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			Kapitel 1: Versuche es nicht!

			Charles Bukowski war ein Alkoholiker, ein Frauenheld, ein Spieler, ein Rüpel, ein Geizhals, ein Schnorrer und an seinen miesesten Tagen ein Poet. Wahrscheinlich ist er der letzte Typ auf Erden, an den man sich für Lebensratschläge wenden oder den man gar in einem Ratgeber erwarten würde. Deshalb fange ich genau mit ihm an. 

			Bukowski wollte Schriftsteller sein. Doch jahrzehntelang wurden seine Arbeiten von fast jeder Zeitschrift, jeder Zeitung, jedem Magazin, jedem Agenten und jedem Verleger abgelehnt. Seine Arbeit sei grauenvoll, sagten sie. Grob. Ekelerregend. Verdorben. Je höher die Stapel der Ablehnungsschreiben wurden, desto mehr zog ihn die Schwere seines Scheiterns in eine alkoholgeschwängerte Depression, die ihn den größten Teil seines Lebens begleiten würde.

			Bukowskis Broterwerb war Briefsortierer bei der Post. Er bekam ein Scheißgehalt und gab das meiste davon für Alkohol aus. Den Rest verspielte er auf der Rennbahn. Nachts trank er, einsam und allein, und manchmal haute er auf seiner abgenudelten Schreibmaschine Gedichte raus. Nicht selten wurde er auf dem Fußboden wach, wo er in der Nacht zuvor bewusstlos weggedämmert war.

			So vergingen etwa dreißig Jahre, die meisten in einem bedeutungslosen Nebel aus Alkohol, Drogen, Glücksspiel und Nutten. Doch als Bukowski fünfzig Jahre alt war, nach einem Leben voll Versagen und Selbsthass, fand der Lektor eines kleinen, unabhängigen Verlagshauses ihn auf einmal spannend. Der Lektor konnte Bukowski weder viel Geld versprechen noch ordentliche Verkaufszahlen. Doch er empfand eine seltsame Zuneigung zu dem versoffenen Loser, also entschloss er sich, sein Glück mit ihm zu versuchen. Es war die erste ­echte Chance, die Bukowski je bekam, und, das war ihm klar, es würde wahrscheinlich auch seine einzige bleiben. Bukowski schrieb dem Lektor: »Ich habe jetzt zwei Möglichkeiten – entweder weiter bei der Post zu arbeiten und durchzudrehen … oder auszusteigen, Schriftsteller zu spielen und zu verhungern. Ich habe mich fürs Verhungern entschieden.« 

			Kaum hatte er den Vertrag unterschrieben, schrieb er innerhalb von drei Wochen seinen ersten Roman. Er nannte ihn einfach Post Office und als Widmung schrieb er »Niemandem gewidmet«.

			Bukowski hatte als Romancier und Poet schließlich großen Erfolg. Letztendlich veröffentlichte er sechs Romane sowie Hunderte Gedichte und seine Bücher wurden über zwei Millionen Mal verkauft. Seine Berühmtheit überstieg jegliche Erwartungen – vor allen Dingen seine eigenen.

			Geschichten wie die von Bukowski sind das Schmieröl unseres kulturellen Selbstverständnisses. Bukowskis Leben verkörpert den amerikanischen Traum: Ein Mann kämpft für das, was er will, er gibt nie auf – und am Ende erfüllen sich seine kühnsten Träume! Im Prinzip ist das Stoff für einen Film, den endlich mal einer drehen müsste. Wir alle schauen uns Storys wie die von Bukowski an und sagen: »Siehst du? Er hat nie aufgegeben. Er hat es immer weiter probiert. Er hat immer an sich geglaubt. Allen Widrigkeiten zum Trotz ist er drangeblieben und hat was aus sich gemacht!«

			Trotzdem. Irgendwie ist es doch seltsam, dass auf Bukowskis Grabstein steht: »Versuche es nicht«.

			Tja … trotz seiner Verkaufszahlen und seines Ruhms war Bukowski eben ein Loser. Das wusste er. Und sein Erfolg basierte nicht auf irgendeiner Entschlossenheit, zu den Gewinnern zu gehören, sondern auf der Tatsache, dass er erkannt hatte, Loser zu sein, es akzeptierte und dann gnadenlos ehrlich darüber schrieb. Er versuchte nie, etwas anderes zu sein als das, was er war. Das Geniale an Bukowskis Werk liegt nicht darin, dass er unglaubliche Hürden überwand oder sich selbst in ein leuchtendes literarisches Licht verwandelte. Es war genau das Gegenteil. Es war seine simple Fähigkeit, uneingeschränkt und gnadenlos ehrlich mit sich selbst zu sein – insbesondere mit seinen dunklen Seiten – und seine Niederlagen mit allen zu teilen, ohne Zögern und Zweifel.

			Das genau ist die wahre Geschichte von Bukowskis Erfolg: Es war für ihn okay, ein Loser zu sein. Bukowski scherte sich einen Dreck um Erfolg. Selbst nach seinem Durchbruch kam er noch vollkommen besoffen zu seinen Lesungen und beleidigte Leute im Publikum auf das Übelste. Er stellte sich in der Öffentlichkeit bloß und versuchte alles zu vögeln, was nicht bei drei auf dem Baum war. Ruhm und Erfolg machten ihn nicht zu einem besseren Menschen. Und er wurde auch nicht etwa dadurch berühmt und erfolgreich, dass er ein besserer Mensch geworden war. 

			Selbstoptimierung und Erfolg geschehen zwar oft gleichzeitig. Aber das bedeutet nicht unbedingt, dass sie dasselbe sind.

			Unsere Kultur ist heute zwanghaft auf total unrealistische positive Erwartungen fokussiert: Sei glücklicher! Sei gesünder! Sei der/die Beste, besser als der ganze Rest! Sei klüger, schneller, reicher, sexyer, beliebter, produktiver, beneidenswerter und bewunderter! Sei perfekt und unglaublich und kacke jeden Morgen vor dem Frühstück zwölfkarätige Goldnuggets, während du deinem selfiegeilen Ehepartner und deinen zweieinhalb Kindern Abschiedsküsschen zuwirfst. Fliege dann mit deinem Hubschrauber zu deinem ach so wunderbar erfüllenden Job, wo du den Tag mit unfassbar wichtiger Arbeit verbringst, die wahrscheinlich eines Tages die Welt retten wird!

			Doch wenn du mal kurz die Bremse reinhaust und darüber nachdenkst, dann sind die üblichen Lebensweisheiten – also dieser ganze positive und glückliche Selbsthilfekram, den wir die ganze Zeit hören – eigentlich nur auf das fixiert, was dir fehlt! Wie ein harter Laserstrahl brennt er genau an die Stellen, die du als deine persönlichen Schwächen und Versagen bereits erkannt hast, und unterstreicht sie dann noch einmal für dich. Du erarbeitest dir die besten Arten, an Geld zu kommen, gerade weil du das Gefühl hast, noch nicht genug Kohle zu haben.

			Du stehst vor dem Spiegel und wiederholst Glaubenssätze, die dir sagen, dass du schön bist, gerade weil du dich noch nicht hübsch genug findest. Du befolgst Dating – und Beziehungstipps, gerade weil du dich bereits kein bisschen liebenswert findest. Du probierst alberne Visualisierungsübungen, in denen du dein erfolgreiches Alter Ego vor dir siehst, gerade weil du das Gefühl hast, noch nicht erfolgreich genug zu sein.

			Ironischerweise dient diese Fixierung auf das Positive – also darauf, was besser und erstrebenswert ist – nur dazu, uns immer und immer wieder genau daran zu erinnern, was wir nicht sind, was uns fehlt und was wir sein sollten, aber nicht geworden sind. Denn: Kein wirklich glücklicher Mensch steht jeden Morgen vor dem Spiegel und rezitiert vor sich hin, dass er glücklich ist. Er ist es einfach!

			Es gibt ein texanisches Sprichwort: »Die kleinsten Hunde bellen am lautesten.« Ein selbstbewusster Mann hat gar nicht erst das Bedürfnis, irgendjemandem zu beweisen, dass er selbstbewusst ist. Eine reiche Frau muss auch niemanden davon überzeugen, dass sie reich ist. Entweder man ist es oder man ist es nicht. Wenn du immer und immer wieder von etwas Bestimmtem träumst, dann verstärkst du ebendiese unbewusste Wirklichkeit wieder und wieder: Nämlich dass du genau das nicht bist! 

			Alle wollen dich mit ihren Werbespots glauben machen, dass der Schlüssel zu einem schöneren Leben ein besserer Job, ein größeres Auto, eine hübschere Freundin oder ein Whirlpool mit einem aufblasbaren Planschbecken für die Kids ist.

			Die Welt redet dir ständig ein, dass der Weg zu einem besseren Leben mehr, mehr, mehr ist! Kaufe mehr! Besitze mehr! Tu mehr! Habe mehr Sex und sei einfach mehr! Du wirst ständig mit Botschaften bombardiert, was du dauernd alles wichtig nehmen sollst. Nimm den neuen Fernseher scheißwichtig! Sorge verdammt noch mal dafür, den cooleren Urlaub als dein Kollege zu machen! Sieh zu, dass du die neuesten Gartenzwerge kaufst! Und kauf dir um Himmels willen unbedingt den richtigen Selfie-Stick!

			Warum tun wir das? Ich würde mal sagen, diesen ganzen Kram so scheißwichtig zu nehmen, ist einfach gut fürs Business. 

			Das ist ja an und für sich nicht verkehrt. Das Problem ist nur, dass diese Riesenbedeutung, die wir diesem Kram einräumen, verdammt schlecht für unsere mentale Gesundheit ist. Es sorgt dafür, dass wir übermäßig heftig an allem Oberflächlichen und Imitationen von allem Möglichen hängen und unser Leben der Jagd nach der Illusion von Glück und totaler Zufriedenheit verschreiben. Doch der Schlüssel zu einem guten Leben ist nicht, immer mehr Dinge so scheißwichtig zu nehmen, sondern sich um weniger zu kümmern – nämlich nur um das, was wahr, unmittelbar und wichtig ist.

			Die Feedback-Schleife der Hölle

			Es gibt eine heimtückische Macke in deinem Gehirn, die dich vollkommen zum Rotieren bringt, wenn du es zulässt. Gib mir Bescheid, wenn dir Folgendes irgendwie bekannt vorkommt: 

			Du willst irgendjemanden in deinem Leben zur Rede stellen. Deshalb bist du nervös. Diese Nervosität lähmt dich, und du fragst dich, warum du eigentlich so nervös bist. Nun merkst du, wie du wegen deiner Nervosität nervös wirst. Oh nein! Doppelt nervös! Jetzt bist du wegen deiner Nervosität nervös, was dich nur noch nervöser macht. Hilfe, wo ist der Whiskey?

			Oder mal angenommen, du hast ein Problem mit deiner Wut. Der blödeste Kleinkram macht dich wütend, und du hast keine Ahnung, warum du so ausrastest. Die Tatsache, dass du so schnell ausrastest, macht dich erst recht wütend. Und dann, in deinem kleinlichen Zorn, merkst du, dass diese dauernde Wut dich zu einem oberflächlichen und fiesen Menschen macht, und das hasst du. Du hasst es so sehr, dass du wütend auf dich selbst wirst. Jetzt schau dich nur an: Du bist wütend darauf, dass du wütend darauf wirst, wütend zu sein! Oh, fuck! 

			Anderes Beispiel: Du machst dir ständig derartig einen Kopf darüber, immer das Richtige zu tun, dass du dir jetzt einen Kopf darüber machst, warum du dir dauernd so einen Kopf machst. Oder: Du fühlst dich so schuldig für jeden Fehler, den du machst, dass du jetzt schon Schuldgefühle hast, dass du dich immer so schuldig fühlst. Oder: Du bist so oft einsam und allein, dass dich das umso einsamer und trauriger macht, wenn du nur daran denkst.

			Willkommen in der Feedback-Schleife der Hölle. Wahrscheinlich hast du dich auch schon mehr als einmal darin verfangen. Vielleicht bist du sogar gerade jetzt mittendrin: »Mein Gott! Ich hänge die ganze Zeit in dieser Feedback-Schleife – ich bin ja so ein Versager! Ich muss sofort damit aufhören. Oh, mein Gott, ich bin doch so ein Loser, weil ich mich selbst dauernd als Loser sehe! Ich sollte mich nicht immer so nennen. Oh, Scheiße. Ich mach es schon wieder! Seht ihr das? Ich bin ein Versager! Aaaahhhh!«

			Beruhige dich, Amigo.

			Ob du es glaubst oder nicht – das ist Teil unserer schön oberflächlichen und gemeinen Persönlichkeit als Menschen. Nur sehr wenige Tiere auf diesem Planeten haben überhaupt die Fähigkeit, stichhaltigen Gedanken nachzugehen, und uns Menschen ist sogar der Luxus vergönnt, dass wir über unsere Gedanken nachdenken können. Ich kann also daran denken, mir Miley-Cyrus-Videos auf YouTube anzugucken, und dann darüber nachdenken, welch ein Schwachkopf ich bin, dass ich mir Miley-Cyrus-Videos auf YouTube angucken will. Ah, das Wunder des Bewusstseins!

			Und hier liegt das Problem: Unsere heutige Gesellschaft hat dank der Wunder der Konsumkultur und der »Hey schau mal, mein Leben ist cooler als deins«-Social Media eine ganze Generation von Menschen hervorgebracht, die glauben, dass diese negativen Gefühle – Nervosität, Angst, Schuld etc. – überhaupt nicht okay sind. Ich meine, schau dir doch mal deine Timeline bei Facebook an, jeder hat eine saugeile Zeit. Schau, acht Leute haben diese Woche geheiratet! Und irgendeine Sechzehnjährige im Fernsehen hat einen Ferrari zum Geburtstag bekommen. Und ein anderer Teenie hat gerade zwei Millionen mit einer App gemacht, die dir automatisch mehr Klopapier liefert, wenn es dir ausgeht.

			Du dagegen hängst zu Hause rum und besorgst es dir selbst. Und irgendwie kannst du dich dem Gedanken nicht entziehen, dass dein Leben noch beschissener ist, als du dachtest.

			Die Feedback-Schleife der Hölle ist bereits zu einer Epidemie geworden, die viele von uns total stresst, total neurotisch macht und mit Selbsthass füllt.

			Zu Opas Zeiten war das sicher nicht anders, auch er fühlte sich einfach manchmal beschissen. Nur damals dachte man sich: »Meine Güte, heute geht’s mir ja echt kacke wie Kuhmist. Aber was soll’s, so ist das  Leben eben. Ich mach mal besser weiter mit dem Heuharken!«

			Und heute? Wenn man sich auch nur mal für schlappe fünf Minuten mies fühlt, wird man mit 350 Bildern von Menschen bombardiert, die gerade ein total glückliches und total verdammt tolles Leben führen, und es ist unmöglich, da nicht zu denken, dass mit einem selbst ja echt was nicht stimmen muss.

			Es ist dieser letzte Punkt, der uns in Schwierigkeiten bringt. Wir fühlen uns schlecht, weil es uns schlecht geht. Wir fühlen uns schuldig dafür, dass wir uns schuldig fühlen. Wir ärgern uns über unseren Ärger. Unsere Nervosität macht uns nervös. Was stimmt nur nicht mit mir?

			Der Schlüssel ist es einfach, drauf zu scheißen. Das wird die Welt retten. Denn wir akzeptieren einfach, dass die Welt beschissen ist und dass das okay ist, weil es schon immer so war und immer so sein wird.

			Scheiß einfach drauf, wenn es dir mies geht – das ist die Abkürzung aus der Feedback-Schleife der Hölle. Sag dir einfach: »Okay, ich fühle mich scheiße, na und, was soll’s?« Und dann, als ob du mit magischem Scheiß-drauf-Feenstaub gepudert worden wärst, hörst du einfach damit auf, dich selbst dafür zu hassen, dass es dir gerade nicht gut geht.

			George Orwell sagte einmal, um zu sehen, was direkt vor der eigenen Nase liegt, muss man ständig kämpfen. Na denn, die Lösung, wie wir unseren Stress und unseren Ärger bewältigen können, liegt genau vor unserer Nase. Aber um das zu merken, sind wir zu sehr damit beschäftigt, Pornos und Werbung für Heimtrainer zu gucken und uns zu fragen, warum wir nicht gerade eine heiße Blondine vögeln und dabei unser Sixpack zeigen.

			Wir reißen zwar online Witze über unsere »First-World-Probleme«, aber wir sind alle Opfer unseres eigenen Erfolgs geworden. Stressbedingte Gesundheitsprobleme, Angststörungen und Depressionen haben während der letzten dreißig Jahre explosionsartig zugenommen, obwohl nun wirklich jeder einen Flachbildschirm hat und sich seine Einkäufe nach Hause liefern lassen kann. Unsere Krise ist nicht länger materiell, sie ist existentiell, sie ist spirituell.

			Wir haben so scheiße viel Zeug und so viele Möglichkeiten, dass wir nicht einmal wissen, was uns wirklich wichtig sein sollte. 

			Es gibt eine unendliche Anzahl an Dingen, die wir sehen oder wissen können, also gibt es auch unendlich viele Wege zu entdecken, dass wir den Maßstäben nicht gerecht werden, dass wir nicht gut genug sind, dass alles nicht so großartig ist, wie es sein könnte. Und das zerreißt uns innerlich.

			Und hier sage ich dir, was an diesem ganzen »Wie man glücklich ist«-Mist falsch ist, der bisher acht Millionen Mal auf Facebook geteilt wurde – hier kommt, was keiner bei dem ganzen Mist durchschaut:

			Der Wunsch nach positiveren Erfahrungen ist an sich selbst eine negative Erfahrung. Und paradoxerweise ist das Akzeptieren einer negativen Erfahrung an sich selbst eine positive Erfahrung.

			Das bläst einem ziemlich das Hirn weg, stimmt’s? Also nimm dir eine Minute, entwirre dein Gehirn und lies das noch mal: Positive Erfahrungen haben zu wollen, ist eine negative Erfahrung. Negative Erfahrungen zu akzeptieren, ist eine positive Erfahrung. Der Philosoph Alan Watts bezeichnete das als »Gesetz der Umkehrung« – je stärker man versucht, sich immer besser zu fühlen, desto unzufriedener wird man. Denn das Verfolgen dieses Wunsches verstärkt nur eines – nämlich die Tatsache, dass einem die Zufriedenheit überhaupt fehlt.

			Je verzweifelter du versuchst, reich zu werden, desto ärmer und unwürdiger fühlst du dich, ganz unabhängig davon, wie viel Geld du eigentlich verdienst. Je mehr du sexy und begehrt sein willst, als desto hässlicher wirst du dich selbst wahrnehmen, unabhängig von deinem tatsächlichen Äußeren. Je verzweifelter du versuchst, glücklich zu sein und dich geliebt zu fühlen, desto einsamer und ängstlicher wirst du, ganz gleich, wie sich dein Umfeld verhält. Je mehr du spirituell erleuchtet sein willst, desto selbstzentrierter und oberflächlicher wirst du bei dem Versuch, das zu erreichen.

			Es ist wie dieses eine Mal, als ich auf einem Acid-Trip war: Je länger ich auf ein Haus zulief, desto weiter rückte das Haus von mir weg. Und ja, ich habe gerade meine LSD-Halluzination dazu benutzt, philosophische Überlegungen über Glück anzustellen. Na und – scheiß drauf!

			Der Existentialist Albert Camus sagte mal (und ich bin mir ziemlich sicher, dass er damals nicht auf LSD war): »Du wirst nie glücklich sein, solange du danach forschst, woraus Glück besteht. Du wirst nie richtig leben, solange du nach dem Sinn des Lebens suchst.«

			Oder, einfacher ausgedrückt: 

			Versuche es nicht!

			Ich weiß schon, was du jetzt denkst: »Mark, deine Ideen finde ich ja wirklich geil, aber was ist mit dem Porsche, auf den ich schon die ganze Zeit spare? Was ist mit meiner Bikinifigur, für die ich die ganze Zeit hungere? Schließlich habe ich jede Menge Kohle für meinen Heimtrainer hingelegt! Was ist mit der Villa am See, von der ich die ganze Zeit träume? Wenn ich jetzt auf all das scheiße, dann erreiche ich nie irgendwas. Und das will ich ja nun wirklich nicht, oder?«

			Gut, dass du fragst.

			Ist dir schon mal aufgefallen, dass du manchmal etwas besser kannst, wenn du dich weniger darum bemühst? Hast du schon mal bemerkt, dass der, der am wenigsten am Erfolg einer Sache interessiert ist, am Ende der ist, der es schafft? Hast du schon mal beobachtet, dass sich in dem Moment, wenn man denkt, drauf geschissen, plötzlich alles von selbst fügt?

			Warum ist das dann so?

			Interessanterweise wird das »Gesetz der Umkehrung« aus gutem Grund so genannt: Drauf scheißen hat die umgekehrte Wirkung. Wenn es negativ ist, das Positive zu verfolgen, dann wird das Verfolgen des Negativen etwas Positives bewirken. Dein Schmerz im Fitnessstudio verbessert deine allgemeine Fitness und bringt dir mehr Energie. Deine Niederlagen im Job führen zu einem besseren Verständnis dessen, was man braucht, um erfolgreich zu sein. Offen mit seinen Schwächen umzugehen, macht einen paradoxerweise selbstbewusster und wirkt auf andere charismatisch. Der Schmerz einer ehrlichen Auseinandersetzung schafft das größte Vertrauen und den Respekt in deiner Beziehung. Das Leiden von Angst und Beklemmung durchzustehen, wird dich mutig und ausdauernd machen.

			Ehrlich, ich könnte noch ewig so weitermachen, aber du verstehst, worauf ich hinauswill.

			Alles Lohnenswerte im Leben wird durch die Bewältigung der damit verbundenen negativen Erfahrungen gewonnen. Jeder Versuch, dem Negativen zu entkommen, es zu meiden, zu vernichten oder zum Schweigen zu bringen, wird nur nach hinten losgehen. Das Vermeiden von Leid ist eine Form von Leid. Das Vermeiden von Anstrengung ist eine Anstrengung. Das Abstreiten eines Fehlschlages ist ein Fehlschlag. Beschämendes zu verbergen, ist an sich beschämend.

			Schmerz ist ein Faden im Gewebe des Lebens, der untrennbar mit dem Rest verbunden ist. Ihn herausziehen zu wollen, ist nicht nur unmöglich, sondern sogar zerstörerisch: Bei dem Versuch, ihn auszureißen, trennt man alles andere mit auf. Der Versuch, Schmerz zu vermeiden, gibt diesem Schmerz bereits zu viel Wichtigkeit. 

			Im Gegenteil, wer sich einfach nicht um den Schmerz kümmert, wird unaufhaltbar. Mir waren in meinem Leben viele Sachen scheißwichtig. Und auf viele Sachen habe ich einfach geschissen. Wie bei einem Weg, den man nicht entlanggeht, waren es die Dinge, um die ich mich einfach nicht geschert habe, die letztendlich den Unterschied ausgemacht haben.

			Wahrscheinlich kennst du sogar jemanden, der sich irgendwann mal einen Dreck um die Konventionen geschert hat und dann Unglaubliches erreicht hat. Vielleicht gab es auch eine Zeit in deinem Leben, in der du dich einfach nicht um Regeln gekümmert hast und Unglaubliches erreicht hast. Für mich rangiert der Moment, als ich meinen sicheren Job im Finanzsektor nach nur sechs Wochen an den Nagel gehängt habe, um ein Internetbusiness zu starten, ziemlich weit oben in meiner persönlichen »Ich kümmere mich einen Scheiß drum«-Ruhmeshalle. Das Gleiche gilt für meine Entscheidung, das meiste von meinem Kram zu verkaufen und nach Südamerika zu ziehen. Gab’s Bedenken? Nein. Ich hab’s einfach getan.

			Diese Scheiß-drauf-Momente sind die, die unser Leben am meisten formen. Der wichtigste Richtungswechsel im Beruf, die spontane Entscheidung, die Schule zu schmeißen und in der Rockband mitzumachen, die Entscheidung, sich endlich von diesem schnorrenden Boy­friend zu trennen, den du ein paarmal zu oft in deiner Strumpfhose erwischt hast. Drauf scheißen bedeutet, den schwierigsten und furchteinflößendsten Herausforderungen des Lebens ins Auge zu blicken und aktiv zu werden.

			Auf bestimmte Dinge zu scheißen, scheint auf den ersten Blick leicht zu sein, aber es ist eine ganz andere Tüte Burritos, wenn man den Deckel aufmacht. Ich hab zwar keine Ahnung, was dieser Satz bedeutet, aber es ist mir auch scheißegal. Eine Tüte Burritos klingt großartig, also lass uns dabei bleiben. 

			Die meisten kämpfen sich durch ihr Leben, indem sie sich in Situationen, die das überhaupt nicht wert sind, zu sehr einen Kopf machen. Wir ärgern uns über den unfreundlichen Typ an der Tankstelle, der uns das Wechselgeld in Cents rausgegeben hat. Wir ärgern uns, wenn unsere Lieblingsshow im Fernsehen ausfällt. Es wurmt uns, wenn der Kollege nicht nach unserem fantastischen Wochenende fragt.

			Unterdessen sind unsere Kreditkarten überzogen, unser Hund hasst uns und unser Jüngster zieht Crystal Meth im Badezimmer, doch wir regen uns über Kleingeld und Alle lieben Raymond auf.

			Schau mal, es läuft doch so: Eines Tages wirst du sterben. Ich weiß, das ist irgendwie klar, aber ich wollte es nur noch mal erwähnen, für den Fall, dass du es vergessen hast. Du und alle, die du kennst, ihr werdet ziemlich bald tot sein. Und in der kurzen Zeit zwischen jetzt und dann kannst du dich nur um ein paar wenige Sachen kümmern. Um wirklich wenige, um ehrlich zu sein. Und wenn du rumläufst und dich über alles und jeden ärgerst und alles und jedes so scheißwichtig nimmst, ohne richtig darüber nachzudenken oder dich dafür zu entscheiden – tja, dann bist du ziemlich angeschissen.

			Es gibt eine subtile Kunst, einfach drauf zu scheißen. Obwohl das Konzept lächerlich klingen mag und ich mich vielleicht wie ein Arschloch anhöre, ist das, worüber ich hier spreche, im Grunde genommen, wie man lernt, seine Gedanken erfolgreich zu fokussieren und Prioritäten zu setzen – indem man aussucht und entscheidet, was einem wichtig ist und was nicht. Und zwar auf der Grundlage deiner selbst gewählten persönlichen Wertmaßstäbe. Das ist unglaublich schwierig. Es bedarf lebenslanger Übung und Disziplin, um das zu erreichen. Und man wird regelmäßig scheitern. Aber es ist vielleicht die wertvollste Anstrengung, der man sich in seinem Leben stellen kann. Vielleicht ist es auch die einzige Anstrengung im Leben.

			Wenn dir nämlich zu viele Sachen wichtig sind – wenn du dich um alles und jeden scherst – dann meinst du das Recht darauf zu haben, andauernd zufrieden und glücklich zu sein, darauf, dass alles zum Verrecken genau so ist, wie du es haben willst. Das ist krank. Und es frisst dich bei lebendigem Leib. Jede Widrigkeit wird dir wie eine Ungerechtigkeit vorkommen, jede Herausforderung wie Versagen, jede Unannehmlichkeit wie eine persönliche Kränkung, jede Uneinigkeit wie Verrat. Du hängst in der armseligen Hölle deiner eigenen Gedanken fest, brennend vor Wut und mit dem Gefühl, ein Anrecht auf alles Mögliche zu haben; du rennst im Kreis deiner ganz persönlichen Feedback-Schleife der Hölle, bist ständig in Bewegung und kommst doch nirgends an.

			Die subtile Kunst des darauf Scheißens

			Die meisten Menschen stellen sich die Kunst des drauf Scheißens als eine Art heitere Gleichgültigkeit gegenüber allem vor; als eine Art Ruhe, die allen Stürmen trotzt. Sie stellen sich jemanden mit dieser Einstellung als einen Menschen vor, der sich von nichts aus dem Gleichgewicht bringen lässt und vor niemandem einknickt. Und so wären sie selbst auch gern.

			Für Leute, die für nichts im Leben Gefühle entwickeln und die in nichts eine Bedeutung sehen, gibt es auch einen Namen: Psychopathen. Ich hab keinen blassen Schimmer, warum man einem Psychopathen nacheifern sollte.

			Also, was soll es wirklich heißen, dass man auf Dinge scheißt? Lass uns drei Feinheiten dieser Kunst genauer anschauen und etwas Licht in die Sache bringen.

			Feinheit #1: Auf etwas zu scheißen, bedeutet nicht, gleichgültig zu sein; es bedeutet eher, dass man sich damit wohlfühlt, anders zu sein.

