Und lingst besiegen uns
Rechenmaschinen nicht mehr nur im Spiel. Anfang 2020 prisentierte
Google eine kiinstliche Intelligenz, die selbst erfahrenen Radiologinnen
und Radiologen in der Diagnose von Brustkrebs tiberlegen ist.* Mil-
liardenschwere Finanzstrome werden in Sekundenbruchteilen von Al-
gorithmen um den Globus verschoben. Und die Autos, hinter deren
Steuern wir einst so stolz saflen, konnen Bordcomputer heute sicherer
lenken als wir. Es ist nicht mehr das rationale Denken, unser hoherer
1Q, die uns einzigartig machen, denn hier haben wir uns mit unseren
Technologien selbst tiberholt.

Wias uns wirklich auszeichnet, ist unsere Fahigkeit zu fiihlen. Mag
sein, dass Google treffsichere Diagnosen errechnet. Der Tag jedoch, an
dem eine Maschine bei der Verkiindung von Brustkrebs echtes Mit-
gefiihl empfindet, ist selbst in den kithnsten Phantasien unvorstellbar
weit entfernt. Wir haben unseren Autos beigebracht zu »denken«, um
autonom zu fahren. Im Fiihlen ist ein Tesla jedoch nicht den kleinsten
Schritt weiter als ein Ochsenwagen der Jungsteinzeit.

Der Mensch ist in der Lage, die Welt um sich herum zu verstehen,
mit anderen in komplexen Gesellschaften zusammenzuleben und sich
selbst zurechtzufinden, weil ihm eine riesige Vielfalt an Gefiihlen zur
Verfugung steht. Das Gestindnis »Ich bin fremdgegangenc, eine Ach-
terbahnfahrt, eine TV-Serie, ein neuer Haarschnitt, ein neues Tablet
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oder eine vor Fett triefende Pizza, all das 16st Gefiihle in uns aus. Wir
fithlen, um zu verstehen, was wir erleben. Selbst Zahlen begreifen wir
emotional. Wie viel ist 28 plus 87 Das wissen Mensch und Computer.
Doch was bedeutet 36? Fiithlen wir uns mit 36 Jahren jung oder alt? Sind
wir zu geizig, um uns einen Rotwein fiir 36 Euro zu kaufen? Ist eine gute
halbe Stunde Wartezeit auf dem Bahnhof kurz oder lang?

Uber unsere Gefiihle gelingt uns die Transformation der Welt um
uns herum. Erst durch sie kénnen wir das, was uns umgibt, ins In-
nere unserer Koépfe holen. Zuneigung, Vertrauen, Scham, Ekel, Hoff-
nung, Melancholie, Schiichternheit, Eifersucht, Langmut oder Empa-
thie, nicht jedes Gefiihl spiiren wir gerne und doch erfiillen alle einen
Zweck. Gefiihle warnen und motivieren uns, sind das soziale Schmier-
mittel unserer Gesellschaften, lenken unsere Aufmerksamkeit und be-
stimmen unser Verhalten. Sie verankern Erlebtes in unserem Gedicht-
nis, sind die Basis fiir Beziehungen, Humor und Kreativitit und damit
die Voraussetzung fiir unser Miteinander. Wie Straflenschilder helfen
Gefiihle, uns im Leben zurechtzufinden. Als mir nach den Interviews
die Trinen kamen, war das wie ein Stoppschild. Meine Gefiihle zeigten
mir, dass ich zu schnell iiber das Gehorte hinweggegangen war, in mei-
nem Kopf lief noch die Verarbeitung. »Ihr Intellekt mag verwirrt sein,
aber Ihre Emotionen liigen Sie niemals an«, schrieb der amerikanische
Filmkritiker Roger Ebert. Gefiihle sind immer echt, und das macht sie
so wichtig. Was wir fihlen, ist unsere Realitit.