			Lass mich eins klarstellen: Es liegt absolut nichts Bewundernswertes oder Selbstsicheres in Gleichgültigkeit. Leute, die gleichgültig sind, sind Trantüten und Angsthasen. Sie sind Couch-Potatoes und Trolle im Netz. Tatsächlich sind die Gleichgültigen oft die, die nur gleichgültig wirken wollen, weil sie sich in Wahrheit um viel zu viele Sachen Sorgen machen. Es ist ihnen so scheißwichtig, was die Leute über ihre Frisur denken, dass sie nie ihre Haare waschen oder kämmen.

			Es ist ihnen so scheißwichtig, was die anderen von ihren Ideen halten, dass sie sich hinter Sarkasmus und selbstgerechten Bemerkungen verstecken. Sie haben Angst, dass ihnen irgendjemand zu nahe kommt, also bilden sie sich ein, dass sie ein einzigartiges, einmaliges Schneeflöckchen wären, das Probleme hat, die niemand anderer je verstehen kann. Gleichgültige Menschen haben Angst vor der Welt und den Auswirkungen ihrer eigenen Entscheidungen. Deshalb treffen sie keine wichtigen Entscheidungen. Sie verstecken sich im grauen, gefühlsarmen Loch, das sie sich selbst gegraben haben – nur mit sich selbst beschäftigt, selbstmitleidig – und sie lenken sich dabei die ganze Zeit selbst ab von diesem unglückseligen Ding, dass ihre Zeit und Energie fordert und das sich Leben nennt.

			Denn hier kommt eine der heimtückischen Wahrheiten des Lebens: Man kann nicht auf restlos alles im Leben scheißen. Um irgendetwas musst du dir einen Kopf machen. Es ist Teil unserer biologischen Ausstattung, uns immer um irgendwas zu kümmern und deshalb auch immer irgendetwas verdammt wichtig zu nehmen. Die Frage ist nur: Was lassen wir an uns heran? Was wählen wir aus, das uns wichtig sein darf? Und: Wie kann uns das, was letztendlich nicht wichtig ist, am Arsch vorbeigehen?

			Meine Mutter ist letztens von einem ihrer Freunde finanziell extrem über den Tisch gezogen worden. Wäre ich gleichgültig gewesen, hätte ich mit den Schultern gezuckt, meinen Mocca Latte gesüffelt und mir die nächste Staffel von The Wire heruntergeladen. Tut mir leid, Mom.

			Aber stattdessen war ich empört. Ich war angefressen. Ich sagte: »Mama, scheiß drauf. Wir nehmen uns jetzt einen Anwalt und verklagen das Arschloch. Warum? Weil es mir am Arsch vorbeigeht, was das für Folgen für mich hat. Ich mach dem Typ das Leben zur Hölle, wenn’s sein muss.«

			Das verdeutlicht die erste Feinheit des drauf Scheißens. Wenn wir sagen: »Verdammt, Mark Manson gibt einen Scheiß drum«, dann meinen wir nicht, dass Mark Manson alles am Arsch vorbeigeht; im Gegenteil. Wir meinen damit, dass Mark Manson sich angesichts seiner Ziele nicht um Widrigkeiten kümmert, und es schert ihn überhaupt nicht, wenn er sich mit Leuten anlegen muss, um das zu tun, was er für richtig und wichtig und edel hält. Wir meinen, dass Mark Manson ein Typ ist, der über sich selbst in der dritten Person geschrieben hat, nur weil er fand, dass das genau das Richtige sei. Er scheißt drauf, was ihr davon haltet.

			Das ist das Bewundernswerte. Nein, nicht ich, Blödmann, sondern das Überwinden von Widrigkeiten, die Bereitschaft, anders zu sein, ein Außenseiter, ein Ausgeschlossener – und das alles um der eigenen Werte willen. Die Bereitschaft, dem Scheitern mit festem Blick in die Augen zu schauen und ihm den Mittelfinger entgegenzustrecken. Es sind die Leute, die sich nicht um Widrigkeiten, Versagen, Peinlichkeiten oder Totalausfälle scheren. Es sind die, die einfach lachen und trotzdem das tun, was sie für richtig halten. Weil sie wissen, dass es richtig ist. Sie wissen, dass es wichtiger ist als sie selbst, wichtiger als ihre eigenen Gefühle, ihr eigener Stolz und ihr Ego. Sie sagen natürlich nicht zu allem im Leben »Scheiß drauf«, aber zu allem, was unwichtig ist. Sie heben ihre Energie für das auf, was wirklich wichtig ist. Freunde. Familie. Ziele. Burritos. Und ab und an mal den einen oder anderen Gerichtsprozess. Und weil das so ist, weil sie ihre Energie nur für die großen Sachen, die wichtig sind, aufwenden, nehmen die übrigen Leute sie im Gegenzug auch scheißwichtig.

			Und hier kommt eine weitere kleine heimtückische Wahrheit über das Leben. Du kannst keine wichtige und lebensverändernde Persönlichkeit für manche Menschen sein, ohne gleichzeitig für andere eine Witzfigur und Peinlichkeit darzustellen. Das geht einfach nicht. Es gibt keine problemfreie Zone. Sie existiert nicht. Eine alte Redensart besagt: Wohin auch immer du gehst, du bringst dich immer selbst mit. Nun, dasselbe gilt auch für Widrigkeiten und Misserfolge. Wohin auch immer du gehst, dort werden 500 Tonnen Scheiße auf dich warten. Und das ist absolut in Ordnung. Es geht nicht darum, vor dem Scheiß davonzulaufen. Der Punkt ist: Du musst einfach nur die Art Scheiß finden, mit der du dich gerne auseinandersetzen willst.

			Feinheit #2: Um auf Widrigkeiten zu scheißen, muss einem etwas anderes wichtiger sein.

			Stell dir vor, du stehst im Supermarkt und beobachtest, wie eine ältere Dame den Kassierer anschreit und mit ihm zankt, weil er ihren 30-Cent-Gutschein nicht annimmt. Warum kümmert’s die Dame? Es sind doch nur dreißig Cent. 

			Ich sag dir, warum: Diese Dame hat den ganzen Tag nicht Besseres zu tun, als zu Hause zu sitzen und ihre Gutscheine zu sammeln. Sie ist alt und sie ist einsam. Ihre Kinder sind Arschlöcher, die sie nie besuchen. Sie hatte seit dreißig Jahren keinen Sex mehr. Sie kann nicht furzen ohne extreme Schmerzen im unteren Rücken. Ihre Rente reicht vorn und hinten nicht, und wahrscheinlich stirbt sie in Windeln und denkt, sie sei im Candy-Land-Spiel. Also sammelt sie Gutscheine. Das ist alles, was sie noch hat: sich selbst und ihre dämlichen Gutscheine.

			Das ist alles, was ihr noch wichtig ist, weil es sonst nichts mehr gibt, um das sie sich kümmern könnte. Und wenn dann dieser pickelige siebzehnjährige Kassierer sich weigert, einen Gutschein davon anzunehmen; wenn er die Reinheit seiner Tageskasse mit derselben Vehemenz verteidigt, mit der früher Ritter die Jungfräulichkeit ihrer Auserwählten verteidigten, dann kannst du darauf wetten, dass Oma ausflippt. Achtzig Jahre Anspannung entladen sich auf einmal wie ein feuriges Gewitter, in »Damals, zu meiner Zeit«- und »Früher zeigte man mehr Respekt«-Geschichten.

			Das Problem mit denen, die ihre »Das ist mir so wichtig«-Aufkleber wie Eiscreme im beknackten Sommerferienlager verteilen, ist, dass sie nichts haben, was ihre volle Aufmerksamkeit wirklich verdient. 

			Wenn du dich also ständig über unwichtigen Kram ärgerst, der dich nervt – das neue Facebook-Bildchen deines Ex, wie schnell die Batterien in der Fernbedienung leer sind und dass du schon wieder das Zwei-für-eins-Angebot des Handdesinfektionsmittels verpasst hast – dann stehen die Chancen gut, dass es gerade recht wenig in deinem Leben gibt, dass dir echt wichtig sein sollte. Und das ist dein wahres Problem. Nicht das Handdesinfektionsmittel. Und nicht die Fernbedienung.

			Ich habe mal von einem Künstler gehört, dass das Gehirn von jemandem, der keine Probleme hat, automatisch einen Weg findet, um sich welche zu schaffen. Ich halte das, was die meisten Leute – insbesondere aus der gebildeten, weißen, wohlbehüteten Mittelschicht – als »lebenswichtige Probleme« ansehen, für Nebenwirkungen dessen, dass es nichts Wichtigeres mehr gibt, worüber sie sich Sorgen machen könnten.

			Daraus folgt, dass die vielleicht produktivste Verwendung deiner Zeit und Energie ist, etwas Wichtiges und Bedeutungsvolles im Leben zu finden. Denn wenn du dieses bedeutungsvolle Etwas nicht findest, dann gehen deine »Wichtig-wichtig-Aufkleber« einfach nur an bedeutungslose, belanglose Fälle.

			Feinheit #3: Ob du es nun bemerkst oder nicht, du hast immer die Wahl, was du in deinem Leben scheißwichtig nimmst.

			Man wird nicht dazu geboren, alles locker zu nehmen. Tatsächlich ist es so, dass wir so geboren werden, dass uns viel zu viele Sachen kümmern. Hast du schon mal ein Kind beobachtet, das sich die Augen ausheult, weil seine Mütze das falsche Blau hat? Genau. Oh, shit!

			Solange wir jung sind, ist alles neu und aufregend und alles scheint so unheimlich wichtig zu sein. Also ist uns ganz vieles scheißwichtig. Wir machen uns dauernd einen Kopf – darüber, was die Leute wohl über uns sagen, ob dieser süße Typ/das Girl uns zurückruft oder nicht, ob unsere Strümpfe farblich passen und welche Farbe unser Geburtstagsluftballon hat.

			Wenn wir älter werden, mit dem Vorteil der Erfahrung (wir haben ja schon so viel Zeit vergehen sehen), stellen wir fest, dass die meisten dieser Dinge recht wenig bleibenden Einfluss auf unser Leben haben. Die Leute, deren Meinungen uns so unglaublich wichtig waren, sind nicht mehr Teil unseres Lebens. War es anfangs schmerzhaft, wenn uns andere abgelehnt haben, war es doch das Beste, dass es so gekommen ist. Wir stellen fest, wie wenig Aufmerksamkeit die Menschen doch den oberflächlichen Details an uns schenken, und wir haben uns entschieden, ihnen nicht so viel Wert beizumessen.

			Im Grunde werden wir wählerischer damit, welchen Dingen wir Aufmerksamkeit geben. Man nennt das Reife. Es ist nett; solltest du mal ausprobieren. Reife ist, wenn man lernt, nur noch das scheißwichtig zu nehmen, was es wirklich wert ist. So wie der Kriminalbeamte Bunk Moreland in The Wire (das ich, halt’s Maul jetzt, trotzdem runtergeladen habe) zu seinem Partner McNulty sagt: »Das hast du davon, wenn du die Dinge so scheißwichtig nimmst, obwohl du gar nicht gefragt warst.«

			Wenn wir dann also älter werden und ein mittleres Lebensalter erreicht haben, verändert sich noch etwas anderes. Unser Energielevel sinkt. Unsere Persönlichkeit festigt sich. Wir wissen, wer wir sind, und akzeptieren uns so, einschließlich der Anteile, die wir an uns nicht so geil finden. Auf eine merkwürdige Art ist das auch befreiend. Wir müssen uns nicht mehr um alles einen Kopf machen. Das Leben ist einfach, wie es ist. Wir nehmen alles an, auch Warzen und Mängel. Wir erkennen, dass wir nie das Gegenmittel für Krebs finden werden, nie auf den Mond fliegen oder Jennifer Anistons Titten streicheln werden. Und das ist okay. Das Leben geht weiter. Wir heben uns unsere Energie für die wirklich wichtigen Sachen in unserem Leben auf: für unsere Familie, unsere Freunde, unseren Aufschlag beim Golf. Und zu unserer großen Überraschung ist das genug.

			Diese Vereinfachung macht uns tatsächlich verdammt glücklich –und zwar dauerhaft. Und wir fangen an nachzudenken: Vielleicht war dieser verrückte Alkoholiker Bukowski ja irgendeiner Sache auf der Spur. Versuche es nicht.

			Also Mark, was zum Teufel soll das Buch überhaupt?

			Dieses Buch wird dir helfen, ein bisschen klarer zu sehen, was du als wichtig für dein Leben wählst und was du für unwichtig erklärst.

			Ich glaube, dass wir es heute mit einer psychologischen Epidemie zu tun haben. Dabei verstehen die Menschen nicht, dass die Dinge manchmal eben einfach scheiße sind. Ich weiß, oberflächlich gesehen klingt das nach einer intellektuellen Ausrede, aber ich sage dir, im Grunde geht es bei der Frage um Leben und Tod.

			Denn wenn wir glauben, dass die Dinge niemals scheiße sein dürfen, fangen wir unbewusst an, uns selbst dafür die Schuld zu geben. Wir haben das Gefühl, irgendetwas stimmt von Natur aus nicht mit uns, was uns zu allen möglichen Formen der Überkompensation führt: zum Beispiel vierzig Paar Schuhe zu kaufen, oder an einem Dienstagabend Beruhigungspillen mit einem Wodka runterzuspülen, oder auf einen Schulbus voller Kinder zu schießen.

			Genau dieser Glaube, dass es eben nicht okay ist, manchmal einfach nur unzureichend zu sein, ist der Beginn der immer größer werdenden Feedback-Schleife der Hölle, die unsere Kultur immer mehr bestimmt. 

			Die Idee, sich einfach mal nicht um Dinge zu kümmern, ist eine einfache Möglichkeit, unsere Erwartungen ans Leben neu auszurichten und auszuwählen, was wichtig ist und was nicht. Die Entwicklung dieser Fähigkeit führt zu etwas, das ich »praktische Erleuchtung« nennen würde.

			Nein, nicht diese versponnene, ewig selig machende Ende-allen-Leidens-Scheiß-Art von Erleuchtung. Im Gegenteil: Ich sehe praktische Erleuchtung eher so, dass man sich mit der Idee anfreundet, dass ein bisschen Leiden einfach unausweichlich ist – und egal, was du tust, Scheitern, Verlust, Bereuen und sogar der Tod gehören einfach zum Leben dazu. Wenn du dich erst mal mit der ganzen Scheiße, die das Leben auf dich wirft, anfreundest (und es wird Scheiße regnen, glaub mir), wirst du auf einer Art niedrigen Stufe der Spiritualität unbesiegbar. Schließlich ist die einzige Art, Schmerz zu überwinden, zuerst einmal zu lernen, wie man ihn aushält.

			Mit diesem Buch habe ich überhaupt nicht vor, deine Probleme oder deinen Schmerz zu lindern. Und genau deshalb kannst du sicher sein, dass ich ehrlich bin. Es handelt sich hier nicht um irgendeinen Ratgeber für innere Größe – das kann es gar nicht sein, denn Größe ist nur eine Illusion unserer Gedanken, ein erfundenes Ziel, das wir uns selbst zu verfolgen zwingen, unser ganz persönliches, psychologisches Atlantis.

			Stattdessen wird dieses Buch deinen Schmerz in ein Werkzeug verwandeln, deine Verletzungen in Kraft und deine Probleme in etwas bessere Probleme. Das ist echter Fortschritt. Stell es dir als einen Ratgeber für das Leiden vor und wie man noch besser leiden kann, mit mehr Sinn, mehr Mitgefühl und mehr Bescheidenheit. Es ist ein Buch darüber, wie man sich trotz der schweren Last leichter bewegen kann, wie man trotz der großen Ängste sanfter ruht, wie man über seine Tränen lacht, während man sie weint.

			Dieses Buch zeigt dir nicht, wie du etwas bekommst oder erreichst, sondern eher, wie man verliert und loslässt. Es zeigt dir, wie du eine Bestandsaufnahme deines Lebens machen und alles Unwichtige rauswerfen kannst. Es zeigt dir, wie du deine Augen schließen und darauf vertrauen kannst, dass wenn du dich nach hinten fallen lässt, immer noch alles gut sein wird. Es zeigt dir, wie du dich um weniger Dinge kümmern kannst. Es zeigt dir, wie es geht, nicht zu versuchen. 

		


		
			Kapitel 2: Glück ist ein Problem

			Vor etwa 2500 Jahren lebte am Fuße des Himalaya im heutigen Nepal in einem großen Palast ein König, der bald einen Sohn bekommen sollte. Für diesen Sohn hatte der König eine besonders glorreiche Idee: Er wollte das Leben dieses Jungen perfekt machen. Das Kind sollte keinen Moment des Leidens erleben – jeder Wunsch, jedes Bedürfnis sollte stets und sofort erfüllt werden.

			Der König ließ hohe Wände um den Palast bauen, um den Prinzen vor den Erfahrungen der Welt draußen zu schützen. Er verwöhnte das Kind, überschüttete es mit Köstlichkeiten und Geschenken, umgab es mit Dienern, die ihm jeden Wunsch von den Lippen ablasen. Und wie erwartet wuchs das Kind ohne jede Ahnung von den Grausamkeiten des menschlichen Daseins auf. 

			So verbrachte der Prinz seine gesamte Kindheit. Trotz all des endlosen Luxus und Reichtums wurde er ein Art verärgerter junger Mann. Bald fühlte sich jede Erfahrung für ihn leer und wertlos an. Das Problem war, was auch immer sein Vater ihm gab, es schien nie genug, es schien nie wirklich etwas zu bedeuten. 

			Deswegen schlich sich der Prinz eines Nachts aus dem Palast, um zu sehen, was sich hinter den Mauern befand. Er ließ sich von einem Diener durch ein nahe gelegenes Dorf fahren und was er sah, erschreckte ihn.

			Zum ersten Mal in seinem Leben sah der Prinz menschliches Leiden. Er sah kranke und alte Menschen, Menschen ohne Dach über dem Kopf, Menschen mit Schmerzen und sogar Menschen, die starben. 

			Als er in den Palast zurückkehrte, bekam er eine Art Existenzkrise. Weil er nicht wusste, wie er mit alldem umgehen sollte, wurde er ganz depri und meckerte an allem herum. Und so wie es typisch für junge Männer ist, warf der Prinz am Ende seinem Vater all das vor, was der je für ihn getan hatte. Es waren die Reichtümer, dachte der Prinz, die ihm ein so schlechtes Gefühl gaben, die sein Leben so bedeutungslos erscheinen ließen. Also beschloss er abzuhauen. Doch der Prinz war seinem Vater ähnlicher, als er dachte. Er hatte genauso großartige ­Pläne. Er würde nicht einfach nur davonlaufen; er wollte auch sein Königtum, seine Familie und alle seine Besitztümer aufgeben, auf der Straße leben und wie ein Tier im Dreck schlafen. Dort würde er hungern, sich selbst quälen und für den Rest seines Lebens Fremde um Essensreste anbetteln.

			In der nächsten Nacht schlich sich der Prinz wieder aus dem Palast. Diesmal wollte er nicht zurückkehren. Jahrelang lebte er als Bettler, als ausgestoßenes und vergessenes Mitglied der Gesellschaft, als Stück Dreck ganz unten an der sozialen Leiter. Und wie geplant litt er unglaublich. Er durchlitt Krankheiten, Hunger, Schmerz, Einsamkeit und Verfall. Er sah dem Tod ins Auge und aß oft kaum mehr als ein Nüsschen am Tag.

			Ein paar Jahre vergingen. Und dann noch ein paar. Und dann … geschah immer noch nichts. Der Prinz merkte langsam, dass dieses Leben im Leid immer noch nicht der Brüller war. Es brachte ihm einfach nicht die erhoffte Erkenntnis. Es enthüllte ihm weder ein tieferes Geheimnis der Welt noch deren eigentlichen Sinn.

			Im Grunde genommen erfuhr der Prinz nur, was wir anderen irgendwie schon längst wussten: Leiden nervt. Und es hat auch nicht unbedingt einen tieferen Sinn. Genau wie im Reichsein liegt auch im Armsein nicht unbedingt ein Wert, vor allem nicht, wenn es ohne Ziel geschieht. Und bald erkannte der Prinz, dass seine großartige Idee, genau wie die seines Vaters, eigentlich eine völlig beknackte war und er wahrscheinlich langsam mal was anderes machen sollte.

			Völlig verwirrt wusch sich der Prinz, zog los und fand einen riesigen Baum in der Nähe eines Flusses. Er beschloss, sich unter den Baum zu setzen und nicht eher aufzustehen, bis er eine weitere großartige Idee hätte.

			Wie es die Legende will, saß der verwirrte Prinz 49 Tage unter dem Baum. Wir wollen uns jetzt mal nicht mit der biologischen Durchführbarkeit, 49 Tage an einer Stelle zu hocken, auseinandersetzen, sondern einfach nur festhalten, dass der Prinz in dieser Zeit zu einigen tiefgründigen Erkenntnissen kam.

			Eine dieser Erkenntnisse war folgende: Das Leben selbst ist eine Form des Leidens. Die Reichen leiden, weil sie reich sind. Die Armen leiden aufgrund ihrer Armut. Menschen ohne Familie leiden, weil sie keine Familie haben. Menschen mit Familie leiden durch ihre Familie. Menschen, die irdischen Vergnügungen nachrennen, leiden aufgrund ihres irdischen Vergnügens. Menschen, die irdischen Vergnügen entsagen, leiden aufgrund ihrer Abstinenz. 

			Das soll nicht heißen, dass alles Leiden gleich ist. Manches Leid ist sicherlich schmerzhafter als anderes. Und doch müssen wir alle leiden.

			Einige Jahre später hatte der Prinz seine eigene Philosophie entwickelt und diese mit der Welt geteilt. Und dies war seine erste und wichtigste Lehre: Schmerz und Verlust sind unvermeidbar, und wir sollten aufhören, uns dem entgegenzustellen. Der Prinz wurde später als Buddha bekannt. Und falls du noch nichts von ihm gehört haben solltest – er war eine echt große Nummer.

			All unsere Annahmen und Glaubenssätze basieren auf einer bestimmten Prämisse. Es ist der Glaube, dass Glück algorithmisch ist, dass man es erarbeiten und verdienen und erreichen kann, so wie man an der Uni für Jura angenommen wird oder einen richtig komplizierten Lego-Bausatz zusammenpfriemelt. Wenn ich X schaffe, kann ich glücklich sein. Wenn ich wie Y aussehe, kann ich glücklich sein. Wenn ich mit jemandem wie Z zusammen sein kann, kann ich glücklich sein.

			Diese Prämisse ist jedoch genau das Problem. Glück ist keine lösbare Gleichung. Unzufriedenheit und Unruhe sind einfach Teil der menschlichen Natur und, wie wir sehen werden, notwendige Bestandteile, um beständiges Glück zu erreichen. Buddha argumentierte aus einer spirituellen und philosophischen Perspektive. Ich werde in diesem Kapitel das gleiche Argument aufgreifen, jedoch aus einer biologischen Perspektive, und zwar mit Pandas.

			Die unseligen Abenteuer des Enttäuschungs-Pandas

			Wenn ich einen Superhelden entwickeln könnte, wäre es der Enttäuschungs-Panda. Er würde eine kitschige Augenmaske tragen und ein T-Shirt (mit einem großen T drauf), das viel zu klein für seinen dicken Panda-Bauch wäre, und seine Superpower wäre, dass er Leuten die nackte Wahrheit über sie selbst sagen würde – das, was sie mal hören sollten, aber nicht akzeptieren wollen.

			Wie ein Bibelverkäufer würde er von Tür zu Tür ziehen, klingeln und so was sagen wie: »Klar macht es dich glücklich, viel Kohle zu verdienen, aber deine Kinder werden dich deswegen noch lange nicht lieben.« Oder: »Wenn du dich selbst fragst, ob du deiner Frau traust, dann tust du es wahrscheinlich nicht.« Oder: »Das, was du hier Freundschaft nennst, sind in Wahrheit nur deine ständigen Versuche, Leute zu beeindrucken.« Dann wünscht er allen einen schönen Tag und zieht zum nächsten Haus weiter.

			Es wäre großartig. Und krank. Und traurig. Und erhebend. Und notwendig. Denn letztendlich sind die wichtigsten Wahrheiten im Leben die, die man am wenigsten hören will. Der Enttäuschungs-Panda wäre der Held, den keiner von uns wollen würde, aber den wir alle bräuchten. Er wäre das sprichwörtliche Gemüse in unserem mentalen Junkfood. Er würde unser Leben besser machen ungeachtet dessen, dass wir uns durch ihn erst mal schlecht fühlen würden. Er würde uns stärker machen, dadurch dass er uns auseinandernimmt, er würde unsere Zukunft heller leuchten lassen, indem er uns die Dunkelheit zeigen würde. Ihm zuzuhören, wäre wie einen Film zu sehen, in dem der Held am Ende stirbt: Er gefällt dir umso mehr, obwohl er dich traurig macht, weil es sich so echt anfühlt.

			Und da wir gerade dabei sein, erlaube mir, meine Enttäuschungs-­Panda-Maske aufzusetzen und dir noch eine weitere unangenehme Wahrheit zu servieren:

			Wir leiden aus dem einfachen Grund, weil Leiden biologisch sinnvoll ist. Es ist der von der Natur bevorzugte Katalysator für Wandel. Wir haben uns so entwickelt, dass wir immer mit einem bestimmten Grad an Unzufriedenheit und Unsicherheit leben, weil nur ein leicht unbefriedigtes und etwas verängstigtes Wesen den größten Aufwand betreibt, wenn es ans Erfinden und Überleben geht. Wir sind so gestrickt, dass wir mit allem, was wir haben, unzufrieden werden und immer gerade das wollen, was wir nicht haben. Diese ständige Unzufriedenheit hat dafür gesorgt, dass unsere Spezies kämpft, sich anstrengt, baut und erobert. Also nein, unser eigener Schmerz und unsere Not sind kein Programmierfehler in der menschlichen Evolution – sie sind ein bestimmendes Merkmal. 

			Schmerz, in all seinen Formen, ist die effektivste Art unseres Körpers, uns in Bewegung zu versetzen. Schau dir zum Beispiel so etwas Einfaches an, wie sich den Zeh anzustoßen. Wenn du wie ich bist, brüllst du laut das F-Wort, das Papst Franziskus erblassen lässt. Wahrscheinlich schiebst du die Schuld an deinem Schmerz auch dem armen unbelebten Objekt zu. Und sagst: »Blöder Tisch!« Oder vielleicht stellst du auch die gesamte Philosophie deiner Inneneinrichtung wegen deines schmerzenden Zehs infrage: »Welcher Idiot hat den Tisch überhaupt hier hingestellt? Echt mal!«

			Doch ich widerspreche. Dieser schreckliche, durch den angestoßenen Zeh ausgelöste Schmerz, den du und ich und der Papst so sehr hassen, existiert aus einem wichtigen Grund. Körperlicher Schmerz ist ein Resultat unseres Nervensystems, ein Feedback-Mechanismus, der uns eine Vorstellung von unseren körperlichen Proportionen gibt – wo wir uns hinbewegen können und wohin nicht, was wir berühren können und was nicht. Wenn wir diese Grenzen übertreten, bestraft uns unser Nervensystem ordnungsgemäß, damit wir beim nächsten Mal aufpassen und es nicht noch mal machen.

			Und dieser Schmerz – sosehr wir ihn auch hassen –, ist nützlich. Schmerz lehrt uns Achtsamkeit, wenn wir jung und sorglos sind. Er zeigt uns, was gut für uns ist und was nicht. Er zeigt uns unsere eigenen Grenzen und lässt sie uns einhalten. Er bringt uns bei, keinen Quatsch in der Nähe von Feuer zu machen oder keine schmalen Metallsachen in die Steckdose zu stecken. Deshalb ist es nicht immer von Vorteil, Schmerz zu vermeiden und Vergnügen zu suchen. Denn Schmerz kann, ab und an, lebenswichtig für unser Wohlergehen sein.

			Doch Schmerz ist nicht nur körperlich. Wie jeder, der sich schon mal den ersten Teil von Star Wars ansehen musste, bestätigen kann, können wir Menschen auch heftige psychische Schmerzen durchleben. Forscher haben sogar herausgefunden, dass unser Gehirn keinen großen Unterschied zwischen physischen und psychischen Schmerzen macht. Wenn ich dir also sage, dass es sich anfühlte wie ein Eispickel, der langsam in mein Herz eindrang, als mich meine erste Freundin betrog und verließ, dann ist das deshalb so, weil es sich, na ja, eben genau so anfühlte, dass ich mir auch direkt einen Eispickel mitten ins Herz hätte jagen können.

			Wie körperliche Schmerzen ist auch psychischer Schmerz ein Indikator dafür, dass etwas aus dem Gleichgewicht geraten ist, dass eine Grenze überschritten wurde. Und wie unser körperlicher Schmerz ist auch unser psychischer Schmerz nicht unbedingt schlecht oder gar unerwünscht. In einigen Fällen kann psychischer Schmerz sogar gesund oder notwendig sein. So wie das Anstoßen des Zehs bewirkt, dass wir gegen weniger Tische rennen, so hilft uns dieser emotionale Schmerz bei Ablehnung oder Versagen, die gleichen Fehler in der Zukunft zu vermeiden.

			Und genau das ist so gefährlich an einer Gesellschaft, die sich vor den unvermeidlichen Unannehmlichkeiten des Lebens immer mehr einkuschelt: Wir verlieren die Vorteile, die eine gesunde Dosis Schmerz­erfahrung mit sich bringt, ein Verlust, der uns von der Realität der Welt um uns herum abkoppelt.

			Vielleicht wird dir bei dem Gedanken an ein problemloses Leben voller andauernder Glückseligkeit und ewigem Mitgefühl der Mund wässrig, aber hier unten auf der Erde hören die Probleme einfach nie auf. Ernsthaft, die Probleme hören nicht auf. 

			Der Enttäuschungs-Panda ist gerade vorbeigekommen. Wir hatten ein paar Margaritas und dabei hat er mir alles erzählt: Die Probleme werden nie weggehen, hat er gesagt – sie werden nur besser. Warren Buffett hat Geldprobleme, der besoffene Penner vor Aldi hat auch Geldprobleme. Buffett hat einfach nur bessere Geldprobleme als der Penner. So ist es mit allem im Leben.

			»Im Grunde ist das ganze Leben eine endlose Reihe an Problemen, Mark«, erzählte mir der Panda. Dann nippte er an seinem Drink und rückte das pinkfarbene Schirmchen zurecht. »Die Lösung des einen Problems schafft lediglich das nächste.«

			Es verging ein Moment, und ich fragte mich, wo zum Teufel der sprechende Panda herkam. Und weil wir schon mal dabei sind, wer hat eigentlich die Margaritas gemixt?

			»Hoffe bloß nicht auf ein Leben ohne Probleme«, sagte der Panda. »So etwas gibt es nicht. Hoffe lieber auf ein Leben voller guter Probleme.«

			Und damit setzte er sein Glas ab, rückte seinen Sombrero gerade und schlenderte in den Sonnenuntergang.

			Glück entsteht, wenn man Probleme löst

			Probleme sind eine Konstante im Leben. Wenn du dein Gesundheitsproblem löst, indem du dir eine Mitgliedschaft im Fitnessstudio zulegst, schaffst du neue Probleme: Jetzt musst du zeitiger aufstehen, um pünktlich im Studio zu sein, du schwitzt für dreißig Minuten auf einem Crosstrainer wie ein Junkie, also musst du duschen und neue Klamotten anziehen, damit du nicht das ganze Büro vollmüffelst.

			Löst du das Problem, nicht genug Zeit für deine(n) Partner(in) zu haben, und verbringst fortan jeden Mittwochabend mit einem »Verabredungsessen«, schaffst du ein neues Problem: Jetzt musst du dir jeden Mittwoch etwas Nettes überlegen, genug Kohle für die ganzen leckeren Abendessen auftreiben, den Funken wieder anheizen, sodass es zwischen euch wieder knistert, und dann wieder alles organisieren, was nötig ist, um es in einer kleinen Badewanne mit viel zu viel Schaum zu treiben.

			Die Probleme hören nie auf; sie ändern sich lediglich oder/und präsentieren sich auf einem neuen Niveau. Glück entsteht durch das Lösen von Problemen. Das Schlüsselwort ist hier »Lösen«. Wenn du alle Probleme vermeidest oder glaubst, du hättest gar keine, dann machst du dich selbst unglücklich. Und wenn du das Gefühl hast, dass deine Probleme unlösbar seien, wirst du dich genauso mies fühlen. Der geheime Dreh liegt schlicht im Lösen der Probleme, nicht darin, von vornherein gar keine Probleme zu haben.

			Um glücklich zu sein, brauchen wir etwas, das wir lösen können. Glück ist also eine Form von Aktivität, es ist eine Tätigkeit, nichts, was dir passiv einfach geschenkt wird; nichts, was du geheimnisvollerweise in einem Top-Ten-Artikel der Huffington Post entdeckst oder von einem besonderen Guru lernst. Es taucht nicht auf wundersame Weise auf, wenn du endlich genug Geld hast, um dir den Anbau am Haus zu leisten. Es wartet auch nicht an irgendeinem Ort auf dich, in einer Idee, bei einem Job – oder auch nicht in einem Buch, wenn wir schon dabei sind. 

			Glücklich zu sein, ist ein dauerhafter Arbeitsprozess, denn das Lösen von Problemen ist ständige Arbeit – die Lösungen der heutigen Probleme sind die Grundlage der Probleme von morgen – und so weiter. Wahres Glück hat man nur, wenn du die Probleme findest, die du am liebsten hast und die du mit Genuss löst. 

			Manchmal sind diese Probleme ziemlich einfach: gutes Essen, mal wieder verreisen, in dem neu gekauften Videospiel endlich mal eine Runde gewinnen. Dann wieder sind sie ziemlich abstrakt und kompliziert: die Beziehung zu deiner Mutter wieder hinkriegen, einen Job finden, mit dem du dich gut fühlst, tiefere Freundschaften aufbauen.

			Was immer auch deine Probleme sein mögen, der Ansatz bleibt derselbe: Löse das Problem, sei glücklich. Blöderweise fühlt sich das Leben für viele Leute nicht so einfach an. Das liegt daran, dass sie es auf mindestens eine dieser beiden Arten versauen:

			
					Leugnen: Manche Menschen leugnen ihre Probleme schlichtweg. Weil sie sich der Realität verschließen, müssen sie sich ständig etwas vormachen oder von der Wirklichkeit ablenken. So kann man sich zwar kurzzeitig super fühlen, aber letztendlich führt es zu einem Leben voller Unsicherheit, emotionaler Labilität und Hemmung.

					Opfermentalität: Einige Menschen wollen glauben, dass sie nichts zur Lösung ihrer Probleme unternehmen können, auch wenn sie eigentlich dazu in der Lage sind. Opfer suchen oft die Schuld bei anderen oder machen eben die Umstände für ihre Probleme verantwortlich. Wahrscheinlich geht es ihnen so kurzfristig besser, langfristig führt es aber zu einem Leben voller Wut, Hilflosigkeit und Verzweiflung.

			

			Die Menschen verleugnen ihre Probleme und geben anderen die Schuld aus dem einfachen Grund, dass es bequem ist und man sich prima fühlt, während das Lösen der Probleme oft schwierig ist und man sich mies dabei fühlt. Schuldzuweisungen und Verleugnungen bringen uns einen schnellen Kick. Auf die Art können wir unseren Problemen kurzzeitig entfliehen und durch diese Flucht bekommen wir ein kurzes Hochgefühl.

			Solche Hochgefühle entstehen unterschiedlich. Sei es durch eine Substanz wie Alkohol, durch die moralische Überlegenheit, wenn man anderen die Schuld zuschieben kann, oder durch den Kick, den ein neues, riskantes Abenteuer bringt. Solche Rauschzustände sind oberflächlich und überaus unproduktiv. Ziemlich viele Ansätze in der Selbsthilfeszene dienen nur dazu, den Leuten einen kurzen, unbedeutenden Rausch zu verschaffen, statt ihre eigentlichen Probleme zu lösen. Viele Selbsthilfegurus zeigen dir nur neue Wege der Selbstverleugnung und pumpen dich mit Übungen auf, durch die du dich kurzzeitig super fühlst, doch sie ignorieren die tiefer liegenden Probleme. Denk dran: Niemand, der wirklich glücklich ist, hat es nötig, vor dem Spiegel zu stehen und sich vorzuflöten, wie glücklich er doch ist.

			Kicks machen außerdem abhängig. Je mehr du sie brauchst, um dich trotz deiner tiefer liegenden Probleme gut zu fühlen, desto mehr wirst du auf sie abfahren. In diesem Sinne kann so ziemlich alles zur Abhängigkeit führen – es hängt immer von der Motivation ab, mit der man etwas tut. Wir haben alle unsere Methoden, um den Schmerz zu betäuben, den wir durch unsere Probleme haben. In gemäßigter Dosierung ist das auch nicht verkehrt. Doch je länger wir etwas meiden und es betäuben, desto schmerzhafter wird es, wenn wir uns dann doch endlich mal unseren Problemen stellen.

			Gefühle sind überbewertet

			Gefühle sind in der Evolution aus einem bestimmten Grund entstanden: Dank ihnen leben wir etwas besser und pflanzen uns fort. Das ist alles. Sie sind ein Feedback-Mechanismus, der uns sagt, dass etwas vermutlich richtig oder falsch für uns ist – nicht mehr und nicht weniger. 

			So wie dich das Anfassen der heißen Herdplatte lehrt, sie besser nicht noch mal zu berühren, so lehrt dich die Traurigkeit der Einsamkeit, die Dinge, die zu deiner Einsamkeit geführt haben, nicht noch einmal zu tun. Emotionen sind einfach nur biologische Signale, die dich vorsichtig in die richtige Richtung schubsen.

			Natürlich nehme ich es nicht auf die leichte Schulter, wenn du eine Midlifecrisis hast oder immer noch nicht darüber weg bist, dass dein besoffener Vater dir dein Fahrrad geklaut hat, als du gerade mal acht warst. Doch wenn man genauer hinschaut, fühlst du dich nur mies, weil dir dein Gehirn signalisiert, dass es da ein Problem gibt, dass immer noch nicht angesprochen oder gelöst wurde. Mit anderen Worten, negative Gefühle sind eine Aufforderung zum Handeln! Wenn du sie hast, dann deshalb, weil du eigentlich etwas tun solltest. Positive Gefühle sind dagegen die Belohnung dafür, dass du das Richtige unternommen hast. Fühlst du dich gut, scheint das Leben einfach und es gibt nichts weiter zu tun, als es zu genießen. Doch wie alles andere auch vergehen die schönen Gefühle ebenfalls, denn es tauchen zwangsläufig weitere Probleme auf.

			Gefühle gehören einfach zur Gleichung des Lebens, aber sie machen nicht die ganze Gleichung aus. Nur weil sich etwas gut anfühlt, muss es noch lange nicht gut sein. Nur weil sich etwas schlecht anfühlt, muss es noch lange nicht schlecht sein. Gefühle sind lediglich Hinweisschilder – Vorschläge unserer Neuronen, keine Vorschriften. Also sollten wir unseren Gefühlen nicht immer trauen. Genau genommen sollten wir es uns zur Gewohnheit machen, sie zu hinterfragen.

			Viele Menschen haben gelernt, ihre Gefühle aus persönlichen, sozialen oder kulturellen Gründen zu unterdrücken – ganz besonders die negativen Gefühle. Negative Gefühle zu verleugnen, bedeutet nur leider auch, viele der Feedback-Mechanismen, die uns helfen, unsere Probleme zu lösen, zu verleugnen. Im Ergebnis sind nun viele dieser Menschen, die ihre Gefühle unterdrücken, ihr ganzes Leben lang nicht in der Lage, mit Problemen umzugehen. Und wer seine Probleme nicht lösen kann, kann auch nicht glücklich sein. Erinnere dich: Der Schmerz dient einem Ziel.

			Auf der anderen Seite gibt es Leute, die sich übertrieben stark mit ihren Gefühlen identifizieren. Alles wird damit gerechtfertigt, dass sie sich gerade so oder so fühlen. »Oh, ich hab deine Windschutzscheibe zerbrochen, aber ich war wirklich sauer und konnte einfach nicht anders.« Oder: »Ich hab die Schule abgebrochen und bin nach Alaska gezogen, weil es sich einfach richtig angefühlt hat.« Entscheidungen aufgrund von emotionaler Intuition zu treffen, ohne dabei auf rationale Gründe zurückzugreifen, geht fast immer schief. Weißt du, wer sein ganzes Leben auf Gefühlen aufbaut? Dreijährige. Und Hunde. Weißt, was Dreijährige und Hunde außerdem tun? Auf den Teppich scheißen.

			Fixe Ideen und eine übergroße Fokussierung auf Gefühle lassen uns aus dem einfachen Grund scheitern, dass Gefühle nie lange anhalten. Was immer uns heute glücklich macht, wird es morgen nicht mehr tun, denn unsere biologische Ausstattung fordert immer mehr. Eine Fixierung auf Glück führt unausweichlich zu einer nie endenden Suche nach »noch etwas anderem« – nach einem neuen Haus, einer neuen Beziehung, nach noch einem Kind, noch einer Gehaltserhöhung. Und trotz allen Schweißes und aller Anstrengung fühlen wir uns am Ende auf unheimliche Weise so wie am Anfang: unzureichend. 

			Psychologen nennen dieses Konzept manchmal »hedonistisches Hamsterrad«: Wir arbeiten wirklich hart daran, unsere Lebenssituation zu verbessen, aber wir fühlen uns nie wirklich anders.

			Und genau aus diesem Grund sind unsere Probleme immer wiederkehrend und unausweichlich. Der Mensch, den du heiratest, ist auch der, mit dem du dich streitest. Das Haus, das du kaufst, ist auch das, das du reparieren wirst. Der Traumjob, den du annimmst, ist auch der, der dich dann stresst. Wir bekommen alles nur mit einem Opfer, das wir dafür bringen – was immer uns den Kick gibt, wird uns später auch stressen. Was wir erreichen, ist genau das, was wir auch verlieren werden. Was uns positive Erlebnisse beschert, wird auch unsere negativen Erlebnisse bestimmen.

			Das ist ziemlich schwer zu verdauen. Uns gefällt die Idee des ultimativen Glücks. Uns gefällt der Gedanke, dass wir unser Leiden für immer loswerden. Uns gefällt die Vorstellung, dass wir für immer erfüllt und zufrieden mit unserem Leben sein könnten.

			Aber das können wir nicht sein.

			Wähle deinen Kampf 

			Wenn ich dich frage: »Was willst du vom Leben?«, und du antwortest so was wie: »Ich wäre gern glücklich und hätte gern eine tolle Familie und einen Job, den ich mag«, dann ist deine Antwort so herkömmlich und vorhersehbar, dass sie nicht wirklich etwas bedeutet.

			Jedem gefällt, was sich gut anfühlt. Jeder hätte gern ein sorgenfreies, glückliches und leichtes Leben, jeder verliebt sich gern, hat gern großartigen Sex und wunderbare Beziehungen, würde gern toll aussehen, Kohle haben, beliebt sein und respektiert, bewundert werden – und so ein Überflieger sein, dass die Leute auseinanderdriften wie das Rote Meer, wenn er den Raum betritt.

			Jeder will das. Es ist leicht, das zu wollen. 

			Die interessantere Frage, die Frage, die die meisten sich nie stellen, ist: »Wie viel Schmerz willst du in deinem Leben? Wofür bist du bereit zu kämpfen?« Denn letztendlich scheint das der bestimmendere Faktor dafür zu sein, wie sich unser Leben entwickelt.

			Zum Beispiel wollen die meisten Leute das lauschige Eckbüro und einen Haufen Kohle verdienen – aber nicht viele wollen 60-Stunden-Wochen durchstehen, lange Arbeitswege, nervigen Papierkram und sich durch eine willkürliche Unternehmenshierarchie boxen, um der Enge einer endlosen Großraumbüro-Hölle zu entkommen.

			Die meisten wollen großartigen Sex und eine wunderbare Beziehung, aber nicht jeder ist bereit, die harten Gespräche, das unangenehme Schweigen, die verletzten Gefühle und das ganze emotionale Psychodrama auf sich zu nehmen, um dorthin zu kommen. Also finden sie sich ab. Sie finden sich ab und fragen sich jahrelang: »Was wäre wenn?«, und langsam verwandelt sich die Frage von »Was wäre wenn?« in »Was sonst noch?«. Und wenn die Anwälte nach Hause gehen und die Rechnung für die Alimente in der Post liegt, fragen sie: »Wozu das Ganze?« Wenn nicht für ihre niedrigen Ansprüche und geringen Erwartungen von vor zwanzig Jahren, dann »wofür«? 

			Glück will erkämpft werden. Es erwächst aus Problemen. Freude sprießt nicht wie Gänseblümchen aus der Erde oder erscheint wie ein Regenbogen. Echte, wahre und lebenslange Erfüllung und Bedeutung müssen durch Entscheidungen und ausgestandene Kämpfe verdient werden. Ob du nun unter Ängsten, Einsamkeit, Zwangsstörungen oder einem dämlichen Chef, der dir die Hälfte deiner Tage ruiniert, leidest – die Lösung liegt im Akzeptieren und Überwinden dieser negativen Erfahrungen und nicht im Vermeiden oder in der Erlösung von solchen Erfahrungen. 

			Die meisten wollen einen tollen Körper. Aber den hat nur, wer sich Stunde um Stunde den Schmerzen und der körperlichen Anstrengung im Fitnessstudio stellt – außer du stehst darauf, Kalorien zu zählen und genau abzumessen, was du isst, und dein Leben in Diätportionen einzuteilen.

			Viele wollen ein eigenes Geschäft aufziehen. Aber man wird kein erfolgreicher Unternehmer, wenn man nicht auch das Risiko mag, die Ungewissheit, wiederholte Fehlschläge und die unglaubliche Anzahl an Stunden, die man in etwas investiert, das möglicherweise absolut gar nichts abwirft.

			Viele wollen einen Partner, wollen heiraten. Aber man zieht niemanden Fantastischen an, wenn man nicht auch die emotionalen Stürme aushalten kann, die mit Ablehnungen einhergehen, sexuelle Spannung erträgt, die sich nie entladen kann, oder das dumpfe Anstarren des Telefons, das nie klingelt. Das gehört zum Spiel der Liebe dazu. Man kann nicht gewinnen, wenn man nicht mitspielt.

			Erfolg wird nicht durch das »Was willst du genießen?« bestimmt. Die entscheidende Frage ist: »Welchen Schmerz bist du bereit auszuhalten?« Der Weg zum Glück führt über Scheißhaufen und Schande.

			Du musst dich für etwas entscheiden. Du kannst kein schmerzfreies Leben haben. Es kann nicht immer alles voller roter Rosen und Einhörner sein. Spaß ist die einfache Frage. Und so ziemlich alle von uns haben eine ähnliche Antwort.

			Die interessantere Frage ist die nach dem Schmerz. Welchen Schmerz willst du aushalten? Das ist die schwierige Frage, die entscheidend ist – die Frage, die dich letztendlich weiterbringt. Es ist diese Frage, die eine Perspektive, die ein Leben ändern kann. Es ist diese Frage, die mich zu dem macht, was ich bin, und dich zu dem, was du bist. Sie ist das, was uns ausmacht, voneinander unterscheidet und letztendlich alle vereint.

			Ich habe die meiste Zeit meiner Jugend und als junger Erwachsener davon geträumt, Musiker zu sein – genauer gesagt ein Rockstar. Immer wenn ich einen coolen Gitarrensong hörte, schloss ich meine Augen und sah mich auf der Bühne stehen. Ich spielte vor einer kreischenden Meute und die Leute flippten wegen meiner mega Fingerfertigkeiten total aus.

			Dieser Fantasie konnte ich mich stundenlang hingeben. Für mich stellte sich nie die Frage, ob ich je vor einer jubelnden Meute spielen würde, sondern wann. Ich hatte alles geplant. Ich wartete nur auf den richtigen Moment, bis ich rausgehen und mir einen Namen machen würde. Zuerst musste ich mal die Schule fertig machen. Dann brauchte ich noch ein bisschen Geld, um mir die richtige Ausstattung zu kaufen. Dann musste ich noch genug Zeit zum Üben finden. Und dann brauchte ich das richtige Netzwerk und musste mein erstes Projekt planen. Und dann … NICHTS.

			Obwohl ich die Hälfte meines Lebens davon geträumt hatte, wurde es nie Realität. Es kostete mich viel Zeit und innere Kämpfe, um endlich zu verstehen, warum nicht: Ich wollte es nicht wirklich.

			Ich war in das Ergebnis verliebt – die Vorstellung, wie ich auf der Bühne stand, die Menschen jubelten, ich total rockte und meine ganze Energie in den Song, den ich spielte, steckte – aber für den Weg dahin hatte ich kein Feuer gefangen. Und genau deshalb klappte es nicht. Immer wieder nicht. Himmel, ich habe mich noch nicht mal so stark bemüht, dass ich dabei hätte scheitern können. Ich habe es gar nicht erst probiert. Die tägliche Plackerei mit dem Üben, die ganze Logistik, eine Band zusammenzustellen und gemeinsam zu proben, die Qual, Gigs zu ergattern und Leute zu bewegen, da mal hinzugehen, die gerissenen Gitarrensaiten, der explodierte Röhrenverstärker und die ganze zwanzig Kilo schwere Ausstattung von den Proben hin und zurück zu schleppen – und das alles ohne Auto.

			Es war ein Berg von einem Traum und ein meilenweiter Aufstieg zum Gipfel. Es hat lange gedauert, bis ich gemerkt habe, dass ich gar nicht gerne klettere. Ich habe immer nur vom Gipfel geträumt.

			Unsere gängigen kulturellen Erklärungsmuster würden mir jetzt sagen, dass ich mich irgendwie selbst verraten hätte, dass ich nie was bis zu Ende durchziehe oder ein Versager bin, dass ich es einfach nicht »draufhätte«, dass ich meinen Traum verraten hätte, und vielleicht, dass ich auch dem Druck unserer Gesellschaft erlegen sei.

			Doch die Wahrheit ist weitaus langweiliger als irgendeine dieser Erklärungen. Die Wahrheit ist, dass ich dachte, ich will etwas, aber es stellte sich heraus, dass das nicht stimmte. Ende der Geschichte.

			Ich wollte die Belohnung und nicht die Anstrengung. Ich wollte das Ergebnis und nicht den Weg dahin. Ich war nicht in den Kampf verliebt, nur in den Sieg. Und so läuft das Leben nun mal nicht.

			Wer du bist, wird durch das bestimmt, wofür du bereit bist zu kämpfen. Leute, die das Schwitzen im Fitnessstudio genießen, sind diejenigen, die Triathlon laufen, gut definierte Bauchmuskeln haben und das Gewicht eines kleinen Hauses stemmen können. Diejenigen, denen lange Arbeitszeiten und die Machtspielchen auf der Karriereleiter gefallen, sind die, die es an die Spitze eines Unternehmens schaffen. Diejenigen, denen der Stress und die Unsicherheiten eines armen Künstlerlebens gefallen, sind am Ende die, die ein solches Leben führen und es schaffen.

			Das ist keine Frage der Willenskraft oder der Entschlossenheit. Das ist kein weiteres Mantra im Sinne von »Ohne Schweiß kein Preis«. Es ist der einfachste und grundlegendste Teil des Lebens: Unsere Anstrengungen bestimmen unsere Erfolge. Unsere Probleme bringen unser Glück hervor und damit zusammen etwas bessere, etwas hochwertigere Probleme.

			Sieh es als endlose Aufwärtsspirale. Wenn du glaubst, dass du an irgendeiner Stelle zu klettern aufhören kannst, dann hast du, fürchte ich, den springenden Punkt nicht verstanden. Denn der Spaß liegt im Klettern selbst.

		


		
			Kapitel 3: Du bist nichts Besonderes

			Ich kannte mal einen Typ, nennen wir ihn Jimmy. Jimmy hatte verschiedene Geschäftsideen am Start. Du konntest ihn an jedem beliebigen Tag fragen, was er so trieb, und er ratterte dir den Namen von irgendeiner Firma runter, mit der er sich beriet, erklärte dir irgendeine Medizin-App, für die er gerade einen Investor suchte. Er plapperte von einem Wohltätigkeitsevent, bei dem er der Redner sei, oder dass er gerade an einer Idee für eine effizientere Zapfsäule beim Tanken arbeite, die ihm Millionen einbringen würde.

			Der Typ war immer auf Achse, immer aktiv, und wenn man auch nur zwei Minuten mit ihm sprach, dann feuerte er seinen Text ab, wie weltbewegend seine Arbeit und wie brillant seine neuesten Ideen seien, und warf dabei mit so vielen Namen um sich, dass man das Gefühl hatte, mit der Klatschpresse zu reden.

			Jimmy war immer positiv. Er forderte immer mehr von sich, trieb sich immer selbst an, ein echter Ellenbogentyp, was immer zur Hölle das heißen soll.

			Der Haken war, dass Jimmy aber zugleich ein totaler Versager war – nur Gerede und nichts dahinter. Die meiste Zeit war er bekifft, haute mehr Geld in Bars und teuren Restaurant raus als für seine »Geschäftsideen«. Er war ein professioneller Blutsauger, der das hart verdiente Geld seiner Familie verprasste und sie sowie alle anderen Leute in der Stadt mit seinen wirren Ideen über seinen künftigen Ruhm im Hightechsektor veralberte. Klar, ab und an gab er mal Gas, nahm das Telefon und rief irgendein hohes Tier an, warf dann mit wichtigen Namen um sich, bis ihm keine mehr einfielen, aber dann passierte nichts. Keine seiner »Geschäftsideen« führte zu irgendwas. 

			Der Typ zog das jahrelang durch und lebte bis Ende zwanzig auf Kosten seiner Freundinnen und immer entfernteren Verwandten. Das Verrückte daran war, dass sich Jimmy dabei eigentlich ganz gut fühlte. Er hatte ein wahnhaftes Selbstbewusstsein. Leute, die über ihn lachten oder einfach auflegten, wenn er anrief, verpassten in seinen Augen »die Chance ihres Lebens«. Jene, die seinen Schwindel durchschauten, waren in seinen Augen einfach »zu ignorant und unerfahren«, um seine Genialität zu verstehen. Wer ihn auf seinen Schnorrer-Lebensstil hinwies, war »eifersüchtig« und überhaupt waren alle »Hater« und nur neidisch auf seinen Erfolg. 

			Ab und an kam Jimmy zu Geld, obwohl das meist auf schäbigste Art zustande kam, entweder verhökerte er Geschäftsideen von andern, leierte jemandem einen Kredit aus dem Kreuz oder er erschlich sich eine Kapitalbeteiligung bei einem Start-up. Ab und an überredete er sogar Leute dazu, ihn für Reden anzuheuern (Ich kann mir nicht vorstellen, worüber.)

			Das Schlimmste war, dass Jimmy seinen ganzen eigenen Scheiß glaubte. Seine Wahnvorstellungen waren so wasserdicht, dass man ihm fast nicht böse sein konnte – es war eigentlich eher faszinierend.

			Mitte der 1960er-Jahre war es in den USA der letzte Schrei in der Psychologie, ein möglichst »großes Selbstbewusstsein« zu entwickeln – sich gut zu fühlen und positiv wahrzunehmen. Die Forschung fand heraus, dass Leute, die besonders viel von sich selbst hielten, bessere Leistungen erbrachten und weniger Probleme verursachten. Viele Forscher und Entscheidungsträger jener Zeit gelangten zu der Ansicht, dass die Steigerung des Selbstbewusstseins der gesamten Gesellschaft zu greifbaren sozialen Verbesserungen führen könnte: weniger Straftaten, bessere Schulabschlüsse, geringere Arbeitslosenquote, geringere Haushaltsdefizite. Folgerichtig wurden im nächsten Jahrzehnt vielen Eltern Selbstbewusstseinsübungen vermittelt. Das wurde von Therapeuten, Politikern und Lehrern gefördert und floss in die Bildungspolitik ein.

			Durch Notenverbesserungen sollten sich zum Beispiel leistungsschwache Kinder trotz ihrer schlechten Leistungen besser fühlen. Für zahllose völlig banale Aktivitäten, die von jedem erwartet werden konnten, wurden Medaillen für die Teilnahme und Fantasietrophäen verliehen. Kinder bekamen alberne Hausaufgaben auf, zum Beispiel sollten sie alle Gründe aufschreiben, warum sie glaubten, etwas Besonderes zu sein, oder die fünf Dinge nennen, die sie an sich selbst am meisten mochten. Pfarrer und Priester predigten ihren Gemeinden, wie einmalig sie alle in Gottes Augen seien, dazu bestimmt, sich hervorzutun und überdurchschnittlich zu sein. Plötzlich schossen Geschäfts- und Motivationsseminare wie Pilze aus dem Boden und bliesen alle in dasselbe paradoxe Horn: Jeder Einzelne von uns kann etwas ganz Besonderes und unglaublich erfolgreich sein.

			Jetzt, eine Generation später, liegen die Daten vor: Wir sind nicht alle etwas Besonderes. Es hat sich herausgestellt, dass es nicht viel bedeutet, einfach nur zufrieden mit sich zu sein, außer man hat einen guten Grund für seine Zufriedenheit. Es stellte sich heraus, dass Widrigkeiten und Misserfolge eigentlich ganz nützlich und sogar nötig sind, damit sich willensstarke und erfolgreiche Erwachsene entwickeln. Es zeigte sich auch, dass man, nur weil man den Leuten den Glauben vermittelte, sie seien einmalig und sollten einfach per se mit sich zufrieden sein, noch lange keine Generation von Bill Gates und Martin Luther Kings produzierte. Es führt zu einer Bevölkerung von lauter Jimmys.