Noch versuchen wir, mit den smarten Maschinen mitzuhalten. Doch
schon jetzt miissen wir dafir immer schneller laufen, immer hohere
Erwartungen erfiillen und immer besser funktionieren. Rational, gera-
deaus, fehlerfrei! Diesem Anspruch steht das Fiihlen nur im Weg. »Er
hat seine Geflihle nicht im Griff« oder »Sie wurde so emotional« kri-
tisiert unsere Leistungsgesellschaft, die Hirte statt Emotion erwartet.
In der Euphorie um die Stirken von kunstlicher Intelligenz, Big Data,
Robotics und selbstfahrenden Autos tibersehen wir, was fiir Homo sa-
piens wirklich zdhlt: die Menschlichkeit. Und die gibt es nicht ohne
das Fihlen.

Emotionen sind stindige Begleiter, selbst im Traum sind sie an unse-
rer Seite. Sie zu verneinen ist so sinnlos, wie vor dem eigenen Schatten
davonzulaufen. Und trotzdem versuchen Menschen, sie mit aller Kraft
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zu unterdriicken, zu verdringen oder sich mit Shopping, Essen, Selbst-
darstellung oder Arbeit von ihnen abzulenken. Das macht krank.

Wir verfluchen unsere Aufregung, kurz bevor wir einen Vortrag hal-
ten sollen, konnen nicht schlafen, weil in unserem Kopf ein Chaos aus
Stress und Anspannung die Gedanken kreisen lasst, und kommen kaum
zur Ruhe, aus Angst, etwas zu verpassen. Wir griibeln dariiber, ob wir
stark genug lieben, und verurteilen uns, wenn wir uns schlecht fihlen,
obwohl es uns den Umstinden nach doch eigentlich gut gehen sollte.
Das muss nicht sein!

Wir konnen lernen, die eigenen Gefiihle zu verstehen. Es gibt Wege,
gelassener mit ihnen umzugehen. Und wenn es uns gelingt, unsere
Emotionen so anzunehmen, wie sie sind, statt sie zu unterdriicken oder
zu beurteilen, werden ungeahnte Krifte frei. Schlussendlich sind wir
dann in der Lage, unsere Gefiihle zu einer groflen Stirke zu machen.
Wir werden besser fiihlen.

Unsere Gefiihle sind so alt wie die Menschheit selbst, und trotzdem
wissen wir noch sehr wenig tiber sie. Doch zum Gliick beginnt sich das
gerade zu dndern.

Das Buch, das Sie in der Hand halten, leitet Sie wie eine Karte durch
zehn ganz unterschiedliche Gefiihlslandschaften. Diese Karte ist das
Ergebnis meiner Erfahrung als Psychologe: Was sind menschliche Ge-
fithle im Kern? Was bewirken sie in uns? Und wie konnen wir sie fur
uns nutzen? Die Antworten auf diese Fragen werden Sie verbliiffen,
faszinieren — und verindern. Von Singapur tiber Bogotd und Toronto,
Los Angeles und New York bis nach Wageningen, Bochum, Jerusalem
und Teheran — auf der ganzen Welt wird erforscht, was wir fiihlen und
warum. Fir dieses Buch habe ich die neusten Hirnscan-Experimente,
Ergebnisse von verbliffenden Versuchen und die Einsichten der fiih-
renden Forschenden unserer Zeit aus all diesen Orten und noch vielen
weiteren zusammengetragen.

»Wovor hast du Angst?« Als ich zum ersten Mal innehielt, um mit
dem Harvard-Professor Jerome Kagan dariiber nachzudenken, habe
ich so viel iber mich selbst gelernt wie in kaum einem anderen Mo-
ment. »Kénnen wir in Beziechungen ewig verliebt bleiben?« Die An-
thropologin Helen Fisher hat mir mit ihrer Forschung zur Liebe in tber
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160 Kulturen eine ganz neue Sicht auf diese Frage eréffnet. »Warum
sind wir so viel hirter zu uns selbst als zu anderen?« Ohne die Hilfe von
Mark Leary, Professor fiir Psychologie und Neurowissenschaften, hitte
ich nicht verstanden, wie einfach es sein kann, sich selbst als Freund zu
begegnen. All diese Menschen haben mir eine Rotweinreduktion ihres
Lebenswerks serviert, damit ich sie mit anderen teile. Sie haben mich
an ihrer Weisheit und Erfahrung teilhaben lassen und mir Kniffe und
Methoden gezeigt, die nur wenig von uns verlangen und dabei viel ver-
indern konnen.