			Jimmy, der selbstbetrügerische Start-up-Gründer. Jimmy, der jeden Tag kiffte und nichts weiter konnte, als sich selbst anzupreisen und selbst an sich zu glauben. Jimmy, der Typ Mann, der seine Geschäftspartner anbrüllte und »kindisch« nannte – nur um anschließend ein russisches Model zu beeindrucken, indem er seine Kreditkarte im Le Bernadin überzog. Jimmy, dem bald die Tanten und Onkel ausgingen, die er noch anpumpen konnte.

			Ja genau, der souveräne und selbstbewusste Jimmy. Der Jimmy, der so viel Zeit damit verbrachte zu erzählen, wie großartig er sei, dass er dabei vergaß, irgendetwas konkret in die Tat umzusetzen.

			Das Problem der Selbstbewusstseinsbewegung ist, dass sie Selbstbewusstsein daran maß, wie zufrieden die Menschen mit sich selbst waren. Doch daran, wie Leute mit ihren negativen Seiten umgehen, kann man den Selbstwert viel ehrlicher und genauer messen. Wenn sich jemand wie Jimmy 99,9% der Zeit verdammt toll fühlt, obwohl alles um ihn herum zu Bruch geht – wie kann das dann ein zulässiger Maßstab für ein erfolgreiches und glückliches Leben sein?

			Jimmy steht das zu. Er denkt, dass ihm alle guten Dinge zustehen, ohne dass er sie sich verdienen müsste. Er glaubt, dass er reich sein sollte, ohne dafür arbeiten zu müssen. Er findet, er sollte beliebt und gut vernetzt sein, ohne dass er jemandem helfen müsste. Er findet, ihm steht ein toller Lebensstil zu, ohne dass er dafür irgendwas opfern müsste.

			Leute wie Jimmy sind so auf ihre Zufriedenheit fixiert, dass sie es schaffen, sich selbst vorzumachen, dass sie großartige Sachen erreichen – selbst wenn das nicht stimmt. Sie sehen sich als großartige Moderatoren auf der Bühne an, selbst wenn sie sich eigentlich lächerlich machen. Sie sehen sich selbst als erfolgreichen Start-up-Gründer, auch wenn sie im Grunde nie erfolgreich ein Unternehmen geführt haben. Sie nennen sich Life Coaches und kassieren viel Geld dafür, anderen zu helfen, obwohl sie gerade mal fünfundzwanzig sind und noch nichts Substanzielles in ihrem Leben erreicht haben.

			Leute, die meinen, dass ihnen etwas zusteht, strahlen eine wahnhafte Form von Selbstbewusstsein aus. Diese Zuversicht mag auf andere anziehend wirken, zumindest für eine Weile. In manchen Fällen kann es auch ansteckend wirken und denen, die sie umgeben, helfen, selbst ebenfalls selbstbewusster aufzutreten. Ganz unabhängig von Jimmys Gaunereien muss ich zugeben, dass es durchaus Spaß gemacht hat, ab und an mit Jimmy abzuhängen. In seiner Nähe fühlte man sich unzerstörbar.

			Das Problem mit der Anspruchshaltung ist, dass die Leute sich die ganze Zeit gut fühlen müssen, auch wenn das auf Kosten der anderen geht. Und weil Leute, die meinen, dass ihnen etwas zusteht, sich immer gut fühlen müssen, denken sie auch die meiste Zeit nur an sich selbst. Schließlich erfordert es eine Menge Energie und Arbeit, sich selbst davon zu überzeugen, dass die eigene Scheiße nicht stinkt – vor allem, wenn man die ganze Zeit auf einer Toilette lebt.

			Haben Leute erst einmal das Denkmuster entwickelt, dass sie alles, was um sie herum geschieht, selbstherrlich auslegen, dann ist es extrem schwer, sie da wieder rauszuholen. Jeder Versuch, mit ihnen zu diskutieren, ist einfach ein weiterer »Angriff« auf ihre Überlegenheit von jemanden, der einfach nicht damit umgehen kann, wie smart/talentiert/gutaussehend/erfolgreich sie sind.

			Eine Anspruchshaltung umschließt einen wie eine Art narzisstische Blase, die alles und jedes so verzerrt, dass die Anspruchshaltung nur noch verstärkt wird. Menschen mit Anspruchsdenken sehen alles, was in ihrem Leben passiert, entweder als Bestätigung ihrer selbst oder als Angriff auf ihre eigene Größe an. Wenn ihnen etwas Gutes widerfährt, liegt das mit Sicherheit an irgendeiner ihrer Heldentaten. Widerfährt ihnen etwas Schlechtes, dann nur deshalb, weil jemand auf sie eifersüchtig ist und ihnen einen Dämpfer verpassen will. Die Anspruchshaltung ist undurchdringlich. Solche Menschen täuschen sich mit allem selbst – solange es nur ihrem Gefühl von Überlegenheit dient. Sie halten ihre mentale Fassade um jeden Preis aufrecht, selbst wenn sie dafür anderen gegenüber manchmal körperlich oder emotional beleidigend werden müssen. 

			Doch Anspruchsdenken ist eine zum Scheitern verurteilte Strategie. Es ist nur ein weiterer Kick. Es ist kein Glück. Die wahre Messlatte für das Selbstwertgefühl ist nicht, wie jemand seine positiven Erfahrungen empfindet, sondern wie er mit negativen Erfahrungen umgeht. Jemand wie Jimmy versteckt sich vor seinen Problemen, indem er sich einbildet, dass an jeder Ecke der Erfolg auf ihn wartet. Und weil er sich seinen Problemen nicht stellen kann, ist er schwach – ganz gleich, wie zufrieden er mit sich selbst auch ist.

			Wer wirklich ein gesundes Selbstwertgefühl hat, kann auch mit seinen negativen Seiten offen umgehen – »Ja, manchmal gehe ich leichtsinnig mit Geld um«, »Ja, manchmal trage ich ein bisschen dick auf, wenn es um meine Erfolge geht«, »Ja, ich verlasse mich ziemlich oft auf die Hilfe anderer und sollte ein bisschen selbstständiger sein«. Und dann unternimmt er etwas, um die Schwächen auszubügeln. Doch Menschen mit Anspruchshaltung schaffen es nicht – eben weil sie unfähig sind, ihre Probleme offen und ehrlich anzuerkennen –, ihr Leben dauerhaft und tiefgreifend zu verbessern. Also rennen sie ständig einem Kick nach dem anderen hinterher und erreichen eine immer höhere Stufe der Selbstverleugnung.

			Aber irgendwann schlägt die Realität zwangsläufig zu und die tiefer­liegenden Probleme machen sich wieder einmal bemerkbar. Es ist nur eine Frage der Zeit und wie schmerzhaft es wird.

			Wenn alles auseinanderbricht

			Es war neun Uhr morgens, ich saß im Biounterricht, den Kopf auf die Hände auf dem Schreibtisch gelegt, und verfolgte den Sekundenzeiger – jedes Ticken synchron mit der Leier des Lehrers über Chromosomen und Zellkernteilung. Wie den meisten Dreizehnjährigen in einem stickigen Klassenzimmer mit Neonlicht war mir langweilig. 

			Es klopfte an der Tür. Mr Price, der Assistent des Schuldirektors, streckte seinen Kopf herein: »Entschuldigt die Störung. Mark, könntest du bitte mal kurz mit rauskommen? Oh, und bring deine Sachen mit.«

			Merkwürdig, dachte ich. Schüler werden zum Direktor geschickt, aber der Direktor lässt sie nicht abholen. Ich sammelte meinen Kram zusammen und ging.

			Der Flur war leer. Hunderte von hellbraunen Schließfächern verschmolzen am Horizont. »Mark, kannst du mir bitte dein Schließfach zeigen?«

			»Klar«, sagte ich und schleppte mich in meinen Baggy Jeans, mit zotteligen Haaren und übergroßem Pantera-T-Shirt hin.

			Wir standen vor meinem Schließfach. »Würdest du es bitte öffnen«, sagte Mr Price, also tat ich es. Er trat vor mich, nahm meinen Mantel, meinen Turnbeutel und meinen Rucksack – also alles aus dem Schließfach außer einigen Übungsheften und Stiften. Dann ging er. »Folge mir bitte«, sagte er, ohne sich umzudrehen. Langsam wurde es mir unbehaglich.

			Ich folgte ihm ins Büro, wo ich mich hinsetzen sollte. Er schloss die Tür ab. Dann ließ er die Rollläden herunter, sodass niemand hereinschauen konnte. Ich bekam feuchte Hände. Dies war kein normaler Besuch beim Direktor.

			Mr Price setzte sich und durchforstete meine Sachen, schaute in die Taschen, machte Reißverschlüsse auf, schüttelte meine Sportsachen aus und legte sie auf den Fußboden.

			Ohne aufzusehen, fragte mich Mr Price: »Weißt du, was ich suche, Mark?«

			»Nein«, antwortete ich.

			»Drogen.«

			Das Wort versetzte mich in nervöse Aufregung. »Dr-Dr-Drogen?«, stammelte ich. »Was für welche?«

			Er sah mich streng an. »Ich weiß nicht. Welche hast du denn?« 

			Er öffnete einen meiner Ordner und checkte die kleine Tasche für Stifte.

			Meine Schweißflecken wuchsen. Sie wanderten von meinen Handflächen über die Arme bis zum Nacken. Meine Schläfen pochten, das Blut schoss mir ins Gehirn und Gesicht. Wie die meisten Dreizehnjährigen, die das erste Mal beschuldigt werden, Betäubungsmittel zu besitzen und in die Schule mitzubringen, wollte ich nur abhauen und mich verstecken.

			»Ich weiß nicht, wovon Sie sprechen«, protestierte ich und klang kleinlauter, als mir lieb war. Ich hatte das Gefühl, ich sollte eher selbstbewusst klingen. Oder vielleicht auch nicht. Vielleicht sollte ich Angst haben. Hören sich Lügner eher ängstlich oder selbstbewusst an? Wie auch immer sie sich anhören, ich wollte anders klingen. Stattdessen kam mein fehlendes Selbstbewusstsein hinzu. Unsicher wegen meiner Unsicherheit wurde ich noch unsicherer. Diese Scheiß-Feedback-Schleife der Hölle.

			»Das werden wir ja sehen«, sagte er und wandte seine Aufmerksamkeit wieder meinem Rucksack zu, der anscheinend hundert Innentaschen hatte. In jeder steckten meine dummen Teenagerschätze – bunte Stifte, kleine Botschaften aus dem Unterricht, CDs mit zerbrochenen Hüllen, ausgetrocknete Textmarker, ein altes Notizheft mit ausgerissenen Seiten und der gesammelte Staub, Dreck und Müll einer unerträglich langweiligen Mittelschulexistenz.

			Mein Schweiß musste inzwischen in Lichtgeschwindigkeit fließen, denn die Zeit dehnte sich aus und verlängerte sich. Was sich in der 9-Uhr-Biostunde lediglich wie ein paar Sekunden angefühlt hatte, schien nun in der Altsteinzeit zu liegen, und ich würde erwachsen werden und jede Sekunde sterben. Mit dabei nur ich, Mr Price und mein bodenloser Rucksack. Irgendwann in der Jungsteinzeit hatte er die Durchsuchung meines Rucksacks beendet. Er hatte nichts gefunden und wirkte nervös. Dann kippte er meinen Rucksack aus und ließ all meine Sachen auf den Boden knallen. Jetzt schwitzte er genauso wie ich, nur nicht wie ich vor Angst, sondern vor Wut.

			»Keine Drogen heute, was?« Er versuchte, locker zu klingen.

			»Nope.« Ich versuche es auch.

			Er breitete meinen Kram aus, sortierte alles und bildete kleine Häufchen neben meinem Sportzeug. Mein Mantel und mein Rucksack lagen nun leer und schlaff auf seinem Schoß. Er seufzte und starrte an die Wand. Wie die meisten dreizehnjährigen Jungs, die in einem Büro eingeschlossen sind, mit einem wütenden Mann, der ihren ganzen Kram auf den Boden wirft, wollte ich nur noch heulen.

			Mr Price musterte mit Röntgenblick meine Sachen auf dem Fußboden. Es war nichts Unerlaubtes oder Illegales wie Drogen dabei, nicht mal irgendwas, das gegen die Schulordnung verstieß. Er seufzte und warf meinen Mantel und Rucksack nun auch noch auf den Boden. Dann beugte er sich vor, die Ellenbogen auf den Knien, sodass sein Gesicht auf Augenhöhe mit mir war.

			»Mark, das ist deine letzte Chance, ehrlich zu sein. Wenn du mir jetzt die Wahrheit sagst, ist es wirklich besser für dich. Stellt sich heraus, dass du lügst, machst du alles nur schlimmer.« 

			Wie aufs Stichwort musste ich schlucken.

			»Also, sag mir die Wahrheit«, forderte Mr Price. »Hast du heute in die Schule Drogen mitgebracht?«

			Ich kämpfte mit den Tränen, schluckte einen Schreikrampf runter, starrte meinem Peiniger ins Gesicht und sagte mit bittender Stimme, bettelnd darum, endlich von diesem Teeniehorror befreit zu werden: »Nein, ich habe keine Drogen. Ich habe keine Ahnung, wovon Sie reden.«

			»Okay«, sagte er und signalisierte Kapitulation. »Ich schätze mal, du kannst deine Sachen zusammensammeln und gehen.«

			Er warf noch einen langen, sehnsüchtigen Blick auf meinen zusammengeknüllten Rucksack, der wie ein gebrochenes Versprechen in seinem Büro auf dem Boden lag. Beiläufig stellte er sich mit einem Fuß darauf, ganz leicht, ein letzter Versuch. Ich wartete ungeduldig, dass er endlich aufstand und verschwand, sodass ich normal mit meinem Leben weitermachen und diesen ganzen Alptraum vergessen konnte.

			Aber sein Fuß stieß an irgendetwas dran. »Was ist das?«, fragte er und tippte mit dem Fuß auf den Rucksack.

			»Was ist was?«, fragte ich.

			»Da ist immer noch was drin.« Er hob die Tasche wieder auf und tastete den Boden ab. Auf einmal drehte sich alles um mich herum.

			Als Kind war ich smart. Ich war nett. Aber ich war auch ein Knallkopf. Ich meine das so liebevoll wie nur möglich. Ich war ein rebellischer kleiner lügnerischer Knallkopf. Wütend und voller Groll. Mit zwölf stellte ich unsere Alarmanlage mit Kühlschrankmagneten kalt, damit ich nachts unbemerkt rausschleichen konnte. Mein Freund und ich stellten die Automatik-Gangschaltung im Auto seiner Mutter auf Neutral, sodass wir es auf die Straße schieben und damit herumfahren konnten, ohne dass sie es merkte. Ich schrieb meine Aufsätze über das Thema Abtreibung, nur weil ich wusste, dass mein Englischlehrer ein erzkonservativer Christ war. Mit einem anderen Freund stahl ich Zigaretten von seiner Mutter, die wir dann hinter der Schule vertickten. 

			Und ich bastelte im Boden meines Rucksacks ein Geheimfach, in dem ich mein Marihuana versteckte.

			Genau dieses Geheimfach entdeckte Mr Price, als er auf die Drogen trat, die ich dort versteckte. Ich hatte gelogen. Und wie versprochen war Mr Price streng zu mir. Einige Stunden später glaubte ich – wie die meisten Dreizehnjährigen, die mit Handschellen in einem Polizeiauto sitzen –, mein Leben sei vorüber.

			Und irgendwie war es das auch. Meine Eltern verdonnerten mich zu Hausarrest. Für die nächste Zeit sollte ich keine Freunde mehr haben. Ich flog von der Schule und wurde den Rest des Jahres zu Hause unterrichtet. Meine Mutter verpasste mir einen neuen Haarschnitt und warf alle meine Marylin Manson und Metallica-Shirts weg. (Was 1998 für einen Jugendlichen gleichbedeutend mit der Todesstrafe durch Langeweile war.) Mein Vater schleppte mich in sein Büro und ließ mich stundenlang Papiere ausfüllen. Als der Unterricht zu Hause vorbei war, steckten sie mich in eine kleine private christliche Schule, wo ich – was dich nicht überraschen wird – nicht besonders gut hineinpasste.

			Und als ich endlich meine Sachen auf die Reihe gekriegt hatte, meine Hausaufgaben pünktlich fertig hatte und den Wert der guten christlichen Verantwortung zu schätzen gelernt hatte, beschlossen meine Eltern, sich scheiden zu lassen.

			Ich erzähle dir das alles nur, damit du weißt, dass meine Jugend echt kacke war. Ich habe innerhalb von neun Monaten alle meine Freunde, meine Community, meine gesetzlichen Rechte und meine Familie verloren. Als ich in den Zwanzigern war, nannte mein Therapeut das »’ne echt traumatische Scheiße«, und ich habe das nächste Jahrzehnt damit zugebracht, dass alles aufzuarbeiten und ein weniger selbstzentrierter kleiner Arsch mit weniger Anspruchsdenken zu werden.

			Das Problem in meinem Familienleben waren nicht die ganzen fiesen Sachen, die gesagt oder getan wurden. Das Problem waren all die fiesen Sachen, über die man hätte sprechen sollen, es aber nie tat. Meine Familie mauert auf die gleiche Art und Weise, wie Warren Buffett Kohle scheffelt oder Jenna Jameson vögelt: Darin sind wir Weltmeister. 

			Das Haus hätte abbrennen können und wir hätten immer noch gesagt: »Oh, ja, alles ist super. Ist vielleicht gerade ein bisschen warm hier – aber ansonsten alles in Ordnung.«

			Als sich meine Eltern scheiden ließen, gab es keine zerbrochenen Teller, keine knallenden Türen, keine lautstarken Streitereien dar­über, wer wen betrogen hatte. Nachdem sie meinen Bruder und mich beruhigt hatten, dass es nicht unsere Schuld sei, gab es eine Frage-und-Antwort-Runde – ja, du hast richtig gelesen – über die Logistik, wie unsere neue Lebensanordnung. Keine Träne floss. Keine lauten Stimmen. Alles, was wir über die sich auflösende Ehe unserer Eltern mitbekamen, war ein »Niemand hat irgendjemanden betrogen«. Oh, das ist schön. Ist vielleicht gerade ein bisschen warm hier im Zimmer, aber ansonsten ist alles in Ordnung.

			Meine Eltern sind gute Menschen. Ich gebe ihnen keine Schuld (zumindest nicht mehr). Ich liebe sie sehr. Sie haben ihre eigene Geschichte und ihre eigenen Wege und ihre eigenen Probleme, so wie alle Eltern. Und genau wie ihre Eltern und so weiter. Und wie alle Eltern hatten auch meine Eltern die besten Absichten und doch vermachten sie mir einige ihrer Probleme, so wie ich vermutlich meinen Kids.

			Geschieht solche »richtig traumatische Scheiße« in unserem Leben, haben wir unbewusst das Gefühl, wir hätten Probleme, die wir nicht lösen können. Und durch diese eingebildete Unfähigkeit fühlen wir uns elend und hilflos.

			Aber diese eingebildete Unfähigkeit verursacht auch noch etwas anderes. Haben wir unlösbare Probleme, vermutet unser Unterbewusstsein, dass wir entweder etwas ganz Besonderes sind oder dass mit uns irgendwas nicht stimmt. Dass wir irgendwie anders sind als die anderen und für uns andere Regeln gelten.

			Um es einfach auszudrücken: Wir entwickeln ein Anspruchsdenken. 

			Die Verletzungen meiner Kindheit führten mich den Weg dieser Anspruchshaltung entlang, dem ich bis ins Erwachsenenalter folgte. Während sich Jimmys Anspruchsdenken im Geschäftsleben manifestierte, wo er vorgab, ein riesiger Bringer zu sein, kam meine Anspruchshaltung eher in Beziehungen, insbesondere mit Frauen, zum Tragen. Meine Verletzungen lagen im Bereich von Intimität und Akzeptanz, also hatte ich ständig das Bedürfnis zu überkompensieren. Ich musste mir selbst immer wieder beweisen, dass ich geliebt und akzeptiert wurde. Das Resultat war, dass ich Frauen so nachjagte wie ein Drogenabhängiger einem Schneemann aus Koks: Erst liebte ich es und dann erstickte ich daran.

			Ich wurde zum notorischen Verführer – einem kindischen, egoistischen und trotzdem sehr charmanten Verführer. Und für den Großteil eines Jahrzehnts hatte ich eine lange Serie oberflächlicher und ungesunder Beziehungen. 

			Es war nicht so sehr der Sex, auf den ich scharf war, obwohl der Spaß machte. Es ging mir um die Bestätigung. Ich wurde gewollt, ich wurde geliebt, und zum ersten Mal, seit ich mich erinnern konnte, war ich einer Sache würdig. Mein Verlangen nach Bestätigung führte schnell zu einer mentalen Gewohnheit der Selbstverherrlichung und zu übermäßigem Genuss. Ich fühlte mich berechtigt, alles zu sagen und zu tun, was mir in den Sinn kam, ich enttäuschte das Vertrauen anderer, trat ihre Gefühle mit Füßen und anschließend rechtfertigte ich das alles mit beschissenen, halbherzigen Entschuldigungen.

			Obwohl diese Zeit durchaus spaßige und aufregende Momente hatte und ich einige tolle Frauen kennenlernte, war mein Leben doch die meiste Zeit eine einzige Katastrophe. Ich war ziemlich oft arbeitslos, schlief bei Freunden auf der Couch oder bei meiner Mutter, trank mehr, als ich sollte, stieß Freunde vor den Kopf – und wenn ich mal eine Frau kennenlernte, die ich echt mochte, machte meine Selbst­fixierung schnell alles kaputt.

			Je größer der Schmerz, desto hilfloser fühlen wir uns unseren Problemen gegenüber und desto größer ist die Anspruchshaltung, die wir entwickeln, um diese Probleme zu kompensieren. Das Anspruchsdenken äußert sich auf eine dieser beiden Arten:

			
					Ich bin großartig, ihr anderen seid scheiße, also verdiene ich eine Sonderbehandlung.

					Ich bin scheiße und ihr alle seid so toll, also verdiene ich eine Sonderbehandlung.

			

			Von außen betrachtet sind das unterschiedliche Ansichten, aber sie haben den gleichen egoistisch-schwammigen Kern. Leute mit Anspruchshaltung sieht man sehr oft zwischen diesen beiden Polen hin und her schwanken. Entweder stehen sie ganz oben oder sie sind ganz unten, das hängt einfach vom Wochentag ab, oder davon, wie es gerade mit ihrer jeweiligen Abhängigkeit läuft.

			Die meisten identifizieren Menschen wie Jimmy gleich korrekt als wutschnaubendes narzisstisches Arschloch. Das liegt daran, dass er seine wahnhaft hohe Selbsteinschätzung ziemlich offenkundig zum Ausdruck bringt. Was die meisten aber nicht sofort als Anspruchs­haltung identifizieren, sind die Leute, die sich der Welt ständig unterlegen und unwürdig fühlen. 

			Immer alles so auszulegen, dass man selbst zum Opfer wird, erfordert genauso viel Egoismus wie die gegenteilige Strategie. Man braucht genauso viel Energie und wahnhafte Selbstverherrlichung, um den Glauben aufrechtzuerhalten, man hätte unüberwindbare Probleme, wie zu glauben, dass man gar keine hätte.

			Die Wahrheit ist, dass es so etwas wie ein persönliches Problem gar nicht gibt. Wenn du ein Problem hast, ist sehr wahrscheinlich, dass auch schon andere Leute vor dir dasselbe Problem hatten, es auch jetzt gerade haben und es in Zukunft ebenfalls haben werden. Wahrscheinlich sogar Leute, die du kennst. Das verkleinert dein Problem nicht und bedeutet auch nicht, dass es nicht wehtut. Es bedeutet auch nicht, dass du in manchen Fällen nicht tatsächlich ein Opfer bist.

			Es heißt nur, dass du nichts Besonderes bist.

			Oft ist diese Erkenntnis – dass du und deine Probleme weder in ihrer Ernsthaftigkeit noch in ihrem Schmerz etwas Privilegiertes sind – der erste und oft auch der wichtigste Schritt, um sie zu lösen.

			Aber aus unterschiedlichen Gründen scheint es, dass immer mehr Menschen, vor allem junge, das vergessen. Viele Hochschullehrer und Lehrer haben einen Mangel an emotionaler Belastbarkeit und ein über das Ziel hinausschießendes Maß an egoistischen Forderungen bei jungen Menschen heutzutage festgestellt. Es ist nicht ungewöhnlich, dass heute Bücher aus dem Lehrplan herausgenommen werden, nur weil sich jemand bei ihrer Lektüre schlecht fühlte. Schulsozialarbeiter bzw. Vertrauenslehrer beobachten, dass mehr Schüler und Studenten als je zuvor ernstzunehmende Zeichen von emotionalem Stress im Schul- oder Unialltag zeigen, der früher als ganz normal galt. Stressfaktoren sind zum Beispiel, wenn sie sich mit einem Mitbewohner streiten oder schlechte Noten bekommen.

			In einer Zeit, in der wir mehr als je zuvor untereinander in Kontakt stehen, scheint die Anspruchshaltung eine Droge für jedermann zu sein. Irgendetwas in den neuen Technologien scheint unsere Unsicherheiten zu triggern, sodass sie mehr denn je Amok laufen. Je mehr Freiheit wir haben, um uns selbst auszudrücken, desto weniger wollen wir uns mit irgendjemandem auseinandersetzen, der nicht unserer Meinung ist oder der uns aufregt. Je mehr wir mit anderen Standpunkten oder Sichtweisen konfrontiert werden, desto mehr scheinen wir uns darüber zu ärgern, dass diese überhaupt existieren. Je leichter und problemloser unser Leben wird, desto mehr glauben wir einen Anspruch darauf zu haben, dass es noch besser wird.

			Der Nutzen des Internets und sozialer Medien ist fantastisch, unbestritten. Wahrscheinlich ist dies in vielerlei Hinsicht die beste Zeit zum Leben, die es je gab. Aber vielleicht haben diese Technologien auch ein paar unbeabsichtigte soziale Nebenwirkungen. Vielleicht hat dieselbe Technologie, die uns befreit und gebildet hat, gleichzeitig bei mehr Menschen als je zuvor das Anspruchsdenken angestachelt. 

			Die Tyrannei der Einzigartigkeit 

			Die meisten von uns sind in den meisten Dingen, die wir tun, ziemlich durchschnittlich. Selbst wenn man eine Sache richtig gut kann, ist man vermutlich in allem anderen durchschnittlich oder schlechter. Das liegt einfach in der Natur der Dinge. Um etwas richtig gut zu können, muss man dem einfach scheißviel Zeit und Energie widmen. Und weil wir alle nur begrenzt Zeit und Energie zur Verfügung haben, werden nur wenige von uns einzigartig in mehr als einer Sache – wenn überhaupt.

			Wir können also festhalten, dass es statistisch unwahrscheinlich ist, dass eine Person in allen oder auch nur in vielen Lebensbereichen einzigartig ist. Brillante Geschäftsleute sind oft totale Versager im Privatleben. Ausnahmesportler sind oft hohl und dumm wie ein gehirnamputierter Stein. Viele Promis haben vermutlich genauso wenig Ahnung vom Leben wie die, die sie bewundern und jeden ihrer Schritte verfolgen.

			Wir alle sind, zumindest meistens, ziemlich durchschnittliche Menschen. Aber es sind die Extreme, die die ganze Aufmerksamkeit auf sich ziehen. Das wissen wir zwar alle schon, aber wir denken oder sprechen kaum darüber, und wir führen definitiv keine Diskussion darüber, warum das ein Problem sein könnte.

			Zugang zum Internet, zu Google, Facebook, YouTube und zu über 500 Fernsehkanälen zu haben, ist unglaublich. Aber unsere Aufmerksamkeit ist begrenzt. Wir haben keine Chance, diese ständige Flut an Informationen zu verarbeiten. Also sind es nur die Nullen und Einsen der wirklich einzigartigen Informationen, die zu uns vordringen und unsere Aufmerksamkeit erreichen – und die liegen im Promillebereich. 

			Den ganzen Tag, jeden Tag werden wir mit wirklich einzigartigen Infos überflutet: Das Beste vom Besten. Das Schlimmste vom Schlimmen. Die besten körperlichen Leistungen. Die lustigsten Witze. Die verstörendsten Nachrichten. Die gefährlichsten Bedrohungen. Ununter­brochen.

			Unsere Tage sind heute überfüllt mit Informationen über extreme menschliche Erfahrungen, denn im Nachrichtengeschäft erregt das die höchste Aufmerksamkeit, und was die Blicke auf sich zieht, bringt Kohle. Darauf läuft es hinaus. Dabei spielt sich der Großteil des Lebens aber im stumpfsinnigen Mittelmaß ab. Dieser Großteil ist uneinzigartig, sogar ziemlich durchschnittlich.