Jedes Kapitel ist die Spitze eines Eisbergs, der sich unter der Wasser-
oberfliche aus Dutzenden Untersuchungen, wissenschaftlichen Ge-
sprachen und den wichtigsten Fachbtichern zusammensetzt. Gleich-
zeitig fliefdt in dieses Buch auch meine ganz eigene Sicht ein. Wenn
ich tiber unser schwieriges Verhiltnis zu Tod und Trauer schreibe oder
von der Gefahr, durch toxische Leidenschaft fir den Beruf auszubren-
nen, wird es personlich.

Schnell werden Sie erkennen, dass ich eine sehr umfassende Vor-
stellung des Begriffs »Fiihlen« zugrunde lege, die sowohl Emotionen
als auch das korperliche Empfinden und die Wahrnehmungsweisen
unseres Zusammenlebens umfasst. Das erlaubt es uns, auch in exoti-
schere Gegenden unserer Gefiihlswelten vorzudringen. Warum vergeht
die Zeit immer schneller, je dlter wir werden? Wodurch lasst sich Wut
in Energie umwandeln? Wann fihlen wir das indische Obhimaan, und
wieso wiirde etwas mehr buddhistisches Zsewa unserer Psyche guttun?
Gerade in anderen Kulturen bin ich auf Gefiihle gestofen, fiir die uns
mitunter Worter fehlen und deren Wert wir leicht ibersehen.

Die Reise entlang dieser Karte fithrt uns aber nicht nur um die Welt,
sondern auch zuriick in die Vergangenheit. Was raten Eltern ihren Kin-
dern, wenn diese sich verlaufen haben? »Gehe dahin zurtick, wo du her-
gekommen bist.« Viele Herausforderungen des 21. Jahrhunderts lassen
sich leichter meistern, sobald wir erkennen, wo der Mensch herkommt.
Es ist faszinierend zu verstehen, wie die Gefiihle in friheren Zeiten be-
schrieben wurden, und zu sehen, dass die Philosophen der Antike wie
der Stoiker Seneca oder der persische Denker Rumi schon vor Jahrhun-
derten Einsichten der modernen Wissenschaft vorhersahen und in ein-
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fachen Worten ausdriickten. In unserer Gier nach dem immer Neuen
verkennen wir den Wert des Bewihrten. Dabei hilft ein Blick zurtick
oft mehr als der nach vorne. Was wir aus vergangenen Zeiten fiir unsere
Zukunft lernen konnen, ist mindestens so hilfreich wie die Einsichten
aus Harvard oder dem Silicon Valley.

Menschen leben und fiihlen ganz unterschiedlich. Und trotzdem gibt
es Muster, die uns verbinden und die es zu kennen lohnt. Ein gelassener
Umgang mit unseren und den Gefiihlen anderer sowie die Fihigkeit,
uns selbst besser zu verstehen und ein zufriedenes Leben zu fihren, das
sind die Wiinsche, die ich Thnen mitgeben mochte. Keine bescheide-
nen Wiinsche, aber auch kein Grund, sich Druck zu machen: Gehen
Sie die Lektiire ruhig an. Impulse, die in Thnen etwas auszul6sen ver-
mogen, werden von alleine in Threm Kopf hingen bleiben und dort eine
Wirkung entfalten. Alles andere diirfen Sie getrost vorbeiziehen lassen.

Gute Reise!



Das Basy unp pAs MoNSTER

Uber die guten Seiten der Angst

|p<!;




Wowor ich mich am meisten ﬁirc/yte,
ist die Furcht.

MicHEL DE M ONTAIGNE!

n der Wissenschaft liegen die groflen Momente manchmal im ganz

Kleinen. Fir den berithmten Harvard-Professor Jerome Kagan be-
gann damals alles mit Baby 19. Es ist 1989 und der Forscher hat Mitter
mit ihren vier Monate alten Kindern zu einem Versuch in sein Labor
eingeladen.? Einzeln werden die Babys, ohne Blickkontakt zur Mutter,
in einen videotiberwachten Raum gebracht. Plotzlich knackt es merk-
wiirdig aus einem Lautsprecher und eine Stimme ertont, die fragt:
»Hallo, Baby, wie geht es dir heute?« Dann wird ein Mobile vor den
Augen des Kindes aufgehingt, und als wire das alles nicht schon ver-
wirrend genug, betritt auch noch ein Versuchsassistent den Raum und
tropfelt dem Siugling ein wenig Zitronensaft auf die Zungenspitze.
Als der Versuch abgeschlossen ist, zieht sich Professor Kagan mit den
Videoaufnahmen zurtick. Die ersten 18 Binder zeigen dhnliche Bil-
der: brabbelnde Babys, die interessiert beobachten, was um sie herum
geschieht. Doch als Kagan das 19. Band einschiebt, erscheint auf dem
Bildschirm ein Kind, das sich ganz anders verhalt.

Baby 19 ist ein Médchen, das verzweifelt schreit und aufgeregt mit
Armen und Beinchen zappelt. Warum reagiert dieses Kind so vollkom-
men anders als die anderen? Schlief}lich wurden Baby 19 genau die glei-
chen Reize prisentiert. Die Stimme, das Mobile, der Zitronensaft, all
das weckte in den anderen Kindern Neugier. Baby 19 hingegen erlebte
die blanke Angst. Fasziniert machen sich der Professor und sein Team
an die Auswertung der weiteren Aufnahmen. Dabei entdecken sie ein
besonderes Muster menschlicher Angst.

Wir alle kennen Angst. Dieses machtvolle und unangenehme Ge-
tiihl, das von uns Besitz ergreift, unser Herz rasen ldsst, unseren Magen
verkrampft und unsere Pupillen weitet. Manchmal jedoch schleicht sich
die Angst auch unauffilliger in unser Leben. Dann wabern Sorgen im
Hinterkopf, wir sind gestresst oder schlafen schlecht, sind permanent
angespannt. Wenn wir Angst erleben, werden wir nervos und unruhig,

und oft spiiren wir das Gefiihl tiberall — vom Kopf bis zu den Zehen,
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mal mehr, mal weniger stark. Es gibt unzihlige Ausléser von Angst.
Mal sind es Alltagssituationen, wenn wir im Keller vor einer Spinne
erschrecken, ein schwieriges Gesprich mit unserer Chefin oder eine
Priifung bevorsteht. Oft sind es aber auch weltpolitische Geschehnisse:
Platz eins der Angste der Deutschen belegte 2020 die Politik des damals
amtierenden US-Prisidenten. Gefolgt von steigenden Lebenshaltungs-
kosten, der EU-Schuldenkrise, einer schlechteren Wirtschaftslage und
Naturkatastrophen sowie Wetterextremen.

Angst hat also viele Gesichter und nicht alle erkennen wir sofort,
denn oft denken wir gar nicht bewusst iiber sie nach. So gibt es Men-
schen, die Uberzeugt sind, lange keine Angst mehr gespiirt zu haben,
andere, die glauben, dass nur die Schwachen von ihr heimgesucht wer-
den. Doch dahinter verbirgt sich ein Trugschluss. Oft versteckt sich die
Angst hinter anderen Emotionen, wie etwa Wut oder Hass.