			Diese Flut an Informationen über die Extreme hat uns darauf konditioniert zu glauben, Einzigartigkeit sei das neue normal. Und weil wir alle die meiste Zeit ziemlich durchschnittlich sind, treibt uns diese Sintflut an Informationen über die Einzigartigkeit in Unsicherheit und Verzweiflung, denn ganz offensichtlich sind wir ja irgendwie nicht gut genug. Also haben wir immer mehr das Bedürfnis, das alles durch Anspruchsdenken und Suchtverhalten auszugleichen. Wir werden damit auf die einzige Art fertig, die wir kennen: entweder durch ein Über-Ego oder durch Opferhaltung.

			Manche werden damit fertig, indem sie Märchen übers schnelle Reichwerden erfinden. Andere düsen um die halbe Welt, um hungernde Kinder in Afrika zu retten. Wieder andere werden Überflieger in der Schule und gewinnen jede Auszeichnung, die es gibt. Andere laufen Amok in der Schule. Wieder andere versuchen, mit allem, was atmet und spricht, Sex zu haben.

			Das knüpft an die bereits erwähnte wachsende Kultur des Anspruchsdenkens an. Den Millenials wird oft die Schuld an dieser kulturellen Veränderung gegeben. Das liegt aber wahrscheinlich nur daran, dass die Millenials die Generation sind, die dauernd online und sichtbar ist. Tatsächlich tritt die Anspruchshaltung aber in der ganzen Gesellschaft auf. Und ich glaube, dass es mit dem durch die Massenmedien betriebenen Hype der Einzigartigkeit zusammenhängt.

			Das Problem ist, dass die Verbreitung der neuen Technologien und das Massenmarketing die Erwartungen, die viele an sich selbst stellen, versauen. Die Überschwemmung mit Einzigartigkeit macht viele Leute mit sich selbst unzufrieden, sie gibt ihnen das Gefühl, sie müssten extremer, radikaler oder selbstsicherer werden, um wahrgenommen zu werden oder um überhaupt eine Rolle zu spielen.

			Als ich noch jünger war, wurde meine Unsicherheit rund um das Thema Intimität durch die lächerlichen Darstellungen von Männlichkeit in der gesamten Popkultur nur noch verschlimmert. Und einige dieser Märchen sind immer noch im Umlauf: Um ein cooler Typ zu sein, muss man feiern wie ein Rockstar; um respektiert zu werden, braucht man die Bewunderung von Frauen; Sex ist das Wichtigste, was ein Mann erreichen kann, und er ist es wert, dass man dafür alles opfert (auch die eigene Würde).

			Dieser ständige Strom von unrealistischen Medienbildern schleicht sich in unsere schon vorhandenen Gefühle der Unsicherheit ein und setzt uns den unrealistischen Anforderungen überdeutlich aus, denen wir nicht gerecht werden. Wir haben nicht nur das Gefühl, unlösbaren Problemen gegenüberzustehen, sondern wir fühlen uns auch noch wie Versager, denn eine simple Google-Suche zeigt uns Tausende von Leuten, die diese Probleme nicht haben.

			Die neuen Technologien haben die alten wirtschaftlichen Probleme gelöst und neue psychologische geschaffen. Das Internet ist nicht nur eine für jeden zugängliche Informationsquelle, sondern es ist auch eine Quelle der Unsicherheit, Selbstzweifel und Schamgefühle.

			A-A-A-Aber wenn ich weder etwas Besonderes noch außergewöhnlich bin, was soll das Ganze dann?

			Es ist zum Bestandteil unserer Kultur geworden zu glauben, dass wir alle dazu bestimmt sind, etwas wirklich Außergewöhnliches zu tun. Promis sagen das. Wirtschaftsbosse sagen das. Politiker sagen das. Sogar Oprah Winfrey sagt es (also muss es wahr sein). Jeder Einzelne kann außergewöhnlich sein. Wir alle haben Großartigkeit verdient.

			Allerdings übersehen die meisten, dass diese Aussage in sich widersprüchlich ist: Denn, wenn jeder außergewöhnlich ist, dann wäre per definitionem niemand mehr außergewöhnlich. Und statt uns selbst zu fragen, was wir tatsächlich verdient haben (oder auch nicht), schlucken wir diese Botschaft und betteln um mehr.

			»Durchschnittlich« zu sein, ist zum neuen Maßstab für »Versagen« geworden. Das Schlimmste, was einem passieren kann, ist, in der Mitte des Rudels zu landen, in der Mitte der Gauß’schen Glockenkurve. Wenn der Maßstab einer Kultur »Einzigartigkeit« ist, ist es doch besser, am untersten Ende der Skala zu liegen, denn dann ist man immerhin noch etwas Besonderes und verdient Aufmerksamkeit. Eine Strategie, die viele für sich wählen: Sie zeigen allen, dass es ihnen am allerschlechtesten geht, dass sie am stärksten unterdrückt werden und die allergrößten Opfer sind.

			Viele fürchten sich vor der Mittelmäßigkeit, denn sie glauben, wenn sie die einmal akzeptieren, werden sie nie irgendetwas erreichen, sich nie verbessern und ihr Leben wird sinnlos sein.

			Diese Denkweise ist gefährlich. Lässt man sich einmal auf die Prämisse ein, dass das Leben nur etwas wert sei, wenn es bemerkenswert und großartig ist, dann akzeptiert man im Grunde genommen auch, dass ein Großteil der menschlichen Bevölkerung (zu dem man selbst auch gehört) scheiße und wertlos ist. Und diese Einstellung kann schnell gefährlich werden, sowohl für einen selbst als auch für andere. 

			Die wenigen, die tatsächlich in irgendetwas außergewöhnlich gut werden, werden dies nicht, weil sie glauben, außergewöhnlich zu sein. Eher im Gegenteil: Sie werden unglaublich gut, weil sie darauf versessen sind, sich zu verbessern. Und diese Versessenheit darauf, besser zu werden, entsteht aus dem untrüglichen Glauben heraus, dass sie im Grunde nicht besonders gut sind. Es ist das Gegenteil von Anspruchsdenken. Menschen werden unglaublich gut in einer Sache, weil sie verstanden haben, dass sie noch nicht besonders gut sind – sie sind mittelmäßig, durchschnittlich – und dass sie viel besser sein könnten.

			Dieser ganze »Jeder kann besonders sein und Großartiges erreichen«-Kram ist im Grunde nur Ego-Wichserei. Die Botschaft schmeckt super, wenn man sie runterschluckt, aber im Grunde sind es leere Kalorien, von denen man nur emotional fett und aufgeblasen wird, der sprichwörtliche Big Mac für dein Herz und Hirn.

			Das Rezept für emotionale wie auch körperliche Gesundheit liegt darin, dass wir unser Gemüse essen – also die langweiligen und banalen Wahrheiten des Lebens akzeptieren: Wahrheiten wie die, dass »deine Taten im Großen und Ganzen nicht allzu viel zählen« oder dass »der Großteil deines Lebens langweilig und überhaupt nicht bemerkenswert sein wird – und das auch okay so ist«. Diese Gemüsesuppe wird anfangs schlecht schmecken. Sehr schlecht. Du wirst versuchen, sie von dir wegzuschieben.

			Aber wenn man sie erst einmal geschluckt hat, fühlt man sich kraftvoller und lebendiger. Immerhin entfällt dann dieser ganze Großartigkeitsdruck; der Stress, die nächste große Nummer zu werden, wurde einem von den Schultern genommen. Die Belastung und die Angst, nicht zu genügen, sodass man es sich selbst immer wieder beweisen muss, verschwinden. Das Wissen um die eigene banale Existenz und deren Akzeptanz erlaubt einem letztendlich, das zu erreichen, was man selbst erreichen will – und zwar vorurteilsfrei und ohne hochtrabende Erwartungen.

			Die Wertschätzung für die ganz elementaren Erfahrungen im Leben wird wachsen: Die Freude an einer unkomplizierten Freundschaft; die Freude daran, etwas zu erzeugen, jemandem in einer Notlage zu helfen, ein gutes Buch zu lesen, mit jemandem, der einem am Herzen liegt, zu lachen.

			Klingt langweilig, oder? Weil es gewöhnliche Dinge sind. Aber vielleicht sind sie aus einem guten Grund gewöhnlich: Es sind die Sachen, die wirklich zählen.

		


		
			Kapitel 4: Der Wert des Leidens

			In den letzten Monaten des Jahres 1944, nach fast einem Jahrzehnt des Krieges, wendete sich das Blatt gegen Japan. Die Wirtschaft des Landes war ins Trudeln geraten, seine Armee war über halb Asien verstreut und die im Pazifik gewonnenen Gebiete fielen wie Dominosteine an die US-Streitkräfte. Die Niederlage schien unvermeidlich.

			Am 26. Dezember 1944 wurde der Unterleutnant Hiroo Onoda von der kaiserlichen Armee Japans auf die kleine Insel Lubang in den Philippinen verlegt. Sein Befehl war, den amerikanischen Vormarsch so lange wie möglich aufzuhalten, um jeden Preis zu kämpfen und nie zu kapitulieren. Sowohl er als auch sein Kommandant wussten, dass dies im Grunde ein Selbstmordkommando war.

			Die amerikanischen Streitkräfte erreichten Lubang im Februar 1945 und nahmen die Insel mit überwältigender Stärke ein. Innerhalb weniger Tage hatten sich alle japanischen Soldaten ergeben oder waren getötet worden, nur Onoda und dreien seiner Männer war die Flucht in den Dschungel gelungen. Von dort begannen sie einen Guerillakampf gegen die US-Truppen und die Bevölkerung vor Ort. Sie griffen die Versorgungslinien an, erschossen einzelne Soldaten und behinderten die Streitkräfte auf jede denkbare Art.

			Im August, also etwa ein halbes Jahr später, warfen die USA Atombomben auf die Städte Hiroshima und Nagasaki. Japan ergab sich und der tödlichste Krieg in der Geschichte der Menschheit fand sein dramatisches Ende.

			Doch noch immer waren Tausende japanischer Soldaten auf den Inseln im Pazifik verstreut, sie lebten versteckt wie Onoda im Dschungel und wussten nicht, dass der Krieg vorbei war. Diese letzten Verweigerer kämpften und brandschatzten genauso weiter wie zuvor. Beim Aufbau Ostasiens nach dem Krieg war dies ein echtes Problem, also einigten sich die Regierungen, dass etwas unternommen werden musste.

			In Zusammenarbeit mit der japanischen Regierung warf das US-Militär tausende Flugblätter in den Pazifikgebieten ab, auf denen erklärt wurde, dass der Krieg vorbei sei und es Zeit wäre, nach Hause zurückzukehren. Onoda, seine Männer und viele andere fanden und lasen diese Flugblätter. Aber anders als die meisten hielt Onoda sie für eine Fälschung, für eine Falle der Amerikaner, damit die Guerillakämpfer sich zeigten. Onoda verbrannte die Flugblätter, hielt sich mit seinen Männern weiter versteckt und kämpfte weiter.

			So vergingen fünf Jahre. Es waren keine weiteren Flugblätter mehr gekommen und ein Großteil der amerikanischen Truppen war abgezogen. Lubangs Bevölkerung wollte zu ihrem normalen Leben zurückkehren, ihre Höfe betreiben und fischen. Doch noch immer waren Hiroo Onoda und seine treuen Männer da und schossen auf Bauern, brannten ihre Felder ab, stahlen ihr Vieh und ermordeten Einheimische, die sich zu weit in den Dschungel hineinwagten. Die philippinische Regierung schrieb neue Flyer und warf sie über dem Dschungel ab. Kommt heraus, stand darauf. Der Krieg ist vorbei. Ihr habt verloren.

			Aber auch diese Flugblätter wurden ignoriert. 1952 unternahm die philippinische Regierung eine letzte Anstrengung, um die verbliebenen Kämpfer im Pazifik aufzuspüren. Dieses Mal wurden Briefe und Bilder der Familien der Kämpfer aus der Luft abgeworfen, und zwar zusammen mit einer Nachricht des Kaisers höchstpersönlich. Onoda weigerte sich wieder zu glauben, dass die Informationen wahr seien. Er glaubte wieder, die Botschaften seien Fallen der Amerikaner. Wieder hielten er und seine Männer sich weiter versteckt und kämpften weiter.

			Es vergingen weitere Jahre und die philippinische Bevölkerung, die langsam genug von dem Terror hatte, griff zu den Waffen und begann sich zu wehren. 1959 ergab sich einer von Onodas Männern, ein anderer wurde erschossen. Etwa ein Jahrzehnt später wurde Onodas letzter Begleiter, ein Mann namens Kozuka, in einem Feuergefecht mit der örtlichen Polizei erschossen, als er gerade ein Reisfeld abbrannte – ein Vierteljahrhundert nach Kriegsende führte er immer noch Krieg gegen die örtliche Bevölkerung! 

			Onoda, der inzwischen mehr als die Hälfte seines Lebens im Dschungel von Lubang verbracht hatte, war nun allein.

			Die Nachricht vom Tod Kozukas erreichte 1972 auch Japan und sorgte dort für einige Aufregung. Die Japaner waren davon ausgegangen, dass die letzten Soldaten schon vor Jahren aus dem Krieg heimgekehrt waren. Die japanischen Medien mutmaßten: Wenn Kozuka bis 1972 noch auf Lubang gewesen war, dann war vielleicht Onoda selbst auch noch am Leben – der letzte bekannte japanische Holdout des Zweiten Weltkrieges. In jenem Jahr entsandten die japanische wie auch die philippinische Regierung Suchtrupps nach dem rätselhaften Leutnant, der inzwischen eine Mischung aus einer Art Mythos, Held oder Geist geworden war.

			Sie fanden nichts.

			Die Monate vergingen und die Geschichte von Leutnant Onoda wurde zu einer Art urbanen Legende in Japan – ein Kriegsheld, dessen Schicksal zu abgedreht klang, um wahr zu sein. Viele romantisierten ihn. Andere kritisierten ihn. Andere hielten ihn für ein Märchen, von jenen ausgedacht, die immer noch an einem Japan festhielten, das schon lange verschwunden war.

			Es muss ungefähr zu jener Zeit gewesen sein, dass ein junger Mann namens Norio Suzuki das erste Mal von Onoda hörte. Suzuki war ein Abenteurer, ein Forscher und ein bisschen ein Hippie. Er war nach Kriegsende geboren, hatte die Schule abgebrochen und war vier Jahre durch Asien, den Mittleren Osten und Afrika getrampt. Er schlief auf Parkbänken, in Autos von Fremden, in Gefängniszellen oder unter dem Sternenhimmel. Für sein Essen arbeitete er auf Feldern, und er spendete Blut, um seine Unterkunft zahlen zu können. Er war ein Freigeist und vielleicht auch ein bisschen verrückt.

			1972 suchte Suzuki ein neues Abenteuer. Er war von seinen Reisen nach Japan zurückgekehrt und fand die strengen kulturellen Normen und die soziale Hierarchie bedrückend. Er hasste Schule. Er hielt es in keinem Job aus. Er wollte wieder unterwegs sein, wieder für sich sein.

			Für Suzuki schien die Legende um Hiroo Onoda die Lösung seiner Probleme zu sein. Es war ein neues und passendes Abenteuer. Suzuki glaubte, er könne derjenige sein, der Onoda findet. Klar, die Suchtrupps der japanischen, philippinischen und amerikanischen Regierungen hatten Onoda nicht aufgetrieben. Die örtliche Polizei durchkämmte den Dschungel seit fast dreißig Jahren und Tausende abgeworfene Flugblätter hatten kein Ergebnis gebracht – aber scheiß drauf, er, der Loser, der Schulabbrecher, der Hippie, würde derjenige sein, der ihn fand. 

			Unbewaffnet und völlig unerfahren in Aufklärung oder taktischer Kriegsführung reiste Suzuki nach Lubang und begann, allein durch den Dschungel zu streunen. Seine Strategie: Er brüllte immer wieder Onodas Namen und schrie, der Kaiser würde sich um ihn sorgen. Innerhalb von vier Tagen hatte er Onoda gefunden.

			Suzuki blieb einige Zeit mit Onoda im Dschungel. Onoda war zu diesem Zeitpunkt bereits über ein Jahr allein gewesen, und da ihn nun jemand entdeckt hatte, genoss er Suzukis Anwesenheit und hörte sich von dieser japanischen Quelle, der er vertraute, neugierig alles an, was inzwischen in der Welt geschehen war. Die beiden Männer wurden irgendwie Freunde.

			Suzuki fragte Onoda, warum er immer noch hier war und weiterkämpfte. Onoda sagte, das sei einfach: Ihm war der Befehl gegeben worden, »nie zu kapitulieren«, also blieb er. Fast dreißig Jahre lang war er einfach einem Befehl gefolgt. Onoda fragte daraufhin Suzuki, warum so ein Hippiejunge wie er nun ausgerechnet nach ihm suchte. Suzuki antwortete, das er Japan auf der Suche nach drei Dingen verlassen habe: »Leutnant Onoda, einem Pandabären und dem Yeti – in dieser Reihenfolge.« 

			Die beiden Männer hatten sich unter ausgesprochen merkwürdigen Umständen getroffen: zwei gutwillige Abenteurer, die – wie die japanische Version von Don Quijote und Sancho Panza – falschen Visionen von Ruhm hinterherjagten. So steckten sie zusammen in einem feuchten Winkel des philippinischen Dschungels und sahen sich beide als Helden, obwohl sie nichts hatten und nichts taten. Onoda hatte damals schon den Großteil seines Lebens dem Phantom eines Krieges geopfert. Suzuki sollte seines auch bald verlieren. Nachdem er Hiroo Onoda und einen Pandabären gefunden hatte, starb er einige Jahre später auf der Suche nach dem Yeti im Himalaya.

			Oft widmen Menschen große Teile ihres Lebens scheinbar nutzlosen oder zerstörerischen Anliegen. Diese Anliegen scheinen oberflächlich gesehen keinen Sinn zu ergeben. Man kann sich nur schwer vorstellen, dass Onoda während dieser dreißig Jahre auf der Insel glücklich war – er lebte von Insekten und Nagetieren, schlief im Dreck und brachte Jahrzehnt um Jahrzehnt Zivilisten um. Oder warum Suzuki zu seinem eigenen Tod aufbrach, ohne Geld, ohne Begleiter, als einziges Ziel die Jagd nach einem imaginären Yeti.

			Und doch sagte Onoda später, er bereue nichts. Er behauptete, stolz auf seine Entscheidung und seine Zeit in Lubang zu sein. In seinen Augen war es eine Ehre gewesen, einen Großteil seines Lebens dem Dienst eines nichtexistenten Kaiserreiches zu verschreiben. Hätte Suzuki überlebt, hätte er wahrscheinlich etwas Ähnliches gesagt: Er habe genau getan, was seine Bestimmung war, und er bereue nichts.

			Beide Männer entschieden selbst, auf welche Art sie leiden wollten. Hiroo Onoda entschied, für ein versunkenes Kaiserreich zu leiden. Suzuki litt für ein Abenteuer, ganz gleich, wie unklug es war. Beiden Männern bedeutete ihr Leiden etwas, es diente einem höheren Zweck. Und weil es etwas bedeutete, konnten sie es auch aushalten und vielleicht haben sie es sogar genossen.

			Wenn Leiden unumgänglich ist, wenn unsere Probleme im Leben unvermeidbar sind, dann sollten wir nicht die Frage stellen: »Wie beende ich das Leiden«, sondern: »Warum leide ich – für welches Ziel?«

			Hiroo Onoda kehrte 1974 nach Japan zurück und wurde in seinem Heimatland eine Art Promi. Er pendelte von Talkrunden im Fernsehen zu Radiosendern, Politiker rissen sich darum, ihm die Hand zu schütteln, er veröffentlichte ein Buch und die Regierung bot ihm sogar eine größere Geldsumme an.

			Doch was er nach seiner Rückkehr in Japan erlebte, erfüllte ihn mit Entsetzen: eine konsumorientierte, kapitalistische, oberflächliche Kultur, die jegliche Tradition von Ehre und Opferbereitschaft, mit der seine Generation aufgewachsen war, verloren hatte. 

			Onoda versuchte, seine plötzliche Berühmtheit zu nutzen, um für die Werte des alten Japan einzutreten, aber er fand kein Gehör in der neuen Gesellschaft. Er wurde mehr als ein Ausstellungsstück statt als ernsthafter kultureller Denker angesehen – ein Japaner, der aus einer Zeitkapsel gefallen war und nun von allen wie ein Relikt in einem Museum bestaunt wurde.

			Und die Ironie der Geschichte ist, dass Onoda nun viel deprimierter wurde als in all den Jahren im Dschungel. Im Dschungel hatte sein Leben für etwas gestanden, es hatte eine Bedeutung gehabt. Das machte sein Leiden erträglich, vielleicht sogar ein bisschen erwünscht. Aber zurück in Japan, das er als geistlose Nation voller Hippies und leichtlebiger Frauen in westlicher Kleidung betrachtete, sah er sich mit der unvermeidlichen Wahrheit konfrontiert: Sein Kampf hatte keine Bedeutung gehabt. Das Japan, für das er gelebt und gekämpft hatte, gab es nicht mehr. Die Macht dieser Erkenntnis durchbohrte ihn auf eine Art und Weise, wie es keine Gewehrkugel je geschafft hatte. Und weil sein Leiden keinen Sinn gehabt hatte, verstand er plötzlich: Die dreißig Jahre waren vergeudet.

			Also packte Onoda 1980 seine Sachen und zog nach Brasilien um, wo er bis zu seinem Tod einen zweiten Wohnsitz neben Japan hatte. 

			Die Selbsterkenntnis-Zwiebel

			Selbsterkenntnis ist wie eine Zwiebel. Sie besteht aus vielen Schichten und je mehr du abschälst, desto wahrscheinlicher wirst du zu den unpassendsten Zeiten anfangen zu heulen.

			Sagen wir mal, die erste Schicht der Selbsterkenntnis-Zwiebel ist einfach nur das Verständnis der eigenen Gefühle. »So ist es, wenn ich glücklich bin.« »Das macht mich traurig.« »Das lässt mich hoffen.«

			Leider losen schon viele Leute auf dieser einfachsten Stufe der Selbsterkenntnis ab. Ich weiß das, denn ich bin einer von ihnen. Meine Frau und ich führen manchmal lustige Dialoge, die in etwa so klingen: 

			Sie: Was ist los?

			Ich: Nichts ist los. Gar nichts.

			Sie: Nein, irgendwas stimmt nichts. Erzähl’s mir.

			Ich: Mir geht’s gut. Echt.

			Sie: Bist du dir sicher? Du siehst ärgerlich aus.

			Ich (mit nervösem Gekicher): Echt? Nein, alles okay, wirklich.

			(Dreißig Minuten später …)

			Ich: … bin so verdammt wütend! Er tut einfach die Hälfte der Zeit so, als ob ich gar nicht existiere! 

			Wir alle haben unsere emotionalen blinden Flecken. Oft sind es die Gefühle, von denen wir als Kinder gelernt haben, dass sie als unangemessen gelten. Um unsere eigenen emotionalen blinden Flecken zu erkennen und diese Gefühle dann angemessen auszudrücken, braucht es oft jahrelange Übung und Anstrengung. Diese Aufgabe ist ungeheuer wichtig und sie ist die Anstrengung wirklich wert.

			Die zweite Schicht der Selbsterkenntnis-Zwiebel ist die Fähigkeit, uns zu fragen, warum wir bestimmte Gefühle haben.

			Die Warum-Fragen sind schwierig, und es kann Monate oder sogar Jahre dauern, widerspruchsfreie und richtige Antworten zu finden. Die meisten Menschen müssen auch erst zu einem Therapeuten ­gehen, damit jemand ihnen diese Fragen überhaupt zum ersten Mal stellt. Diese Fragen sind wichtig, denn sie beleuchten, was wir als Erfolg oder Scheitern ansehen. Warum bist du wütend? Weil du irgendein Ziel nicht erreicht hast? Warum fühlst du dich lethargisch und uninspiriert? Ist es, weil du denkst, du bist nicht gut genug?

			Diese Schicht von Fragen hilft uns, die Wurzel der Probleme zu verstehen, die uns überwältigen. Haben wir einmal die Grundursachen verstanden, können wir im Idealfall etwas tun, um es zu ändern. 

			Aber es gibt noch eine weitere, tiefere Schicht unserer Selbsterkenntnis-Zwiebel. Die dritte Schicht sind unsere persönlichen Werte: Warum sehe ich dies als Erfolg/Scheitern an? Welchen Maßstab wähle ich für meine Selbsteinschätzung? Nach welchem Standard bewerte ich mich und alle in meinem Umfeld?

			Diese Ebene bedarf der ständigen Hinterfragung und Bemühung. Sie ist unglaublich schwer zu erreichen. Aber sie ist die wichtigste Ebene, denn unsere Werte bestimmen die Natur unserer Probleme und die Natur unserer Probleme bestimmt unsere Lebensqualität.

			Hinter allem, was wir sind und tun, liegen unsere Wertvorstellungen verborgen. Ist das, was uns viel wert ist, nicht hilfreich oder haben wir schlecht gewählt, was wir als Erfolg/Scheitern ansehen, dann gerät alles, was auf diesen Werten aufbaut – unsere Gedanken, Emotionen und alltäglichen Gefühle – aus dem Gleichgewicht. 

			Alles, was wir über eine Situation denken, oder wie wir ihr gefühlsmäßig begegnen, basiert darauf, für wie wertvoll wir sie halten.

			Die meisten Menschen sind richtig schlecht darin, die Warum-Fragen genau zu beantworten, und deshalb gewinnen sie auch keine tieferen Erkenntnisse über ihre eigenen Werte. Klar, sie sagen, sie würden Ehrlichkeit und einen wahren Freund zu schätzen wissen, aber dann erzählen sie hinter deinem Rücken Lügen über dich, damit sie sich selbst besser fühlen. Manche Menschen stellen zum Beispiel fest, dass sie sich einsam fühlen. Aber wenn sie sich fragen, warum das so ist, dann geben sie gerne anderen die Schuld – alle sind gemein zu ihnen oder niemand ist cool und smart genug, um sie zu verstehen. Auf diese Art gehen sie ihren Problemen auch weiterhin aus dem Weg, anstatt nach einer Lösung zu suchen.

			Für viele läuft das schon unter Selbsterkenntnis. Würden sie allerdings tiefer gehen und ihre zugrundeliegenden Wertvorstellungen erkennen, würden sie sehen, dass ihre Ausgangsanalyse auf dem Wegschieben ihrer eigenen Verantwortung basierte, statt das eigentliche Problem zu erkennen. Sie würden erkennen, dass ihre Entscheidungen nur der Suche nach Kicks dienten und nicht dazu, wahres Glück hervorzubringen.

			Sogar die meisten Selbsthilfegurus ignorieren diese tiefere Ebene der Selbsterkenntnis. Sie arbeiten mit Menschen, die gern reich werden würden, und geben ihnen alle möglichen Ratschläge, wie sie zu Geld kommen könnten, während sie die wichtigen Fragen, worauf ihre Werte basieren, ignorieren: Warum haben sie überhaupt das Bedürfnis, reich sein zu müssen? Was wählen sie als Maß für ihren Erfolg/ihr Scheitern? Ist vielleicht eher ein bestimmter Wertmaßstab die Ursache für ihre Unzufriedenheit und nicht der Umstand, dass sie immer noch keinen Bentley fahren?

			Viele der Ratschläge funktionieren nach einem oberflächlichen Muster, um den Leuten kurzzeitig ein gutes Gefühl zu vermitteln, aber die wirklich langfristigen Probleme werden nicht gelöst. Die Wahrnehmung und Gefühlslage der Menschen mag sich ändern, doch die zugrundeliegenden Werte und Maßstäbe, nach denen die Leute sie beurteilen, bleiben gleich. Das ist kein echter Fortschritt. Es ist nur ein anderer Weg, um mehr Kicks zu bekommen.

			Sich ehrlich selbst zu hinterfragen, ist schwierig. Es setzt voraus, dass man sich einfache Fragen stellt, die unangenehm zu beantworten sind. Nach meiner Erfahrung ist es sogar so: Je unangenehmer eine Antwort ist, desto wahrscheinlicher ist es, dass sie wahr ist. Überlege dir zum Beispiel mal, was dich seit langem richtig nervt. Jetzt frage dich, warum es dich nervt. Sehr wahrscheinlich wird die Antwort irgendeine Art des Versagens oder Scheiterns beinhalten. Dann schau dir dieses Versagen an und frage dich, warum es dir »zutreffend« oder »wahr« erscheint. Was, wenn dieses Scheitern gar kein Scheitern war? Was, wenn du es immer nur aus der falschen Perspektive betrachtet hast?