Angst gehort zu unserem menschlichen Dasein, wir alle erleben die-
ses Gefiihl in unterschiedlichen Ausprigungen immer wieder. Doch
trotz ihrer Allgegenwart hat die Angst einen schlechten Ruf. Das liegt
sicher auch daran, dass 284 Millionen Menschen auf diesem Plane-
ten angstkrank sind.+ Bei ihnen ist das Gefiihl der Angst entgleist und
zu einem krankhaften Zustand geworden. Dazu zihlen Panikattacken,
die aus dem Nichts mit grofler Wucht zuschlagen, soziale oder spezi-
fische Phobien wie Angst vor offentlichen Plitzen, vor Hohe, Spinnen
oder der Aufmerksamkeit anderer Menschen. Besonders verbreitet ist
die sogenannte generalisierte Angststorung, bei der Menschen sich in
andauernden Sorgenketten verlieren und es kaum noch schaffen, ihren
Alltag zu bestreiten. Etwa jeder dritte Mensch muss im Leben damit
rechnen, irgendwann von einer Angststorung heimgesucht zu werden.s
Tritt dieser Fall ein, kommt es oft zu falschen Behandlungen, da nur
den damit verbundenen Symptomen wie Schlafprobleme oder Riicken-
schmerzen nachgegangen, die Angststérung aber iibersehen wird. Die
Wiarnsignale des Kérpers werden dann abgeschaltet und die Stérung
kann sich weiter festsetzen. Bleiben sie unbehandelt, verlaufen gerade
Angststérungen oft chronisch.

Statt die Angst zum Feind zu erkliren, wire uns meist schon damit
geholfen, sich dem Gefiihl offen zu nidhern und zu versuchen, es zu
verstehen. Was ist Angst wirklich? Wie entsteht sie? Und was will sie
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uns sagen? Wir glauben die Angst zu kennen und kénnen diese Fragen
doch nicht beantworten.

Das Wort Angst kommt vom althochdeutschen »angust«, dessen
sprachliche Wurzeln in Enge, Bedringnis und Zusammenschniiren lie-
gen. Das beschreibt ziemlich gut, was wir spiiren. In unserem Hirn wir-
ken dazu verschiedene Bereiche zusammen, wobei die Amygdala eine
besondere Rolle spielt. Dieser mandelgrofie Kern ist Teil des limbischen
Systems und parallel sowohl im linken wie im rechten Schlifenlappen
enthalten. Zerstort man diese Region im Hirn von Affen, zeigen die
Tiere danach kaum noch eine Reaktion auf normalerweise angstaus-
16sende Reize.® Ohne Amygdala bleibt ein Affe entspannt, selbst wenn
eine giftige Schlange in seinen Kifig gesetzt wird.

Die Amygdala bewertet externe Informationen und wirkt vor allem
als emotionaler Verstirker. Diese Alarmanlage des Hirns, die uns gleich
mit Baby 19 wieder begegnen wird, reagiert also auf duflere Reize. Es
gibt Untersuchungen, die zeigen, dass bestimmte Reize besonders leicht
Angst in uns auslésen. So offenbarte eine Studie 2017, dass bereits sechs
Monate alte Kleinkinder beim Anblick von Spinnen oder Schlangen
gestresst reagieren.” Eine evolutionsbiologisch betrachtet sehr sinnvolle
Reaktion, da giftige Tiere eine grofle Gefahr fiir unsere Vorfahren dar-
stellten. Und noch heute stecken solche Angste in uns, obwohl es zu-
mindest in unseren Breiten schon lange kaum noch giftige Tiere gibt
und Babys keine Angst vor Schlangen haben missten.

Auch unsere Erfahrungen, unsere Kultur und die Erziehung beein-
flussen, wovor wir uns firchten. Das heiflt, Angst kann erlernt werden!
So kénnen zunichst neutral oder sogar positiv eingestufte Reize nach
einem extrem negativen Erlebnis Angst auslosen. Wer beim Zahnarzt
eine besonders unangenchme Behandlung ertragen musste, wird vor
einer erneuten Untersuchung dngstlich sein. Und wer in einem Kriegs-
gebiet aufwichst, ordnet einen plétzlichen Knall anders ein als jemand,
der in friedlichen Verhiltnissen lebt. Je nach personlicher Lebens-
geschichte konnen ganz unterschiedliche Reize Angst verursachen.
Damit wird klar, wie individuell dieses Gefiihl ist.