			Hier ein aktuelles Beispiel aus meinem eigenen Leben:

			»Es nervt mich, dass mein Bruder nicht auf meine Nachrichten oder E-Mails reagiert.«

			Warum?

			»Weil es sich so anfühlt, als wäre ich ihm scheißegal.«

			Warum scheint das zutreffend zu sein?

			»Würde er ein gutes Verhältnis zu mir haben wollen, dann könnte er sich doch zehn Sekunden Zeit am Tag für mich nehmen.«

			Warum fühlt sich diese fehlende Beziehung zu dir wie Scheitern an?

			»Weil wir Brüder sind; wir sollten einfach ein gutes Verhältnis haben!«

			Es sind hier zwei Kräfte am Werk: eine Wertvorstellung, die mir am Herzen liegt, und ein Maßstab, den ich anlege, um den Fortschritt zu beurteilen, den ich bei der Verwirklichung dieser Wertvorstellung mache. Meine Wertvorstellung: Brüder sollten ein gutes Verhältnis zueinander haben. Mein Maßstab: Per E-Mail oder Smartphone Kontakt zu halten – so messe ich meinen Erfolg als Bruder. Indem ich an diesem Maßstab festhalte, mache ich mich selbst zum Versager, was mir gelegentlich den Samstagmorgen verdirbt.

			Wir könnten noch tiefer graben, indem wir weiter fragen:

			Warum sollten Brüder ein gutes Verhältnis haben?

			»Weil wir eine Familie sind und in der Familie sollte man zusammenhalten!«

			Warum scheint das zutreffend zu sein?

			»Weil dir die Familie wichtiger als alles andere sein sollte!«

			Warum scheint das wahr zu sein?

			»Zusammenhalt in der Familie ist ›normal‹ und ›gesund‹ und ich habe so etwas nicht.«

			Bei diesem Gedankenexperiment bin ich mir über meinen zugrundeliegenden Wert im Klaren – es ist mir wichtig, ein gutes Verhältnis zu meinem Bruder zu haben. Aber ich kämpfe immer noch mit meinem Wertmaßstab. Jetzt habe ich der Wertvorstellung eine andere Bezeichnung gegeben, »Nähe«, aber mein Wertmaßstab hat sich nicht wirklich verändert: Ich bewerte mich als Bruder immer noch nach der Häufigkeit unseres Kontaktes und vergleiche mich anhand dieses Maßstabs mit anderen Leuten, die ich kenne. Alle anderen (zumindest scheint es mir so) haben ein enges Verhältnis zu ihrer Familie, nur ich nicht. Offensichtlich stimmt also mit mir etwas nicht.

			Was aber, wenn ich einfach einen unpassenden Wertmaßstab für mich und mein Leben gewählt habe? Was könnte denn außerdem zutreffend sein? Tja, vielleicht muss ich meinem Bruder gar nicht nahe sein, um ein gutes Verhältnis zu ihm zu haben, das mir etwas wert ist. Vielleicht bedarf es einfach gegenseitigen Respekts (und den haben wir). Oder vielleicht gegenseitigen Vertrauens (auch das haben wir)? Vielleicht wären diese Wertmaßstäbe viel passender, um unsere Brüderlichkeit zu beurteilen, als die Anzahl unserer hin und her geschickten Textnachrichten.

			Für mich ergibt das eindeutig Sinn, es fühlt sich für mich wahr an. Trotzdem schmerzt es mich immer noch verdammt, dass mein Bruder und ich uns nicht nahestehen. Und das kann ich auch nicht irgendwie positiv hindrehen. Es gibt keine geheime Art, um mich selbst durch dieses Wissen zu verherrlichen. Manchmal haben Brüder eben – selbst wenn sie sich lieben – einfach kein enges Verhältnis zueinander, das ist in Ordnung. Es ist zunächst schwer zu akzeptieren, aber es ist okay. Was objektiv wahr an deiner Situation ist, ist viel weniger wichtig als dein Blickwinkel darauf und wie du entscheidest, sie einzuordnen und zu bewerten. Probleme mögen unvermeidlich sein, aber die Bedeutung jedes einzelnen Problems ist es nicht. Die Bedeutung unserer Probleme können wir kontrollieren, wir entscheiden selbst, was wir von ihnen halten und welchen Wertmaßstab wir an sie anlegen. 

			Rockstar-Probleme

			1983 wurde ein junger talentierter Gitarrist auf die übelste Art und Weise aus seiner Band gekickt. Die Band hatte gerade einen Plattendeal unterschrieben und war dabei, das erste Album aufzunehmen. Aber nur wenige Tage vor den Aufnahmen warf die Band den Gitarristen raus – es gab keine Warnung, keine Diskussionen, keine dramatischen Streitereien. Sie weckten ihn wortwörtlich eines Tages auf und drückten ihm ein Busticket nach Hause in die Hand.

			Als er im Bus von New York zurück nach Los Angeles saß, fragte sich der Gitarrist immer wieder: Wie konnte das passieren? Was habe ich falsch gemacht?1 Was mache ich jetzt? Plattenverträge fallen nicht vom Himmel, insbesondere nicht für wild lärmende neu gegründete Metalbands. Hatte er nun seine einzige Chance verpasst?

			Aber als der Bus Los Angeles erreichte, hatte der Gitarrist sein Selbstmitleid überwunden und sich geschworen, eine neue Band zu gründen. Er wollte, dass seine neue Band so erfolgreich sein würde, dass seine alte Band ihre Entscheidung für immer bereute. Er wollte so berühmt werden, dass sie gezwungen waren, ihn jahrzehntelang im Fernsehen zu sehen, im Radio zu hören, dass auf den Straßen Plakate und in den Zeitschriften Fotos von ihm waren. Während sie irgendwo Burger brieten, nach den Gigs in kleinen, miesen Clubs ihr Equipment selbst in ihr Auto hievten, fett und versoffen mit ihren hässlichen Frauen, würde er Stadien rocken und das Ganze würde live übertragen im Fernsehen. Er würde in den Tränen seiner Verräter baden und sich jede einzelne Träne mit einem frisch gedruckten 100-Dollar-­Schein abwischen.

			Deshalb arbeitete der Gitarrist nun wie von einem Musikdämon besessen. Er verbrachte Monate damit, die besten Musiker anzuheuern – viel bessere Musiker als seine früheren Bandmitglieder. Er schrieb Dutzende Lieder und übte wie fanatisch. Seine glühende Wut befeuerte seinen Ehrgeiz, Rache wurde seine Muse. Innerhalb weniger Jahre hatte seine neue Band einen eigenen Plattenvertrag unterschrieben und im drauffolgenden Jahr wurde seine erste Platte vergoldet.

			Der Name des Gitarristen war Dave Mustaine und seine neu gegründete Band wurde die legendäre Heavy-Metal-Band Megadeth. Megadeth sollten über 25 Millionen Alben verkaufen und mehrfach um die Welt touren. Heute zählt Mustaine zu den besten und einflussreichsten Musikern in der Geschichte des Heavy Metal.

			Blöderweise war die Band, aus der er herausgeflogen war, Metallica, die bis heute weltweit über 180 Millionen Alben verkaufte. Metallica wird von vielen als die größte Rockband aller Zeiten angesehen.

			Und genau deshalb bekannte Mustaine 2003 in einem selten vertraulichen Interview unter Tränen, dass er sich immer noch als Versager betrachtete. Trotz allem, was er erreicht hatte, war er in seiner ­eigenen Wahrnehmung immer noch der Typ, der bei Metallica rausgeflogen war.

			Wir sind Affen. Mit unseren Toastern und unseren Designerschuhen halten wir uns zwar für unglaublich kultiviert, aber am Ende sind wir doch nur eine Horde gut gekleideter Affen. Und weil wir Affen sind, vergleichen wir uns instinktiv mit anderen und wetteifern um unseren Status. Die Frage ist also nicht, ob wir uns mit anderen vergleichen, sondern die Frage ist eher: Mit welchem Wertmaßstab messen wir uns selbst?

			Ob es ihm nun bewusst war oder nicht, Dave Mustaine entschied sich ganz offensichtlich, seinen Erfolg daran zu messen, ob er erfolgreicher und berühmter als Metallica war. Die Erfahrung, aus seiner früheren Band rausgeworfen worden zu sein, war für ihn so schmerzhaft, dass er fortan als Maßstab »Erfolg im Vergleich zu Metallica« ansetzte und sich und seine musikalische Karriere daran maß.

			Obwohl Mustaine dieses schreckliche Erlebnis in etwas Positives verwandelt hatte, indem er Megadeth zum Erfolg führte, brachte ihm seine Entscheidung, weiterhin Metallicas Erfolg als Maßstab für sein Leben anzulegen, noch Jahrzehnte später Qualen. Trotz all seines Geldes, seiner Fans und all seiner Auszeichnungen sah er sich immer noch als Versager.

			Nun ja, du und ich mögen über Dave Mustaines Schicksal schmunzeln. Da ist ein Typ, ein paar Millionen Dollar schwer, hat Hunderttausende ihn bewundernde Fans, macht Karriere mit dem, was er am liebsten tut, und kriegt trotzdem feuchte Augen, weil seine Rockerkumpel von vor zwanzig Jahren berühmter sind als er. Das liegt daran, dass du und ich andere Wertvorstellungen haben als Mustaine und dass wir uns nach einem anderen Maßstab messen. Unser Maßstab ist vielleicht eher: »Ich will nicht für einen Chef arbeiten, den ich nicht ausstehen kann« oder: »Ich würde gern genug Geld verdienen, damit ich meine Kinder auf eine gute Schule schicken kann« oder: »ich wäre ja schon froh, wenn ich nicht im Straßengraben aufwachen würde.« Nach diesen Maßstäben ist Mustaine extrem und unvorstellbar erfolgreich. Aber an seiner Skala des »Erfolgreicher-als-Metallica-Seins« gemessen ist er ein Versager.

			Unsere Werte bestimmen die Skala, nach der wir uns und alle anderen bewerten. Onodas Wert, nämlich die Loyalität zum japanischen Kaiserreich, ließ ihn fast dreißig Jahre auf Lubang ausharren. Aber genau dieser Wert führte dazu, dass er bei seiner Rückkehr nach Japan litt. Mustaines Maßstab, besser als Metallica sein zu wollen, ermöglichte ihm zu einer bestimmten Zeit den Start einer unglaublich erfolgreichen Musikerkarriere. Aber genau dieser Maßstab quälte ihn später, trotz all seiner Erfolge.

			Willst du die Sicht auf deine Probleme ändern, musst du deine Werte ändern und/oder die Maßstäbe, nach denen du Scheitern/Erfolg bemisst. 

			Lass uns als Beispiel noch einen Blick auf einen anderen Musiker werfen, der aus seiner Band flog. Seine Geschichte erinnert auf unheimliche Weise an Dave Mustaine, obwohl sie zwei Jahrzehnte früher spielte.

			Man schrieb das Jahr 1962 und es gab gerade einen großen Hype um eine angesagte Band aus Liverpool, England. Die Musiker hatten verrückte Frisuren und einen noch verrückteren Namen, aber ihre Musik war unbestreitbar gut und die Musikbranche nahm sie endlich zur Kenntnis.

			Da war John, der Leadsänger und Songwriter; Paul, der romantische Bassist mit dem Knabengesicht; George, der rebellische Lead­gitarrist. Und dann gab es den Drummer.

			Er war der Bestaussehende der Truppe – alle Mädels waren verrückt nach ihm und sein Gesicht tauchte in den Zeitschriften immer öfter als Erstes auf. Er war außerdem der Professionellste der Band. Er nahm keine Drogen. Er hatte eine feste Freundin. Es gab sogar einige Typen in Anzug und Krawatte, die fanden, er solle das Gesicht der Band werden, nicht John oder Paul.

			Sein Name war Pete Best. Und 1962, nachdem sie den ersten Plattendeal hatten, baten die anderen drei Bandmitglieder der Beatles leise, still und heimlich ihren Manager Brian Epstein, Pete zu feuern. Epstein quälte sich mit der Entscheidung. Er mochte Pete, also schob er es hinaus und hoffte, die drei anderen würden ihre Meinung ändern.

			Monate später, gerade einmal drei Tage bevor die Aufnahmen für die erste Platte begannen, rief Epstein endlich Best in sein Büro. Dort teilte ihm der Manager lapidar mit, er solle sich verkrümeln und eine andere Band suchen. Er nannte keine Gründe, keine Erklärung, zeigte kein Bedauern – er sagte ihm nur, die drei anderen wollten ihn nicht mehr in der Band haben, also, ähm, viel Glück dann noch.

			Als Ersatz schleppte die Band den komischen Kauz Ringo Starr an. Ringo war älter und hatte eine große, witzige Nase. Ringo willigte ein, sich die gleiche verrückte Frisur wie John, Paul und George zuzulegen, bestand jedoch darauf, Lieder über Kraken und U-Boote zu schreiben. Die anderen Jungs sagten: Klar, scheiß drauf, warum nicht? 

			Sechs Monate nach Bests Rauswurf brach die Beatlemania aus und John, Paul, George und Ringo wurden unbestreitbar die vier berühmtesten Gesichter des gesamten Planeten.

			In der Zwischenzeit stürzte Best verständlicherweise in eine tiefe Depression und tat, was jeder Engländer tut, wenn man ihm nur einen Grund dafür gibt: trinken.

			Die weiteren 1960er-Jahre waren nicht nett zu Pete Best. 1965 verklagte er zwei der Beatles wegen Rufmord, alle seine weiteren Musikprojekte waren kläglich gescheitert. 1968 machte er einen Selbstmordversuch, wurde jedoch von seiner Mutter davon abgehalten. Sein Leben war ein Trümmerhaufen.

			Bests Story nahm keine erlösende Wendung wie die von Dave Mustaine. Er wurde nie zum Weltstar oder scheffelte Millionen. Und doch ging es Best in vielerlei Hinsicht am Ende besser als Mustaine. 1994 sagte Best in einem Interview: »Ich bin glücklicher, als ich es mit den Beatles geworden wäre.«

			Was zum Teufel?

			Best erklärte, dass sein Rauswurf bei den Beatles letztendlich dazu führte, dass er seine Frau kennenlernte. Und dank seiner Ehe hatte er dann Kinder. Seine Werte veränderten sich. Er begann, sein Leben nach anderen Maßstäben zu bewerten. Ruhm und Ehre wären schön gewesen, klar, aber er entschied, dass das, was er nun hatte, wichtiger war: eine große, liebende Familie, eine stabile Ehe, ein einfaches Leben. Er konnte sogar noch Schlagzeug spielen, durch Europa touren und bis gut in die 2000er-Jahre hinein Alben aufnehmen. Was also hatte er verloren? Nur jede Menge Aufmerksamkeit und Schmeicheleien, wohingegen das, was er gewonnen hatte, ihm so viel mehr bedeutete.

			Diese Geschichten legen nahe, dass einige Werte oder Wertmaßstäbe besser sind als andere. Einige führen zu guten Problemen, die meistens einfach sind und sich leicht lösen lassen. Andere führen zu schlechten Problemen, die eher nur schwierig oder gar nicht gelöst werden können.

			Beschissene Werte 

			Es gibt eine Handvoll herkömmlicher Wertvorstellungen, die zu echt üblen Problemen führen – zu Problemen, die kaum zu lösen sind. Also lass uns einige von diesen mal schnell durchgehen:

			
					Vergnügen. Vergnügen ist etwas Großartiges, aber es ist ein grausamer Wert, wenn man es zur Priorität des eigenen Lebens macht. Frag einen Drogenabhängigen, wie weit ihn sein Streben nach Vergnügen gebracht hat. Frag einen Ehebrecher, der seine Familie verloren hat, ob das Vergnügen ihn letztendlich glücklich machte. Frag jemanden, der sich fast zu Tode gefressen hat, wie das Vergnügen ihm geholfen hat, seine Probleme zu lösen.Vergnügen ist ein falscher Gott. Forschungsergebnissee zeigen, dass Menschen, die ihre Energie gezielt in oberflächliche Vergnügungen investieren, am Ende eher ängstlich, emotional instabil und depressiv werden. Vergnügen ist die oberflächlichste Form der Befriedigung im Leben und deshalb am leichtesten zu erlangen und am schnellsten wieder zu verlieren.
Und doch wird uns Vergnügen immer wieder verkauft, 24 Stunden am Tag, sieben Tage die Woche. Wir fixieren uns darauf. Es ist das, womit wir uns selbst beruhigen und ablenken. Doch Vergnügen ist – obwohl (in bestimmter Dosierung) lebensnotwendig – für sich genommen nicht ausreichend. Vergnügen ist nicht die Ursache von Glück; im Gegenteil, es ist das Ergebnis. Wenn du den anderen Kram richtig machst (die Werte und Wertmaßstäbe), dann gibt es das Vergnügen quasi als Nebenprodukt.


					Materieller Erfolg. Viele Menschen messen ihren Selbstwert daran, wie viel Kohle sie machen, welches Auto sie fahren oder ob ihr Vorgarten größer und schöner als der des Nachbarn ist.Wissenschaftliche Untersuchungen zeigen: Wenn man erst mal für seine Grundbedürfnisse sorgen kann (Essen, Unterkunft und so weiter), geht die Korrelation von Glück zu weltlichem Erfolg rasch gegen null. Wenn du also hungerst und irgendwo in Indien auf der Straße lebst, würden weitere 10 000 Dollar pro Jahr dein Glück enorm beeinflussen. Gehörst du aber irgendwo in einem entwickelten Land zur Mittelklasse, bewirken die zusätzlichen 10 000 Dollar im Jahr nicht viel – das heißt, dass du dir mit all den Überstunden und der Wochenendarbeit praktisch für nichts ein Bein ausreißt.
Ein weiteres Problem mit der Überbewertung materiellen Erfolges ist die Gefahr, ihn anderen Werten wie z. B. Ehrlichkeit, Gewaltfreiheit oder Mitgefühl vorzuziehen. Messen sich Menschen nicht an ihrem Verhalten, sondern anhand ihrer angesammelten Statussymbole, dann sind sie nicht nur oberflächlich, sondern wahrscheinlich auch Arschlöcher.


					Immer Recht haben. Unsere Gehirne sind ineffiziente Maschinen. Wir stellen immer wieder unzureichende Vermutungen an, schätzen Wahrscheinlichkeiten falsch ein, erinnern uns falsch, erliegen Vorurteilen und treffen Entscheidungen aufgrund unserer emotionalen Launen. Als Menschen liegen wir so ziemlich die meiste Zeit falsch. Wenn du »Recht haben« zu deinem Wertmaßstab für Erfolg im Leben machst, nun ja, dann hast du es schwer, den ganzen Bullshit wegzudiskutieren.Tatsache ist, dass die Menschen, deren Selbstwert darauf basiert, immer Recht zu haben, sich selbst davon abhalten, aus ihren Fehlern zu lernen. Ihnen fehlt die Fähigkeit, eine andere Perspektive einzunehmen und mit anderen mitzufühlen. Sie verschließen sich für neue und wichtige Informationen.
Es ist viel hilfreicher anzunehmen, dass du unwissend bist und von ganz vielen Dingen keine Ahnung hast. Das bewahrt dich vor oberflächlichen oder schlecht informierten Annahmen und fördert unaufhörliches Lernen und Wachstum.


					Immer positiv bleiben. Und dann gibt es noch Leute, die ihr Leben nach der Fähigkeit bemessen, wie sehr es ihnen gelingt, positiv, äh, so ziemlich allem gegenüberzustehen. Job verloren? Toll! Das ist die Gelegenheit zu entdecken, für was du wirklich brennst. Der Ehemann hat dich mit deiner Schwester betrogen? Nun ja, endlich erfährst du, was du den Menschen um dich herum wirklich bedeutest. Kind stirbt an Kehlkopfkrebs? Wenigstens musst du nicht mehr fürs Studium bezahlen!Es ist sicherlich etwas dran an dem »Auf-der-Sonnenseite-des-­Lebens-bleiben«. Aber mal ehrlich: Manchmal ist das Leben einfach scheiße, und das Gesündeste, was man tun kann, ist, sich genau das einzugestehen.
Negative Gefühle zu verleugnen, führt nur dazu, negative Gefühle noch tiefer und länger zu erleben, sowie zu emotionalen Fehlfunktionen. Eine immerwährende positive Einstellung ist eine Form von Vermeidung und keine solide Lösung für den Umgang mit den Schwierigkeiten des Lebens. Schwierigkeiten, die dich übrigens, wenn du die richtigen Werte und Wertmaßstäbe anlegst, eher beleben und motivieren sollten.
Es ist eigentlich einfach: Dinge gehen schief, Leute ärgern uns, Unglücke passieren. Dadurch fühlen wir uns scheiße. Und das ist okay. Negative Gefühle sind ein wichtiger Bestandteil der emotionalen Gesundheit. Negatives zu verleugnen, erhält Probleme eher aufrecht, statt sie zu lösen.
Der Trick mit den negativen Gefühlen ist, sie erstens auf eine sozial akzeptable und gesunde Art auszudrücken und sie zweitens in einer Form zu äußern, die sich mit deinen Wertvorstellungen verträgt. Einfaches Beispiel: Einer meiner Werte ist Gewaltfreiheit, gemessen am Maßstab des Nichtzuschlagens; wenn ich also auf jemanden sauer werde, bringe ich meine Wut zwar zum Ausdruck, schlage aber meinem Gegenüber nicht in die Fresse. Radikale Idee, ich weiß. Die Wut ist ja nicht das Problem. Wut ist natürlich. Wut gehört zum Leben dazu. Ärger ist unbestreitbar in vielen Situationen sogar ziemlich gesund. (Denk dran, Gefühle sind Feedback.)
Das Problem ist also das Zuschlagen. Nicht die Wut. Die Wut ist lediglich der Bote für meine Faust in deinem Gesicht. Gib nicht dem Boten die Schuld. Gib die Schuld meiner Faust (oder deinem Gesicht).
Wer sich zwingt, die ganze Zeit positiv zu denken, verleugnet die Existenz der eigenen Probleme. Und wer seine Probleme verleugnet, beraubt sich selbst der Chance, sie zu lösen und Glück zu erzeugen. Probleme geben uns ein Gefühl von Sinn und Bedeutung im Leben. Sich vor seinen Problemen zu drücken, führt also zu einer (wenn auch vermeintlich angenehmen) Existenz, ohne jeden Sinn. 


			

			Auf lange Sicht gesehen macht es uns glücklicher, einen Marathon zu schaffen, als einen Schokokuchen zu essen. Ein Kind aufzuziehen, macht uns glücklicher, als in einem Videospiel zu gewinnen. Ein kleines Geschäft mit Freunden aufzuziehen, bei dem wir gerade so über die Runden kommen, macht uns glücklicher als ein neuer Computer. Diese Aktivitäten sind anstrengend, mühsam und oft unangenehm. Sie erfordern auch, dass man sich einem Problem nach dem anderen stellen muss. Und doch werden es oft die bedeutsamsten Momente und die erfreulichsten Dinge sein, die wir je tun werden. Schmerz, Anstrengung und sogar Wut und Verzweiflung gehören dazu, doch wenn es geschafft ist, bekommen wir feuchte Augen, wenn wir zurückblicken und unseren Enkelkindern davon erzählen.

			Wie Freud einmal sagte: »Eines Tages, zurückblickend auf die Jahre, wo du gekämpft hast, werden sie dir wie die schönsten vorkommen.«

			Deshalb sind diese Werte – Vergnügen, materieller Erfolg, immer Recht zu haben oder eine ständige positive Einstellung – auch schlechte Ideale für das eigene Leben. Einige der größten Momente im eigenen Leben sind nicht angenehm, nicht erfolgreich, nicht vorhersehbar und vor allem nicht positiv.

			Der Knackpunkt ist also, ein paar richtig gute Werte und Wertmaßstäbe festzulegen – Vergnügen und Erfolg ergeben sich dann schon von ganz allein. Es sind die Nebenwirkungen guter Werte. Für sich genommen, sind sie nur ein leerer Kick. 

			Gute und schlechte Wertvorstellungen bestimmen

			Gute Wertvorstellungen basieren erstens auf der Realität, sind zweitens gesellschaftlich konstruktiv und drittens unmittelbar und steuerbar.

			Schlechte Wertvorstellungen sind erstens abergläubisch, zweitens sozial destruktiv und drittens nicht unmittelbar oder steuerbar.

			Eine gute Wertvorstellung ist zum Beispiel Ehrlichkeit, denn du kannst sie komplett selbst steuern. Sie spiegelt die Realität wider und ist gut für andere (auch wenn sie manchmal unerfreulich ist). Popularität hingegen ist eine schlechte Wertvorstellung. Wenn dir das wichtig ist, dann ist dein Wertmaßstab, der beliebteste Typ/das beliebteste Girl auf der Party zu sein, und ein Großteil des Geschehens liegt außerhalb deiner Kontrolle: Du weißt nicht, wer noch so auf dem Event ist, und wahrscheinlich kennst du die Hälfte der Leute auch nicht. Außerdem basieren deine Wertvorstellung und dein Wertmaßstab nicht auf der Realität: Du kannst dir beliebt oder unbeliebt vorkommen, doch im Grunde hast du keine Ahnung, was die anderen von dir denken. (Randbemerkung: Als Faustregel gilt, dass alle, die Angst davor haben, was andere Leute von ihnen denken, im Grunde genommen nur Angst haben, dass all die Scheiße, die sie über sich selbst denken, ihnen von außen widergespiegelt wird.)

			Ein paar Beispiele für gute, gesunde Wertvorstellungen: Ehrlichkeit, Innovation, Verletzlichkeit, Für-sich-selbst-Einstehen, Für-andere-Einstehen, Selbstachtung, Neugier, Wohltätigkeit, Bescheidenheit oder Kreativität.

			Einige Beispiele schlechter, ungesunder Werte: Dominanz durch Manipulation oder Gewalt, wahlloses Rumvögeln, Sich-die-ganze-Zeit-gut-fühlen-Wollen, Immer-im-Mittelpunkt-Stehen, Nicht-allein-Sein, Von-allen-gemocht-Werden, Nur-um-des-Reichtum-willen-reich-­Sein, Heidnischen–Göttern-kleine-Tiere-Opfern.

			Du wirst bemerken, dass man die guten, gesunden Werte in seinem Inneren verwirklichen kann. Kreativität oder Bescheidenheit kann man ganz unmittelbar erleben. Man muss nur einfach seine Aufmerksamkeit auf eine bestimmte Weise ausrichten, um sie zu erleben. Diese Werte sind unmittelbar, steuerbar und sie bringen dich mit der Welt in Verbindung – so, wie sie ist, und nicht, wie du sie dir wünschst. 

			Schlechte Werte sind üblicherweise von äußeren Ereignissen abhängig  – davon, im Privatjet zu fliegen; die ganze Zeit zu hören, dass man Recht hat; ein Haus auf den Bahamas zu besitzen oder Cannoli2 zu verspeisen, während einem drei Stripperinnen einen blasen. Obwohl sie manchmal Spaß machen oder angenehm sind, liegen schlechte Werte außerhalb unserer Kontrolle. Es erfordert oft sozial zerstörerische oder oberflächliche Mittel, diese Werte im Leben zu verwirklichen.

			Wertvorstellungen sind eine Frage der Prioritäten. Jeder hätte gern gute Cannoli oder ein Haus auf den Bahamas. Wo liegen deine Prioritäten? Welche Werte stellst du über alles andere, was beeinflusst folglich deine Entscheidungen am meisten?

			Hiroo Onodas höchster Wert war totale Loyalität und sein Dienst für das japanische Reich. Falls es dir beim Lesen nicht selbst aufgefallen ist: Diese Werte stanken schlimmer als ein gammliges Sushi-Röllchen. Sie brachten Hiroo echte Scheißprobleme ein – er hing auf einer abgelegenen Insel fest, wo er über dreißig Jahre lang von Insekten und Würmern lebte. Oh, und er fühlte sich auch dazu verpflichtet, unschuldige Zivilisten zu töten. Also unabhängig davon, dass Hiroo sich selbst als erfolgreich ansah, und unabhängig von der Tatsache, dass er seine eigenen Wertmaßstäbe erfüllte, stimmen wir sicherlich in der Einschätzung überein, dass sein Leben echt scheiße war – niemand von uns würde mit ihm tauschen wollen oder seine Taten weiterempfehlen.

			Dave Mustaine war erfolgreich und berühmt, trotzdem fühlte er sich wie ein Versager. Das lag an seinen armseligen Wertvorstellungen, die auf einem willkürlichen Vergleich mit anderen basierten. Diese Werte handelten ihm heillose Probleme ein, so in der Art: »Ich muss noch 150 Millionen mehr Alben verkaufen, dann wird alles wunderbar sein« oder: »Meine nächste Tour darf nur in Stadien stattfinden.« Probleme, von denen er meinte, sie lösen zu müssen, um glücklich zu werden. Kein Wunder, dass er es nicht war.