Springt die Alarmanlage durch einen Reiz an, setzt sie innerhalb
von Millisekunden einen michtigen Prozess in Gang, der uns auf drei
Ebenen ergreift. Erstens reagiert unser Korper. Der Blutdruck steigt,
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wir atmen flach und schnell, und die Verdauung wird gebremst, denn
alle Energie soll dem Uberleben zur Verfiigung stehen. Die Muskeln
spannen an, manchmal so sehr, dass wir vor Furcht am ganzen Kérper
zittern und die Angst uns, je nach Typ, ins leichenblasse oder knall-
rote Gesicht geschrieben steht. Zweitens setzt die Angst uns gedank-
liche Scheuklappen auf. Unsere Aufmerksamkeit wird auf die Bedro-
hung gebiindelt, alles andere ausgeblendet. Und drittens bestimmt sie
unser Verhalten. Irgendwo muss die aufgebrachte Energie hin, dabei gibt
unsere Angst die Marschrichtung vor. Wir reagieren mit Kampf oder
Flucht — Fight or Flight, das heifit, durch Angriff oder Riickzug in die
Selbstverteidigung. Doch es gibt noch eine dritte Option, die oft tiber-
sehen wird, das Einfrieren, das sogenannte Freeze. Eine Art Schock-
starre. Wir sind gelihmt vor Angst, im Extremfall bis zur Ohnmacht.
Wie ein in die Enge getriebenes Kaninchen, das sich nicht mehr anders
zu helfen weifd, als sich tot zu stellen, konnen auch wir Menschen vor
Angst erstarren. Aus Sicht der Evolution keine schlechte Strategie, da
viele Raubtiere vor allem auf Bewegung reagieren.

Angst ist ein uralter Mechanismus, der uns beschiitzen will. Das wird
klar, wenn wir eine Zeitreise in die afrikanische Steppe vor sagen wir
drei Millionen Jahren unternehmen. Stellen wir uns vor, wie wir uns
einen Weg durch die Griser bahnen und es plétzlich neben uns im Ge-
biisch raschelt. Jetzt gibt es zwei Moglichkeiten: Entweder unser Hirn
schligt Alarm, weil es den Reiz des Raschelns als gefihrlich einstuft,
oder die Alarmanlage bleibt ruhig und wir ebenfalls. Ist die Ursache des
Raschelns eine harmlose Windb6, wire eine Fluchtreaktion aus Angst
reine Energieverschwendung. Das hitte kostbare Energie verbraucht.
Umgekehrt hitte die sorglose Annahme, dass nur eine B6 das Geriusch
verursacht hat, wihrend das Raubtier schon die Zihne fletscht, das si-
chere Ende bedeutet. Ohne Angst wiren unsere Vorfahren schlicht ge-
fressen worden, noch bevor sie ihre Gene hitten weitergeben kénnen.
Wir wiren ausgestorben.

Die Angst wurde von der Natur also tief in den Genen von Homo sa-
piens verwurzelt. Deswegen gilt in unseren Hirnen noch immer: Lieber
hundertmal mit dem Schlimmsten rechnen, als einmal unvorbereitet
auf eine Gefahr treffen. Die Psychologie nennt das den Negativitits-
fehler.* Was uns die Evolution als Lebensversicherung schenkte, wird
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in einer Welt ohne gefihrliche Tiere, die uns aus Biischen anspringen,
zum Problem. Denn unser Hirn interpretiert im Zweifelsfall »schief«
zugunsten der Angst, und das oft, ohne sich an Fakten zu halten. So
haben wir Angst im Flugzeug, vor einer zu haltenden Rede oder am
Geldnder einer Dachterrasse, aber nicht, wenn wir eine Strafle tiberque-
ren. Unser Hirn interessiert es nicht, dass die Wahrscheinlichkeit, iiber-
fahren zu werden, viel grofer ist, als in einem Airbus abzustiirzen, auf
einer Bithne vor Aufregung den Herztod zu erleiden oder von einem
Hochhaus zu fallen.

Im Groflen wird es noch absurder. Die vielleicht fatalste Angstfehl-
interpretation unseres Hirns ist Terror. Aus Furcht vor Terror nehmen
es liberale Gesellschaften vermehrt in Kauf, ihre Freiheit durch Miss-
trauen, Uberwachungskameras und datenhungrige Geheimdienste zu
ersetzen. Fakt ist, es sterben Menschen durch Terror, im Jahr 2016 wa-
ren es weltweit 34871,% die meisten davon in Krisengebieten. Im sel-
ben Jahr, auch das ist Fakt, starben 17,9 Millionen an kardiovaskuldren
Krankheiten. Eine der Hauptursachen dafiir sieht die Weltgesund-
heitsorganisation im Ubergewicht durch zu viel fett- und zuckerhal-
tige Nahrung. Es ist keine Ubertreibung zu sagen, dass McDonald’s
in der westlichen Welt um ein Vielfaches bedrohlicher fiir uns ist als
der Islamische Staat. Das kann man uns regelmafig als Statistik in den
Abendnachrichten prisentieren, aber Zahlen sind der Angst egal. Unser
Hirn interpretiert Terrorismus als sehr bedngstigend, wihrend es sich
vollig selbstverstindlich von TV-Werbung fiir Big Macs und Nutella
berieseln ldsst. Ganz unabhingig vom realen Ausmaf einer Gefahr gilt,
dass uns drei Dinge Angst machen: das Unbekannte, das Unkontrol-
lierbare und das Auflergewohnliche. Auf Terror triftt das alles zu. Auf
einen Big Mac nicht.

Verbliiffend ist auch, wie schnell sich manche unserer Angste anpas-
sen. Ein Virus, das wir nicht kennen, dessen Kontrolle auflerhalb unse-
rer Macht liegt und das so auflergewohnlich ist, dass es Tag und Nacht
die Schlagzeilen bestimmt, ruft grofRe Angst hervor. Zunichst sind wir
bereit, alles zu tun, was uns vor diesem Virus schiitzt. Doch mit der Zeit
flacht die Angst ab, weil wir uns an die Situation gewohnen. Kurz nach
Ausbruch der Corona-Pandemie belegten Umfragen in Deutschland,
den USA und Grof3britannien, dass rund zwei Drittel der Bevolkerung
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grofle Angst vor dem Virus haben. Obwohl die Gefahr nicht tiber-
wunden war und die Lage weltweit eher schlimmer wurde als besser,
sanken die Werte in den folgenden Wochen deutlich.

Die echten Gefahren unserer Zeit, wie die Klimakatastrophe, multi-
resistente Keime, Fast Food, verschmutzte Ozeane oder die exponen-
tielle Ausbreitung von Viren, sind fir unser Hirn kaum zu begreifen.
Das alles ist viel abstrakter als eine Raubkatze im Gebiisch. Und selbst
wenn uns solche grofien Gefahren Angst machen, kénnen wir uns als
Einzelperson kaum durch Kampf, Flucht oder Einfrieren davon be-
freien. Das uralte Angstmuster schief3t hier ins Leere.

Auch bei einigen unserer ganz personlichen Angste stehen wir vor
demselben Problem. So flirchten wir uns einerseits bei dem Gedan-
ken an eine enge Bindung und haben gleichzeitig Angst, verlassen zu
werden oder einsam zu enden. Wie soll man davor flichen? Gegen
wen kimpfen? Und was wiirde eine Schockstarre bringen? Wir wol-
len nichts verpassen und geben dieser Angst sogar einen Namen —
FOMO (the fear of missing out) —, obwohl wir uns in Wirklichkeit
davor fiirchten, mit uns allein sein zu mussen. Da wir uns schimen,
wenn wir im Vergleich mit anderen weniger arbeiten, halten wir uns
stindig auf Trab und fahren nie ganz runter. So rennen und rennen
wir im Hamsterrad, weil es von innen wie eine Karriereleiter aus-
sieht, auf der wir unbedingt weiter nach oben wollen, aus Furcht da-
vor, den Anspriichen, die wir oder andere an uns stellen, nicht zu ge-
niigen. Schaffen wir dann den nichsten Karriereschritt, erdriickt uns
die Vorstellung, nicht gut genug zu sein und irgendwann des Hoch-
stapelns tuberfiihrt zu werden. Es ist ein Hin und Her zwischen der
Angst, nicht zu gentigen, und der Angst zu versagen. Und wie viele
von uns leben hinter einer Maske, weil sie fiirchten, nicht so gemocht
zu werden, wie sie wirklich sind? Nach auflen zeigen wir uns stark und
selbstsicher, aus Furcht davor, dass andere erkennen konnten, wie viel
Angst uns wirklich umtreibt.