			Pete Best wiederum legte einfach eine totale Kehrtwende hin. Obwohl er deprimiert und sturzunglücklich über den Rauswurf bei den Beatles war, lernte er in seinem späteren Leben, bei seinen Werten andere Prioritäten zu setzen und sein Leben in einem neuen Licht zu sehen. Weil ihm das gelang, wurde Best ein glücklicher und gesunder alter Mann, der ein leichtes Leben und eine tolle Familie hat – etwas, was die vier Beatles ironischerweise jahrzehntelang erreichen wollten und nicht schafften. 

			Wenn wir schlechte Werte haben – also wenn wir an uns und andere armselige Maßstäbe anlegen –, nehmen wir im Grunde jene Sachen scheißwichtig, die unwichtig sind und unser Leben eigentlich nur verschlechtern. Wählen wir bessere Werte, lenken wir unsere Aufmerksamkeit stattdessen auf etwas Besseres, und zwar auf Dinge, die eine Rolle spielen, Dinge, die unser Wohlbefinden verbessern und als Nebeneffekt Glück, Vergnügen und Erfolg erzeugen.

			Das ist kurz gesagt »Selbstoptimierung«: besseren Werten Priorität einräumen, sich bessere Sachen aussuchen, die einem scheißwichtig sind. Denn wenn man auf die richtigen Dinge setzt, kriegt man die besseren Probleme. Und wenn man bessere Probleme hat, hat man auch ein besseres Leben.

			Der Rest des Buches widmet sich fünf antiintuitiven Wertvorstellungen, die in meinen Augen diejenigen sind, die am besten funktionieren. Alle folgen dem bereits besprochenen »Gesetz der Umkehrung« in dem Sinne, dass sie »negativ« sind. Alle erfordern, dass man sich den tiefer liegenden Problemen stellt, statt ihnen durch kurzzeitige Höhenflüge auszuweichen. Diese fünf Werte sind sowohl unkonventionell als auch unbequem. Doch in meinen Augen können sie das Leben verändern.

			Im nächsten Kapitel schauen wir uns als ersten Wert eine radikale Form von Verantwortung an: wie man Verantwortung für alles übernimmt, was im Leben geschieht – ganz gleich, wessen Schuld es ist. Der zweite Wert ist Ungewissheit: das Anerkennen unserer eigenen Ahnungslosigkeit und die Pflege eines ständigen Zweifelns an den eigenen Glaubenssätzen. Der nächste ist Scheitern: die Bereitschaft, die eigenen Schwächen und Fehler zu entdecken, damit man sie verbessern kann. Der vierte ist Ablehnung: die Fähigkeit, Nein zu sagen und sich ein Nein anzuhören und damit klar festzulegen, was man im Leben akzeptieren will und was nicht. Der fünfte Wert ist das Nachdenken über die eigene Sterblichkeit. Das ist wirklich wichtig, denn den eigenen Tod wachsam im Blick zu behalten, ist vielleicht die Sache, die uns dabei hilft, die anderen Werte ins richtige Verhältnis zu setzen.

			

			
				
					1 Später gab der Musiker selbst an, der Rauswurf sei seinem Drogenkonsum geschuldet (Anm. d. Ü.). http://www.rollingstone.com/music/lists/megadeths-dave-mustaine-my-life-in-15-songs-w459291

				

				
					2 Italienisches Dessert aus Sizilien, das traditionell wohl auch bei Mafiosi sehr beliebt war (Anm. d. Ü.).

				

			

		


		
			Kapitel 5: Man hat immer die Wahl

			Stell dir vor, jemand hält dir eine Knarre an die Schläfe und zwingt dich, 42,195 Kilometer in weniger als fünf Stunden zu laufen, oder er bringt dich und deine gesamte Familie um. Das wäre scheiße. 

			Und jetzt stell dir vor, du hättest dir schicke Schuhe und eine Lauf­ausrüstung gekauft, seit Monaten fanatisch trainiert und gerade deinen ersten Marathon vollendet. Dabei hätten dir deine engste Familie und deine Freunde an der Ziellinie entgegengejubelt.

			Vermutlich könnte das einer der glücklichsten Momente deines Lebens sein. 

			Es geht um dieselben 42,195 Kilometer. Und um denselben Menschen, der sie läuft. Um denselben Schmerz, der durch dieselben Beine peitscht. Doch wenn du es aus eigenem Willen tust und dich vorbereitest, kann es ein glorreicher Meilenstein in deinem Leben sein. Würde es dir dagegen gegen deinen Willen aufgezwungen, wäre es eine der schrecklichsten und schmerzhaftesten Erfahrungen deines Lebens.

			Oft liegt der einzige Unterschied, ob ein Problem schmerzhaft oder stärkend wirkt, in dem Gefühl, ob wir es selbst gewählt haben und selbst dafür verantwortlich sind.

			Geht es dir in deiner momentanen Situation schlecht, ist es sehr gut möglich, dass du das Gefühl hast, ein Teil davon läge außerhalb deiner Kontrolle; dass es da ein Problem gibt, das du nicht lösen kannst – ein Problem, in das du gegen deinen Willen hineingestoßen wurdest.

			Haben wir das Gefühl, unsere Probleme selbst wählen zu können, fühlen wir uns wirksam. Haben wir das Gefühl, dass uns unsere Probleme gegen unseren Willen aufgedrängt werden, fühlen wir uns als Opfer und sind unglücklich.

			Die Wahl

			William James hatte Probleme. Echt schlimme Probleme. Obwohl er in eine wohlhabende und berühmte Familie hineingeboren wurde, litt er an lebensbedrohlichen Gesundheitsproblemen: Durch ein Augenleiden erblindete er als Kind zeitweise, eine schlimme Magenkrankheit führte zu heftigem Erbrechen und zwang ihn zu einer komplizierten und sehr speziellen Diät, er hörte schlecht, hatte Rückenkrämpfe, sodass er oft tagelang weder sitzen noch aufrecht stehen konnte. Aufgrund seiner Gesundheitsprobleme verbrachte er die meiste Zeit seines Lebens zu Hause. Er hatte nicht viele Freunde und er war auch in der Schule nicht besonders gut. Stattdessen verbrachte er seine Tage mit Malen und Zeichnen. Das war das Einzige, was ihm Spaß machte, und das Einzige, was er in seinen Augen gut konnte.

			Dummerweise fand außer ihm selbst niemand, dass er ein guter Maler war. Als er erwachsen wurde, kaufte keiner seine Arbeiten. Mit den Jahren machte sich sein Vater (ein wohlhabender Geschäftsmann) über seine Faulheit und sein mangelndes Talent lustig.

			In der Zwischenzeit war sein jüngerer Bruder, Henry James, ein weltbekannter Romancier geworden, seine Schwester, Alice James, hatte ebenfalls als Schriftstellerin ein gutes Einkommen. Nur William war der Sonderling der Familie, das schwarze Schaf.

			In einem verzweifelten Versuch, die Zukunft des jungen Mannes zu retten, nutzte James’ Vater seine Geschäftskontakte, damit sein Sohn an der Harvard Medical School aufgenommen wurde. Es sei seine letzte Chance, sagte sein Vater. Wenn er die verspielte, dann gab es keine Hoffnung mehr für ihn.

			Doch James fühlte sich in Harvard nie wohl oder zu Hause. Medizin sagte ihm einfach nicht zu. Er fühlte sich die ganze Zeit wie ein Betrüger und Schwindler. Schließlich wurde er ja mit seinen eigenen Problemen kaum fertig, wie konnte er dann überhaupt nur hoffen, jemals anderen helfen zu können? Nachdem er eines Tages einmal zu Besuch in einer psychiatrischen Einrichtung war, sinnierte er in seinem Tagebuch darüber, dass er eigentlich mehr mit den Patienten als mit den Ärzten gemeinsam hatte.

			Ein paar Jahre später brach James, wieder gegen den Willen seines Vaters, die medizinische Ausbildung ab. Doch statt sich mit dem Zorn seines Vaters auseinanderzusetzen, ging er lieber weit weg: Er meldete sich für eine anthropologische Expedition in den Regenwald des Amazonas.

			Das war in den 1860er-Jahren und damals war das Reisen zwischen den Kontinenten schwierig und gefährlich. Wenn du als Kind je Oregon Trail am Computer gespielt hast, musst du dir das so ungefähr vorstellen: mit Durchfall, ertrinkenden Ochsen und allem Drum und Dran.

			Wie auch immer – James schaffte es bis an den Amazonas, wo das echte Abenteuer losgehen sollte. Überraschenderweise hielt er trotz seiner schwachen gesundheitlichen Verfassung die gesamte Anreise über durch. Am Ziel angekommen, infizierte er sich gleich am ersten Tag der Expedition mit Pocken und starb beinahe im Dschungel.

			Dann traten seine Rückenkrämpfe wieder auf und waren so schmerzhaft, dass James nicht mehr laufen konnte. Nun war er nicht nur durch die Pocken schon ganz ausgemergelt und ausgehungert, sondern durch sein Rückenleiden vollkommen unbeweglich und ganz allein irgendwo mitten in Südamerika (der Rest der Expedition war ohne ihn weitergezogen). Er hatte keine Ahnung, wie er nach Hause kommen sollte – eine Reise, die vermutlich Monate dauern und ihn ohnehin umbringen dürfte. Doch irgendwie schaffte er es zurück nach New England, wo er von seinem nun noch tiefer enttäuschten Vater begrüßt wurde. Zu diesem Zeitpunkt war der junge Mann gar nicht mehr so jung, inzwischen fast dreißig Jahre alt und immer noch arbeitslos. Er war ein Versager bei allem, was er inzwischen versucht hatte, mit einem Körper, der ihn regelmäßig im Stich ließ und der vermutlich auch nicht gesünder werden würde. Trotz all der Vorteile und Möglichkeiten, die das Leben ihm anfangs geboten hatte, war alles den Bach runtergegangen. Die einzigen Konstanten in seinem Leben schienen das Leiden und die Enttäuschung zu sein. James versank in einer tiefen Depression und überlegte, sich das Leben zu nehmen.

			Aber während er eines Nachts die Schriften des Philosophen Charles Peirce las, entschied sich James für ein kleines Experiment. Er notierte in seinem Tagebuch, dass er versuchen wollte, ein Jahr lang daran zu glauben, für alles, was in seinem Leben geschah, verantwortlich zu sein – egal, was es war. Während dieser Zeit würde er alles in seiner Macht Stehende tun, um die Umstände zu ändern, ganz gleich, wie hoch die Wahrscheinlichkeit war, dass er scheitern könnte. Sollte sich in diesem Jahr nichts verbessern, wäre es offensichtlich, dass er den Umständen wirklich machtlos gegenüberstand, und dann würde er sich umbringen.

			Und das Ende vom Lied? William James wurde der Vater der amerikanischen Psychologie. Seine Werke wurden in Millionen Sprachen übersetzt und er gilt als einer der einflussreichsten Intellektuellen, Philosophen und Psychologen seiner Generation. Er würde an der Harvard-Universität unterrichten und überall in den Vereinigten Staaten und Europa Vorträge halten. Er würde heiraten und Vater von fünf Kindern werden (von denen eines, Henry, ein berühmter Biograf werden und den Pulitzer-Preis gewinnen sollte). James bezeichnete sein kleines Experiment später als »Wiedergeburt«, der er alles, was er in seinem späteren Leben erreichte, zu verdanken hatte.

			Es gibt eine einfache Erkenntnis, aus der alle persönlichen Verbesserungen und alles Wachstum hervorgehen. Es ist die Erkenntnis, dass wir, jeder für sich, für alles in unserem Leben verantwortlich sind, unabhängig von den äußeren Umständen.

			Wir können nicht immer kontrollieren, was uns geschieht. Aber es liegt immer in unserer Hand, wie wir das Geschehen interpretieren und wie unsere Reaktion darauf ausfällt.

			Ob uns das nun bewusst ist oder nicht: Wir sind für unsere Erfahrungen immer selbst verantwortlich. Es ist unmöglich, das nicht zu sein. Selbst die Entscheidung, die Ereignisse in unserem Leben nicht bewusst zu interpretieren, ist immer noch eine Interpretation der Ereignisse. Auch die Entscheidung, nicht auf die Ereignisse in unserem Leben zu reagieren, ist eine Reaktion. Selbst wenn du von einem Bier-Bike überfahren und von einer Busladung Schulkindern angepinkelt wirst, liegt es immer noch in deiner Verantwortung, wie du dieses Ereignis interpretierst und wie du darauf reagierst.

			Ob es uns nun gefällt oder nicht: Wir spielen immer eine aktive Rolle bei allem, was uns widerfährt oder in uns vorgeht. Wir interpretieren ständig die Bedeutung jedes einzelnen Momentes und jedes Vorgangs. Wir wählen die Werte aus, nach denen wir leben, und die Maßstäbe, an denen wir alles messen, was uns passiert Je nachdem, für welchen Maßstab wir uns entschieden, kann ein und dasselbe Erlebnis gut oder schlecht sein.

			Der Punkt ist, dass wir ständig eine Auswahl treffen – ob wir es nun wahrhaben wollen oder nicht. Ständig.

			Im Grunde genommen kann einem im wirklichen Leben einfach nichts am Arsch vorbeigehen. Es ist unmöglich. Irgendetwas tangiert uns alle. Wenn einen nichts tangiert, tangiert einen doch irgendwas. 

			Die eigentliche Frage ist doch: Was wählen wir aus, was uns tangiert? Welche Werte wählen wir und worauf basieren unsere Handlungen? Welche Maßstäbe legen wir zur Bewertung unseres Lebens an? Und haben wir dabei eine gute Wahl getroffen – sind es gute Werte und Wertmaßstäbe?

			Der Verantwortungs-/Schuldirrtum

			Vor Jahren, als ich noch jünger und dümmer war, schrieb ich einen Blogeintrag und sagte am Ende so was wie: »Und wie ein großer Philosoph einmal sagte: Mit großer Macht geht große Verantwortung einher.« Es klang nett und entschieden. Ich konnte mich nicht erinnern, wer es gesagt hatte, und meine Google-Suche brachte kein Ergebnis, aber ich habe es trotzdem angefügt. Es passte so gut. Ungefähr zehn Minuten später kam der erste Kommentar rein:

			 »Ich glaube, der ›große Philosoph‹, den du meinst, ist Onkel Ben aus dem Film Spider-Man.«

			Wie ein anderer großer Philosoph einst sagte: »Neeeinn!«

			»Mit großer Macht geht große Verantwortung einher.« Die letzten Worte von Onkel Ben, bevor ihn Peter Parker ohne erkennbaren Grund auf einem Gehweg voller Menschen von einem Dieb ermorden lässt. Der große Philosoph.

			Und doch kennen wir alle das Zitat. Es wird oft wiedergegeben, üblicherweise voller Ironie und nach ungefähr sieben Glas Bier. Es ist eines dieser wunderbaren Zitate, das echt intelligent klingt, aber einem im Grunde nur sagt, was man eh schon weiß, obwohl man nie so richtig darüber nachgedacht hat.

			»Mit großer Macht geht große Verantwortung einher.« 

			Es stimmt. Aber es gibt noch eine bessere Version dieses Zitats, eine Version, die wirklich tiefgründig ist – man muss nur die Substantive vertauschen: »Mit großer Verantwortung geht große Macht einher.« 

			Je mehr wir beschließen zu akzeptieren, dass wir selbst die Verantwortung für unser Leben haben, desto mehr Macht gewinnen wir, um unser Leben selbst zu gestalten. Die Verantwortung für unsere Probleme zu übernehmen, ist also der erste Schritt, um sie zu lösen.

			Ich kannte mal einen Mann, der überzeugt davon war, dass sich Frauen nur deshalb nicht auf ihn einließen, weil er zu klein war. Er war gebildet, interessant und gutaussehend – eigentlich ein guter Fang – und doch überzeugt davon, dass er für ein richtiges Date zu klein war.

			Und weil er sich zu klein fühlte, ging er auch selten aus und versuchte gar nicht erst, Frauen kennenzulernen. Die paar Male, als er es doch tat, reagierte er bei Frauen, mit denen er redete, auf die kleinsten Reaktionen, die möglicherweise darauf hinwiesen, dass er nicht attraktiv genug wäre. Dann versicherte er sich selbst, dass die Frau ihn nicht mochte, auch wenn sie das doch tat. Du kannst dir vorstellen, dass sein Datingleben scheiße war.

			Nur war ihm nicht bewusst, dass er die Wertvorstellung, die ihn quälte, selbst gewählt hatte: seine Größe. Frauen, so dachte er, fanden nur große Männer attraktiv. Er war geliefert, egal, was er tat.

			Diese Wertvorstellung auszuwählen, war völlig entmachtend. Es verschaffte diesem armen Mann ein echtes Scheißproblem: in einer (aus seiner Sicht) Welt der großen Menschen zu klein zu sein. Er hätte wirklich bessere Wertmaßstäbe an sein Datingleben anlegen können. »Ich will mich nur mit Frauen treffen, die mich so mögen, wie ich bin« wäre zum Beispiel mal ein guter Anfang gewesen, ein Wertmaßstab, der Ehrlichkeit und Akzeptanz voraussetzt. Aber diese Werte wählte er nicht. Er war sich wahrscheinlich noch nicht mal darüber bewusst, dass er den Wert selbst ausgesucht hatte (oder wählen konnte). Auch wenn es ihm nicht bewusst war, war er für seine Probleme selbst verantwortlich.

			Trotz dieser Verantwortlichkeit beklagte er sich weiter: »Ich habe doch keine Wahl!«, jammerte er dem Barkeeper vor. »Ich kann einfach nichts machen! Frauen sind oberflächlich und eitel und werden nie auf mich stehen.« Genau, es ist der Fehler jeder einzelnen Frau, einen sich selbst bemitleidenden, hohlen Typen mit beschissenen Wertvorstellungen nicht zu mögen. Ganz klar.

			Viele Leute zögern, die Verantwortung für ihre Probleme zu übernehmen, denn sie denken, Verantwortung für sie zu übernehmen, bedeute auch, dass sie selbst daran schuld seien.

			Verantwortung und Schuld tauchen in unserer Kultur oft zusammen auf. Sie sind aber nicht dasselbe. Wenn ich dich mit meinem Auto umfahre, bin ich sowohl schuld als auch rechtlich verantwortlich und ich muss dich auf irgendeine Art entschädigen. Selbst wenn es ein Unfall war, trage ich immer noch die Verantwortung dafür. Und auf diese Art funktioniert Schuld in unserer Gesellschaft: Wenn du etwas versaut hast, musst du es wieder hinbiegen. So läuft das.

			Aber es gibt eben auch Probleme, die einfach nicht unsere Schuld sind, und trotzdem tragen wir für sie die Verantwortung.

			Wenn du zum Beispiel eines Tages aufwachst und auf deiner Treppe ein neugeborenes Baby findest, dann wäre es garantiert nicht deine Schuld, dass das Baby da liegt. Aber was mit dem Baby nun passiert, läge in deiner Verantwortung. Du müsstest entscheiden, was zu tun ist. Für was auch immer du dich am Ende entscheidest (es zu behalten, es abzugeben, es zu ignorieren, es in unverantwortliche Hände zu geben), würden mit deiner Wahl Probleme einhergehen – und für die wärst du dann ebenfalls verantwortlich.

			Richter können sich ihre Fälle auch nicht aussuchen. Wenn ein Fall vor Gericht landet, wird ihm ein Richter zugeteilt, der das Verbrechen weder begangen noch beobachtet hat und auch nicht davon betroffen ist. Doch er oder sie ist eben verantwortlich für das Verbrechen. Der Richter muss über die Konsequenzen entscheiden, er muss den Maßstab bestimmen, nach dem das Verbrechen bewertet wird, und dafür sorgen, dass dieser Maßstab auch richtig angelegt wird. 

			Wir sind die ganze Zeit verantwortlich für Erfahrungen, die nicht von uns verschuldet wurden. So ist das Leben. 

			Man könnte den Unterschied der beiden Konzepte so sehen: Schuld ist Vergangenheit. Verantwortung ist Gegenwart. Schuld ergibt sich aus bereits getroffenen Entscheidungen. Verantwortung entsteht aus der Wahl, die du im Moment triffst, und zwar in jeder Sekunde des Tages. Es ist deine Wahl, diesen Text zu lesen. Es ist deine Wahl, über meine Konzepte nachzudenken. Es ist deine Wahl, diese Konzepte zu akzeptieren oder sie abzulehnen. Es mag meine Schuld sein, dass du meine Ideen für lahm hältst, aber du bist für deine eigenen Schlussfolgerungen verantwortlich. Es ist nicht deine Schuld, dass ich jetzt diesen Satz geschrieben habe, aber es liegt in deiner Verantwortung, ob du ihn liest (oder nicht).

			Es ist ein Unterschied, ob du jemandem die Schuld an deiner Situation gibst oder ob diese Person tatsächlich die Verantwortung für deine Situation hat. Niemand anderes als du selbst ist für deine Situation verantwortlich. Wahrscheinlich kann man vielen die Schuld für deine Unzufriedenheit zuschieben, aber es ist niemand anderes als du selbst verantwortlich für deine Unzufriedenheit. Weil es immer an dir liegt, wie du die Dinge siehst, wie du auf Dinge reagierst, wie du sie wertschätzt. Du wählst den Maßstab, nach dem du deine Erfahrungen bewertest.

			Meine erste Freundin hat mich auf spektakuläre Weise sitzengelassen. Sie betrog mich mit ihrem Lehrer. Es war Wahnsinn. Und mit Wahnsinn meine ich, es fühlte sich so an, als ob man mir 253 Mal in den Magen getreten hätte. Und als ich sie damit konfrontierte, verließ sie mich für ihn, was alles nur noch schlimmer machte. Drei Jahre Beziehung spülte sie einfach im Klo runter.

			Mir ging es monatelang mies. Das war zu erwarten gewesen. Aber ich machte sie auch noch für mein Elend verantwortlich. Was mich, das kannst du mir glauben, nicht wirklich weiterbrachte. Es machte alles nur noch schlimmer.

			Denn ich hatte ja keine Kontrolle über sie. Ganz gleich, wie oft ich sie anrief, anschrie, anflehte zurückzukommen, Überraschungsbesuche oder all den anderen gruseligen, irrationalen Ex-Boyfriend-Scheiß machte, ihre Gefühle und Handlungen konnte ich nicht kontrollieren. Letztendlich war sie zwar schuld daran, wie ich mich fühlte, doch sie war nie dafür verantwortlich. Das war ich selbst.

			An irgendeinem Punkt, nach genügend Tränen und Alkohol, veränderte sich mein Denken. Ich begann zu verstehen, dass es – obwohl sie mir etwas Schreckliches angetan hatte und ich sie dafür beschuldigen konnte – nun in meiner Verantwortung lag, mich selbst wieder glücklich zu machen. Sie würde nie wieder auftauchen und die Dinge für mich richten. Das musste ich selbst auf die Reihe bekommen.

			Als ich diesen Zugang wählte, änderten sich ein paar Dinge. Als Erstes fing ich an, mich selbst zu verbessern. Ich trainierte mehr und verbrachte mehr Zeit mit meinen Freunden (die ich vorher vernachlässigt hatte). Ich bemühte mich, neue Leute kennenzulernen. Ich machte eine lange Studienreise ins Ausland und arbeitete ehrenamtlich. Und ganz langsam ging es mir besser.

			Ich hasste meine Exfreundin immer noch für das, was sie mir angetan hatte. Aber zumindest übernahm ich jetzt die Verantwortung für meine eigene Gefühlslage. Und indem ich das tat, wählte ich bessere Werte – Werte, die darauf abzielten, selbst für mich zu sorgen, mich in meiner Haut wohlzufühlen, statt darauf zu setzen, dass sie wieder in Ordnung brachte, was sie verbockt hatte. (Und übrigens war vermutlich der ganze »Du bist für meine Gefühle verantwortlich«-Mist überhaupt erst der Grund, aus dem sie mich verlassen hatte. Mehr dazu in ein paar Kapiteln.)

			Nach ungefähr einem Jahr geschah etwas Merkwürdiges. Wenn ich an unsere Beziehung dachte, bemerkte ich Probleme, die mir vorher nicht aufgefallen waren; Probleme, an denen ich schuld war und die ich hätte in Angriff nehmen müssen. Ich erkannte, dass ich nicht unbedingt der beste Boyfriend gewesen war und die andere Person in einer Beziehung nicht magischerweise fremdgeht, außer sie war vorher schon aus irgendeinem Grund unglücklich.

			Ich will damit nicht sagen, dass das irgendwie entschuldigt, was meine Ex gebracht hat, nicht im Geringsten. Aber meine Fehler zu erkennen, half mir zu verstehen, dass ich vielleicht doch nicht nur das unschuldige Opfer war, als das ich mich selbst gesehen hatte. Ich hatte auch meinen Anteil daran, dass diese beschissene Beziehung so lange lief, wie sie lief. Schließlich haben Leute, die sich aufeinander einlassen, auch tendenziell die gleichen Wertvorstellungen. Und wenn ich mit jemanden mit so beschissenen Werten so lange zusammen war, was sagte das dann über mich und meine eigenen Werte aus? Wenn jemand in einer Beziehung egoistisch ist und verletzende Dinge tut, ist es wahrscheinlich, dass du das auch tust, du hast es nur noch nicht gemerkt. Das musste ich auf die harte Tour lernen.

			Im Nachhinein konnte ich einige Warnsignale am Charakter meiner Exfreundin erkennen. Signale, die ich damals einfach ignoriert oder weggewischt hatte. Das war meine Schuld. Ich konnte rückblickend sagen, dass ich auch nicht gerade der Boyfriend des Jahres gewesen war. Eigentlich war ich ziemlich oft kalt und abweisend zu ihr gewesen. Dann wieder nahm ich es als gegeben hin, dass sie für mich da war; ich ließ sie stehen und verletzte sie. Diese Sachen waren ebenfalls meine Schuld.

			Rechtfertigen meine Fehler nun ihre? Nein. Trotzdem habe ich die Verantwortung dafür übernommen. Ich wollte diese Fehler nicht noch einmal machen und solche Signale nicht noch einmal übersehen, um sicherzustellen, dass ich nicht noch einmal die gleichen Konsequenzen erleiden muss. Ich stellte mich der Verantwortung, mich darum zu bemühen, meine zukünftigen Beziehungen mit Frauen besser zu gestalten. Und ich kann glücklich berichten, dass sie besser ­geworden sind. Keine weitere Freundin, die mich betrogen und verlassen hat, keine 253 Schläge in den Magen. Ich übernahm die Verantwortung für meine Probleme und habe mich daraufhin verbessert. Ich übernahm die Verantwortung für den Anteil, den ich in dieser ungesunden Beziehung hatte, und besserte mich in diesem Punkt in späteren Beziehungen.

			Und weißt du was? Dass meine Ex mich verließ, war zwar eine der schmerzhaftesten Erfahrungen in meinem Leben, aber auch eine der wichtigsten und prägendsten Erfahrungen. Ich würde sagen, sie hat zu einem wichtigen Schub in meiner persönlichen Entwicklung geführt. Aus diesem einen Problem habe ich mehr gelernt als aus einem Dutzend meiner Erfolge zusammengenommen.

			Wir alle übernehmen gern die Verantwortung für Erfolg und Zufriedenheit. Verdammt, wir streiten sogar oft darum, wer für Erfolg und Zufriedenheit verantwortlich sein darf. Doch noch wichtiger ist es, die Verantwortung für unsere Probleme zu übernehmen, denn dabei können wir wirklich etwas lernen. Daraus ergeben sich die echten Verbesserungen im Leben. Immer den anderen die Schuld zuzuschieben, verletzt dich nur selbst.

			Vom Umgang mit Tragödien

			Aber was ist mit wirklich schrecklichen Ereignissen? Die meisten Leute können sich damit anfreunden, die Verantwortung für Probleme im Job zu übernehmen, oder wenn sie zu viel Fernsehen gucken, statt mit ihren Kids zu spielen, oder wenn es darum geht, produktiver zu sein. Doch wenn es zu wirklich schweren Tragödien kommt, ziehen sie am Verantwortungszug die Notbremse und springen ab. Einige Dinge sind eben einfach zu schmerzhaft, um sich ihnen zu stellen.

			Aber sieh es mal so: Die Intensität des Ereignisses ändert nichts an der zugrundeliegenden Wahrheit. Wenn du beispielsweise überfallen wirst, ist es offensichtlich nicht deine Schuld. Niemand würde sich das freiwillig aussuchen. Aber genau wie mit dem Baby auf deiner Türschwelle wirst du mit der Verantwortung für eine Situation konfrontiert, in der es um Leben und Tod geht. Wehrst du dich dagegen? Brichst du in Panik aus? Verfällst du in Schockstarre? Versuchst du, es zu vergessen, und tust so, als wäre es nie geschehen? Das sind alles Optionen und Reaktionen, und es liegt in deiner Verantwortung, etwas zu tun oder es zu lassen. Du hast dir den Überfall nicht ausgesucht, aber der Umgang mit den emotionalen, psychologischen (und juristischen) Auswirkungen liegt dennoch in deiner Verantwortung.