Auf den ersten Blick ist Angst in unserer heutigen Welt eine destruk-
tive Kraft, die viel Leid verursacht. Doch das ist nur die halbe Wahrheit.
Noch immer verbirgt sich in dieser Angst ein grofler Wert. Sie kann
hilfreich sein, wenn wir verstanden haben, was die Natur uns mitgege-
ben hat und wie gut wir lernen kénnen, damit umzugehen. Worauf es
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dabei ankommt, lisst sich entlang der weiteren Geschichte von Baby 19
erzdhlen.

Professor Kagan und sein Team fithrten den oben beschriebenen
Versuch mit Hunderten weiteren Siuglingen durch und stellten bei der
Auswertung fest, dass sich rund 20 Prozent der Kinder wie Baby 19 ver-
halten.” Kagan nennt sie »High Reactives«, die hochreaktiven Typen.
40 Prozent der Kinder verhalten sich genau umgekehrt. Sie reagieren
kaum auf die Stimme aus dem Lautsprecher oder die anderen Reize
und gelten entsprechend als »Low Reactives«. Die tibrigen Babys las-
sen sich keiner der beiden Gruppen eindeutig zuordnen. Kagans Ent-
deckung schlug hohe Wellen, denn seit Jahrzehnten tobte in der Welt
der Wissenschaft ein erbitterter Streit um die Frage, ob wir Menschen
als weifles Blatt zur Welt kommen und durch unser Umfeld beschrieben
werden oder mit bestimmten Mustern in uns geboren werden.

Kagan konnte zeigen, dass sich Kinder bereits im Alter von vier Mo-
naten grundlegend in ihrer Angstreaktion unterscheiden. In diesem
kurzen Leben kann das Umfeld noch keine allzu grofe Rolle gespielt
haben. Damit hatte Kagan das Temperament der Angst entdeckt — die
angeborene Tendenz, sich von Unbekanntem stark abschrecken zu las-
sen.’ Es ist diese Entdeckung, die ihn zu einem der bedeutendsten Psy-
chologen des 20. Jahrhunderts machte. Entsprechend begeistert bin ich,
als der Professor mit den leicht abstehenden Ohren, der zerfurchten
Stirn und den hellwachen braunen Augen positiv auf meine Anfrage
zu einem Gesprich reagiert. Ich méchte wissen, wie es mit Baby 19 und
den anderen Siuglingen weiterging.

»Wir haben alle Kinder bis zum Alter von 18 Jahren immer wieder
aufgesucht, berichtet mir der g1-Jahrige. Frith zeichnete sich dabei ein
Muster ab.* Schon im Alter von vier Jahren ist die Wahrscheinlichkeit,
dass ein High Reactive im Verhalten gehemmt und eher vorsichtig ist,
viermal hoher als bei den Low Reactives. Bis zum achten Lebensjahr
hat fast die Hilfte aller Hochreaktiven Angstsymptome, wie Schiich-
ternheit in der Schule oder Furcht vor Dunkelheit, entwickelt. Bei den
Low Reactives betrifft dies nur 15 Prozent. Auch erweist sich das mit
vier Monaten ermittelte Temperament als sehr bestindig: Im Alter von
elf Jahren haben nur fiinf Prozent der Kinder die Seiten gewechselt.

Doch nicht nur das Verhalten unterscheidet die beiden Gruppen. Als
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