			2008 übernahmen die Taliban die Macht im Swat-Tal, einem abgelegenen Gebiet im Nordosten Pakistans. Rasch setzten sie ihre extremen muslimischen Ansichten dort durch: Kein Fernsehen. Keine Filme. Keine Frauen ohne männliche Begleitung außerhalb des Hauses. Keine Mädchen in der Schule.

			2009 fing ein elfjähriges pakistanisches Mädchen namens Malala Yousafzai an, sich gegen das Schulverbot zu wehren. Sie ging einfach weiter in ihre örtliche Schule und riskierte dabei ihr Leben und das ihres Vaters. Sie besuchte auch Konferenzen in nahe gelegenen Städten. Sie schrieb im Internet: »Wie können die Taliban es wagen, mir mein Recht auf Bildung zu verweigern?«

			2012, im Alter von vierzehn Jahren, schoss man ihr ins Gesicht, als sie gerade mit dem Bus von der Schule nach Hause fuhr. Ein maskierter Soldat der Taliban verschaffte sich Zugang zu dem Bus und fragte: »Wer ist Malala? Sagt es mir oder ich werde alle hier drin erschießen.« Malala gab sich selbst zu erkennen (das allein ist schon eine beeindruckende Entscheidung) und der Mann schoss ihr vor den Augen aller Passagiere in den Kopf.

			Malala fiel ins Koma und starb beinahe. Die Taliban verkündeten öffentlich, dass sie sowohl Malala als auch ihren Vater umbringen würden, sollte sie den Anschlag überleben.

			Malala ist heute immer noch am Leben. Sie spricht sich immer noch öffentlich gegen die Gewalt und die Unterdrückung von Frauen in muslimischen Ländern aus – mittlerweile als Bestsellerautorin. 2014 erhielt sie für ihr Engagement den Friedensnobelpreis. Es scheint, als hätte der Schuss in den Kopf ihr ein noch größeres Publikum verschafft und ihr noch mehr Mut als zuvor verliehen. Es wäre leicht für sie gewesen, einfach stillzuhalten und zu sagen: »Ich kann nichts tun« oder: »Ich habe keine Wahl.« Das wäre dann ironischerweise auch ihre Wahl gewesen. Doch sie hat sich für das Gegenteil entschieden.

			Vor ein paar Jahren schrieb ich in meinem Blog etwas über diese Überlegungen und ein Mann hinterließ einen Kommentar. Er schrieb, dass ich hohl und oberflächlich sei, außerdem hätte ich keine Ahnung von den richtigen Problemen des Lebens oder von der Verantwortung der Menschheit. Er schrieb, sein Sohn sei vor kurzem bei einem Autounfall gestorben. Er beschuldigte mich, wahren Schmerz überhaupt nicht zu kennen und dass ich ein Arschloch sei, weil ich es wagen würde ­anzudeuten, dass er für den Schmerz, den er über den Verlust seines Sohnes empfand, selbst verantwortlich sei. 

			Offensichtlich litt dieser Mann unter größerem Schmerz als die meisten Menschen in ihrem Leben je ertragen müssen. Es war weder seine Wahl, dass sein Sohn starb, noch war es seine Schuld. Die Verantwortung, mit diesem Verlust umzugehen, lag nun bei ihm, obwohl das ganz offensichtlich und verständlicherweise ungewollt geschehen war. Trotz allem war er immer noch für seine Gefühle, Glaubenssätze und Taten verantwortlich. Wie er auf den Tod seines Sohnes reagierte, war immer noch seine Entscheidung. Schmerz in der einen oder anderen Art ist für uns alle unvermeidlich, aber es liegt in unserer Hand, was der Schmerz für uns bedeutet und wie er sich auf uns auswirkt. Auch wenn der Mann behauptete, keine Wahl gehabt zu haben, und einfach nur seinen Sohn wiederhaben wollte, traf er genau damit eine Entscheidung – er wählte einen der vielen Wege, um mit seinem Schmerz umzugehen.

			Das habe ich ihm natürlich nicht gesagt. Ich war viel zu sehr damit beschäftigt, einen Riesenschreck zu bekommen und mich zu fragen, ob das vielleicht doch über meinen Horizont hinausging und ich wirklich keine Ahnung hatte, wovon ich da eigentlich sprach. Das ist eines der Risiken meiner Arbeit. Ein Problem, das ich gewählt habe. Ein Problem, bei dem der Umgang damit nun in meiner Verantwortung lag. 

			Zunächst fühlte ich mich schrecklich. Ein paar Minuten später wurde ich aber ärgerlich. Seine Einwände hatten nur wenig mit dem zu tun, was ich geschrieben hatte, sagte ich mir. Und was zur Hölle wollte er? Bloß weil ich selbst noch nie ein Kind verloren habe, heißt das nicht, dass ich selbst noch nie schrecklichen Schmerz erfahren habe.

			Doch dann wandte ich meinen eigenen Rat an. Ich wählte mein eigenes Problem aus. Ich konnte mich nun über den Mann ärgern und mit ihm streiten, versuchen, ihn mit meinem Schmerz zu »übertrumpfen«, was uns beide nur dumm und taktlos hätte wirken lassen. Oder ich konnte ein besseres Problem wählen; ich würde mich in Geduld üben und versuchen, meine Leser besser zu verstehen, und das würde ich jedes Mal, wenn ich über Schmerz und seelische Wunden schrieb, im Kopf behalten. Darum habe ich mich auch bemüht. 

			Ich antwortete ihm nur, dass ich seinen Verlust bedauerte, und beließ es dabei. Was kann man sonst auch dazu sagen?

			Genetik und das Blatt, das wir bekommen

			2013 brachte die BBC ein halbes Dutzend Teenager mit Zwangsstörungen zusammen und begleitete sie während ihrer intensiven Therapien, die ihnen helfen sollten, ihre Zwangsgedanken und ihr Zwangsverhalten zu überwinden. 

			Ein siebzehnjähriges Mädchen, Imogen, hatte das zwanghafte Bedürfnis, jede Oberfläche zu berühren, an der sie vorbeiging. Gelang ihr das nicht, wurde sie vom zwanghaften Gedanken überwältigt, dass ihre Familie sterben würde. Dann gab es Josh, der alles, was er tat, mit beiden Seiten seines Körpers tun musste – schüttelte er jemandem die Hand, musste er das mit der linken wie auch mit der rechten Hand tun, er musste mit beiden Händen essen, mit beiden Füßen eine Türschwelle übertreten und so weiter. Wenn seine beiden Seiten nicht »ausgeglichen« waren, erlitt er ernsthafte Panikattacken. Und dann war da noch Jack, der hatte einen Reinigungs- und Waschzwang und weigerte sich, ohne Handschuhe das Haus zu verlassen, er trank Wasser nur abgekocht und aß keine Speisen, die er nicht selbst gewaschen und zubereitet hatte. 

			Zwangsstörungen sind eine furchtbare neurologische und genetische Fehlfunktion, die nicht geheilt werden kann. Man kann nur lernen, mit ihr umzugehen. Und, wie wir sehen werden, heißt mit Fehlfunktionen umzugehen, die eigenen Werte zu managen.

			Als Erstes haben die Psychiater in diesem Projekt den Kids vermittelt, dass sie ihre Unzulänglichkeiten und ihr zwanghaftes Verlangen akzeptieren sollten. Das bedeutet für Imogen zum Beispiel, dass sie, wenn sie wieder von der Vorstellung überwältigt wird, dass ihre ganze Familie sterben wird, akzeptieren sollte, dass ihre ganze Familie eines Tages sterben wird und es nichts gibt, was sie dagegen tun kann; einfach ausgedrückt: Ihr wurde gesagt, dass das Geschehen nicht ihre Schuld ist. Josh ist gezwungen anzuerkennen, dass auf lange Sicht sein Versuch, alles symmetrisch »auszugleichen«, sein Leben eher zerstören wird als seine gelegentlichen Panikattacken. Und Jack wird daran erinnert, dass es, egal, welche Maßnahmen er ergreift, überall Keime und Bakterien gibt, die ihn infizieren.

			Das Ziel des Projekts war, dass die Kids erkennen, dass ihre Wertvorstellungen nicht rational sind, dass es nicht einmal ihre eigenen Werte sind, sondern die Werte ihrer Krankheit. Wenn sie sich diesen irrationalen Werten unterordnen, schaden sie ihrer Fähigkeit, im Leben zurechtzukommen.

			Im nächsten Schritt wurden die Kids ermutigt, sich Wertvorstellungen zu suchen, die wichtiger sind als die Werte der Zwangsstörungen, und sich auf diese Werte zu konzentrieren. Für Josh war es die Möglichkeit, seine Störung nicht die ganze Zeit vor seinen Freunden und seiner Familie verstecken zu müssen, und die Aussicht auf ein normales, funktionierendes Sozialleben. Für Imogen war es die Vorstellung, wieder die Kontrolle über ihre eigenen Gedanken und Gefühle zu erlangen und wieder glücklich zu sein. Und für Jack war es die Befähigung, sein Zuhause längere Zeit ohne weitere traumatische Folgen zu verlassen.

			Mit diesen Wertvorstellungen ganz klar vor Augen, suchten sich die Teenager nun selbst intensive Desensibilisierungsmaßnahmen aus, die sie zwangen, ihr Leben mit den neuen Wertvorstellungen im Sinn anzugehen. Es folgten Panikattacken, Tränen flossen, Jack zerschlug jede Menge Gegenstände und wusch dann sofort seine Hände. Doch am Ende hatten sie alle große Fortschritte gemacht.

			Imogen muss nicht mehr jede Oberfläche berühren, an der sie vorübergeht. Sie sagt: »In meinem Hinterkopf lauern immer noch die Monster und wahrscheinlich werden sie immer dort bleiben, aber sie werden leiser.« Josh hält es schon fünfundzwanzig bis dreißig Minuten aus, ohne das Verhältnis zwischen beiden Seiten seines Körpers »auszugleichen«. Und Jack, der vielleicht den größten Sprung schaffte, kann ins Restaurant gehen und aus Flaschen und Gläsern trinken, ohne sie vorher abwischen zu müssen. Was er gelernt hat, fasst Jack so zusammen: »Ich habe mir dieses Leben nicht ausgesucht, ich habe mir diese schreckliche, schreckliche Verfassung nicht ausgesucht. Aber ich kann mir aussuchen, wie ich damit umgehe, ich muss mir aussuchen, wie ich damit lebe.«

			Mit einem Nachteil geboren zu werden – sei es mit einer Zwangsstörung, einer kleinen Statur oder mit etwas ganz anderem –, verstehen viele so, als ob ihnen etwas sehr Kostbares vorenthalten würde. Sie haben das Gefühl, dass sie nichts dagegen tun können, also meiden sie ihre Verantwortung für die Situation. Sie denken sich: »Ich habe mir meine beschissenen Gene nicht ausgesucht, also ist es auch nicht meine Schuld, wenn alles schiefgeht.«

			Stimmt, es ist nicht ihre Schuld.

			Aber ihre Situation liegt trotzdem in ihrer Verantwortung.

			Damals im College hatte ich mal die verrückte Vorstellung, professioneller Pokerspieler werden zu wollen. Ich gewann Kohle und alles; es machte Spaß, aber nach etwa einem Jahr ernsthaften Spielens warf ich es hin. Die ganze Nacht aufzubleiben und einen Computerbildschirm anzustarren, in einer Nacht tausend Dollar zu gewinnen und in der nächsten das meiste wieder zu verlieren – das war nichts für mich. Es war obendrein weder besonders gesund noch eine emotional sonderlich stabilisierende Weise, sich seinen Lebensunterhalt zu verdienen. Aber meine Zeit als Pokerspieler hat einen überraschend tiefgreifenden Einfluss auf die Art, wie ich das Leben sehe.

			Die Schönheit des Pokers liegt darin, das Glück zwar eine Rolle spielt, jedoch nicht langfristig das Ergebnis des Spieles beeinflusst. Jemand kann ein furchtbares Blatt bekommen und doch den schlagen, der zunächst großartige Karten hatte. Klar, wer gute Karten hat, hat auch die größeren Chancen zu gewinnen, aber letztendlich wird der Gewinner durch die – yup, richtig geraten – Entscheidungen aller Spieler während des Spiels bestimmt.

			Ich verstehe das Leben genau in dem gleichen Sinn. An uns alle werden Karten ausgeteilt. Einige bekommen bessere Karten, andere schlechtere. Aber während es leicht ist, an den Karten herumzumeckern und uns betrogen zu fühlen, besteht das wahre Spiel in den Entscheidungen, die wir mit diesem Blatt treffen, in den Risiken, die wir eingehen, und in den Konsequenzen, mit denen wir uns zu leben entscheiden. Diejenigen, die in den jeweiligen Situationen die besten Entscheidungen treffen, haben beim Poker letztendlich die Nase vorn, genau wie im Leben. Und es sind nicht notwendigerweise die Leute mit den besten Karten. 

			Da gibt es die Leute, die psychologisch und emotional unter neurologischen und/oder genetischen Defiziten leiden. Doch das ändert nichts. Klar, sie haben ein schlechtes Blatt geerbt und daran tragen sie keine Schuld. So wie der Typ, der unbedingt ein Date wollte, nicht die Schuld an seiner Kleinwüchsigkeit trug. Oder das Opfer am Überfall. Aber sie tragen trotzdem die Verantwortung. Es ist ihre Wahl, ob sie psychologische Hilfe in Anspruch nehmen, zur Therapie gehen oder gar nichts tun – letztendlich ist es ihre Entscheidung. Es gibt Leute, die eine miese Kindheit hatten. Oder Menschen, die misshandelt, verletzt und betrogen wurden, ganz gleich ob physisch, emotional oder finanziell. Sie sind an ihren Problemen und Behinderungen nicht schuld, aber sie sind trotzdem dafür verantwortlich – und zwar immer –, sich unabhängig von ihren Problemen weiterzuentwickeln und unter den jeweiligen Umständen die bestmöglichen Entscheidungen zu treffen.

			Lass mich hier ehrlich sein: Wenn du mal alle Leute zusammenzählen würdest, die ein psychisches Problem haben, die mit Depressionen oder Selbstmordgedanken kämpfen, die Ablehnung oder Missbrauch erfahren haben, die eine Tragödie oder gar den Tod eines geliebten Menschen verarbeiten mussten, oder die schlimme Krankheiten, Unfälle oder Traumata überlebten, wenn du alle diese Menschen einmal zusammennehmen würdest, dann hättest du wahrscheinlich alle Menschen beisammen, die es auf der Welt gibt, denn niemand schafft es, durchs Leben zu gehen, ohne sich ein paar Narben einzuhandeln.

			Klar, einigen Menschen wurden schlimmere Probleme als anderen aufgebürdet. Und andere wurden auf schrecklichste Weise zum Opfer. Aber sosehr uns das auch aufregt oder verstört, letztendlich ändert es nichts an der Verantwortung für unsere individuelle Situation.

			Die schicke Opferrolle

			Der Verantwortungs-/Schuldirrtum erlaubt es den Leuten, die Verantwortung für das Lösen ihrer Probleme an andere weiterzureichen. Die Möglichkeit, Verantwortung durch Schuldzuweisung an andere abzugeben, verleiht Menschen ein zeitweiliges Hochgefühl und das Gefühl, moralisch im Recht zu sein. 

			Dummerweise ist eine Nebenerscheinung des Internets und der sozialen Medien, dass es leichter als je zuvor ist, die Verantwortung – und sei es nur die kleinste Regelüberschreitung – einer anderen Gruppe oder einer anderen Person zuzuschieben. Dieses Spiel von Schuld und Schande ist sogar recht beliebt geworden, in einigen »Crowds« scheint es sogar »cool« zu sein. Dieses öffentlichkeitswirksame Teilen von »Ungerechtigkeiten« bringt in den sozialen Medien weit mehr Aufmerksamkeit und emotionale Ergüsse ein als andere Ereignisse. Es belohnt Menschen, die sich fortwährend als Opfer fühlen, mit ständig wachsender Aufmerksamkeit und Sympathie.

			Der »Opferrollenschick« ist heute links und rechts in Mode, bei den Reichen wie bei den Armen. Vermutlich ist es das erste Mal in der ­Geschichte der Menschheit, dass sich jede einzelne demografische Gruppe unfair behandelt fühlt – und zwar alle gleichzeitig. Und alle reiten auf dem hohen Ross der moralischen Empörung.

			Im Moment ist jeder wegen irgendetwas beleidigt – sei es dadurch, dass im Seminar in der Uni ein Buch über Rassismus durchgesprochen wurde, dass die Weihnachtsbäume im örtlichen Einkaufszentrum verboten wurden, oder dadurch, dass die Steuern auf Investmentfonds um einen halben Prozentpunkt erhöht wurden. All dies fühlt sich nach Unterdrückung an und verleiht den Gruppen das Recht auf Empörung und sichert ihnen ein gewisses Maß an Aufmerksamkeit.

			Die aktuelle Medienlandschaft fördert dieses Verhalten und setzt es sogar endlos fort, denn letztendlich ist es gut fürs Geschäft. Schriftsteller und Medienkommentator Ryan Holiday nennt das »Empörungspornografie«: Statt über wirkliche Geschichten und echte Probleme zu berichten, ist es für die Medien einfacher (und lukrativer), etwas leicht Anstößiges zu finden, dies einem großen Publikum vorzusetzen, auf diese Weise Entrüstung zu erzeugen und diese Entrüstung dann wiederum so zu verbreiten, dass sie noch mehr Teile der Bevölkerung entrüstet. Das löst eine Art Bullshit-Echo aus, das zwischen zwei erfundenen Flügeln hin und her hallt und in der Zwischenzeit alle von den echten gesellschaftlichen Problemen ablenkt. Kein Wunder, dass wir in politischer Hinsicht mehr denn je polarisiert sind.

			Das größte Problem ist, dass der Opferrollenschick die Aufmerksamkeit von den wirklichen Opfern abzieht. Es ist wie in der Fabel von Äsop, in der ein Hirtenjunge aus Langeweile »Wolf!« schreit und ihm die Menschen umsonst zu Hilfe eilen. Als dann in Wirklichkeit ein Wolf bei der Herde auftaucht, nehmen die Menschen seinen Hilferuf nicht mehr ernst und die ganze Herde fällt dem Raubtier zum Opfer. Je mehr Menschen sich selbst schon bei dem kleinsten Verstoß als Opfer sehen, desto schwerer kann man die wirklichen Opfer erkennen.

			Die Leute werden süchtig nach dem Gefühl, angegriffen oder gekränkt worden zu sein, denn es gibt ihnen einen Kick: Selbstgerecht und moralisch überlegen zu sein, fühlt sich einfach gut an. Der politische Cartoonist Tim Kreider drückte es in einer Kolumne der New York Times so aus: »Entrüstung ist wie viele andere Dinge, die sich eine Weile lang gut anfühlen, die uns aber dann von innen heraus auffressen. Und sie ist sogar noch heimtückischer als die meisten anderen Laster, denn wir gestehen uns noch nicht offen ein, dass Entrüstung ein Vergnügen ist.«

			Aber es ist Teil einer lebendigen Demokratie und einer freien Gesellschaft, dass wir uns mit Meinungen und Menschen auseinandersetzen müssen, die uns nicht notwendigerweise zusagen. Das ist einfach der Preis, denn wir zahlen – und man könnte sogar sagen, dass dies der ganze Sinn des Systems ist. Wie es scheint, vergessen dies immer mehr Menschen. 

			Wir sollten unsere Schlachtfelder sorgfältig auswählen und gleichzeitig versuchen, uns ein wenig in unseren sogenannten Feind hineinzuversetzen. Wir sollten Nachrichten und Medien mit einer gesunden Dosis Skepsis begegnen und jene, die anderer Meinung sind, nicht zu schwarz-weiß darstellen. Werte wie Ehrlichkeit oder Transparenz sollten wir unterstützen und Werten wie »Rechthaben«, »Sich gut Fühlen« oder »Racheüben« mit einem gesunden Maß an Misstrauen begegnen. Die »demokratischen« Werte sind im Geschnatter der vernetzten Welt schwieriger aufrechtzuerhalten, aber wir sollten unsere Verantwortung anerkennen und sie trotz allem fördern. Davon könnte die weitere Stabilität unseres politischen Systems abhängen.

			Es gibt kein »Wie«

			Viele mögen das alles lesen und dann so etwas murmeln wie: »Okay, aber wie jetzt weiter? Ich hab’s kapiert: Meine Werte sind Mist, ich übernehme keine Verantwortung für meine Probleme, ich fühle mich dazu berechtigt, Ansprüche zu haben, und finde, dass sich die Welt nur um mich und um jedes Unglück, dass ich erlebe, drehen sollte – aber wie kann ich mich ändern?«

			Darauf antworte ich in bester Yoda-Manier: »Tu es oder tu es nicht. Es gibt kein ›wie‹.«

			Du wählst bereits an jedem Tag in jedem Moment, was dir wirklich scheißwichtig ist und was nicht. Das zu ändern, ist also genauso einfach wie die Entscheidung, etwas anderes wichtig zu nehmen.

			Es ist wirklich so einfach. Nur leicht ist es nicht.

			Es ist nicht leicht, weil du dich anfangs wie ein Versager, ein Schwindler, ein Vollpfosten fühlen wirst. Du wirst nervös sein. Du wirst ausflippen. Deine Frau, deine Freunde oder dein Vater, sie alle werden dich in dem Prozess tierisch ankotzen. Denn das sind alles Nebenwirkungen, wenn man seine Werte ändert und seine Einstellung dazu, was einem am Arsch vorbeigeht und was nicht. Aber diese Nebenwirkungen sind unvermeidbar.

			Es ist zwar einfach, aber unglaublich mühsam.

			Schauen wir uns einige dieser Nebenwirkungen mal genauer an. Du wirst dich unsicher fühlen, garantiert. »Soll ich wirklich damit aufhören? Ist das echt das Richtige, was ich hier vorhabe?« Werte aufzugeben, an denen man jahrelang hing, kann einen orientierungslos machen – so, als ob man richtig und falsch nicht mehr klar unterscheiden kann. Das ist hart, aber es ist normal.

			Als Nächstes fühlst dich wie ein Versager. Du hast dich dein halbes Leben lang an den alten Werten gemessen. Wenn du also jetzt deine Prioritäten änderst, verändern sich deine Wertmaßstäbe, du verhältst dich anders, also passt du nicht mehr in die alten, vertrauten Maßstäbe und deshalb wirst du dich wie ein Schwindler oder ein Niemand fühlen. Das ist ebenfalls normal und ebenfalls unangenehm.

			Und ganz sicher wirst du Ablehnung zu spüren bekommen. Viele der Beziehungen in deinem Leben waren um deine bisherigen Werte herum aufgebaut. In dem Moment, in dem du nun diese Werte änderst – in dem Moment, in dem du entscheidest, dass Lernen wichtiger als Feiern ist, oder Heiraten und eine Familie haben wichtiger ist als wilder Sex, dass die Arbeit für einen Job, der dir etwas bedeutet, wichtiger als das Geld ist –, in diesem Moment wird deine Kehrtwende auf deine Beziehungen zurückstrahlen und einige davon werden dir um die Ohren fliegen. Auch das ist normal und auch das wird ungemütlich.

			Das sind allerdings notwendige, wenn auch schmerzhafte Nebenwirkungen, wenn du deine Prioritäten verschiebst, und zwar hin zu einem Ort, der dir, Scheiße noch mal, wichtiger ist und deine Energie verdient hat. Wenn du deine Werte überdenkst, wirst du auf ganzer Linie auf innere und äußere Widerstände stoßen, du wirst unsicher sein und dich fragen, ob du nicht doch falschliegst. 

			Aber wie wir sehen werden, hat das auch seine guten Seiten.

		


		
			Kapitel 6: Du liegst mit allem falsch (genau wie ich)

			Vor 500 Jahren glaubten die Kartografen noch, dass Kalifornien eine Insel sei. Ärzte gingen davon aus, man könne Krankheiten heilen, wenn man einem Menschen den Arm anritzte (oder an einer anderen Stelle für eine Blutung sorgte). Wissenschaftler glaubten, dass Feuer aus einem Stoff namens Phlogiston bestehe. Frauen waren überzeugt davon, sich Hundeurin ins Gesicht zu reiben, hätte einen Anti-­Aging-Effekt. Astronomen glaubten, dass sich die Sonne um die Erde drehe.

			Als kleiner Junge hielt ich »gratis« für ein Gemüse, das ich keinesfalls essen wollte. Ich dachte, mein Bruder hätte im Haus meiner Großmutter einen Geheimgang entdeckt, weil er, ohne aus dem Badezimmer zu kommen, das Haus verlassen konnte (Spoiler-Alarm: Es gab ein Fenster). Als mein Freund und seine Familie »Washington, B. C.« besuchten, dachte ich, sie hätten eine Zeitreise unternommen, schließlich bedeutet B. C. auf Englisch »before Christ« und das liegt immerhin schon eine ganze Weile zurück.

			Als Teenager erzählte ich allen, dass mir alles egal wäre, während ich mir in Wahrheit um alles viel zu viele Sorgen machte. Andere Leute bestimmten meine Welt und ich wusste das noch nicht einmal. Ich dachte, Glück sei Schicksal und keine Entscheidung. Ich hielt Liebe für etwas, was einfach geschah, nicht für etwas, an dem man arbeiten musste. Ich dachte, »cool« zu sein müsse man üben und von anderen lernen, statt es für sich selbst zu entdecken.

			Bei meiner ersten Freundin dachte ich, wir würden für immer zusammenbleiben. Als die Beziehung dann zu Ende ging, glaubte ich, nie wieder so tiefe Gefühle für eine Frau haben zu können. Und dann hatte ich doch wieder so tiefe Empfindungen für eine Frau und dachte, dass Liebe allein manchmal einfach nicht reicht. Dann verstand ich, dass jeder Einzelne entscheidet, was »genug« ist, und dass Liebe das sein kann, was immer wir sie sein lassen.

			Bei jedem einzelnen Schritt auf meinem bisherigen Weg lag ich falsch. Mit allem. Ich lag eindeutig falsch mit meiner Selbsteinschätzung, mit der Einschätzung anderer, der Gesellschaft, der Kultur, der Welt, des Universums – einfach mit allem.

			Und ich hoffe, das wird auch für den Rest meines Lebens der Fall sein. 

			So wie der jetzige Mark auf jeden Makel und Fehler des früheren Mark zurückblicken kann, so hoffe ich, dass der zukünftige Mark auf die Annahmen (einschließlich derer in diesem Buch) das jetzigen Mark blickt und ähnliche Schönheitsfehler bemerkt. Und das wird gut so sein. Denn es wird bedeuten, dass ich mich weiterentwickelt habe.

			Es gibt ein berühmtes Zitat von Michael Jordan, dass er in seinem Leben immer und immer wieder scheiterte und genau deshalb Erfolg hatte. Tja, ich liege dauernd falsch, immer und immer wieder und deshalb verbessert sich mein Leben.

			Wachstum ist ein endloser, sich schrittweise fortsetzender Prozess. Lernen wir etwas Neues, dann springen wir nicht von »falsch« auf »richtig«. Stattdessen bewegen wir uns langsam von »falsch« auf »etwas weniger falsch« zu. Und wenn wir noch mehr dazulernen, bewegen wir uns von einem etwas weniger falsch auf ein noch weniger falsch zu, und dann von dem noch weniger falsch noch weiter und immer weiter. Wir bewegen uns in einem ständigen Prozess der Annäherung an Wahrheit und Perfektion, allerdings ohne jemals Wahrheit oder Perfektion zu erreichen.

			Wir sollten nicht versuchen, die ultimativ »richtige« Antwort zu suchen, sondern stattdessen einfach all das, bei dem wir heute noch falsch­liegen, Stück für Stück abtragen, damit wir morgen ein kleines bisschen weniger falschliegen.

			Betrachtet man es aus dieser Perspektive, dann wird persönliches Wachstum plötzlich eine ziemlich wissenschaftliche Angelegenheit. Unsere Wertvorstellungen sind unsere Hypothesen: Dieses Verhalten ist gut und wichtig; jenes andere ist es nicht. Unsere Taten sind die Experimente. Die daraus resultierenden Emotionen und Gedankenmuster sind unsere Daten.

			Es gibt keine wahre Lehre oder perfekte Ideologie. Es gibt nur das, was dich deine Erfahrungen als richtig für dich gelehrt haben – und trotzdem liegst du mit deiner Erfahrung vermutlich leicht daneben. Und weil du und ich und alle anderen unterschiedliche Bedürfnisse und persönliche Geschichten und Lebensumstände haben, werden wir unweigerlich zu unterschiedlichen »richtigen« Antworten kommen, was unser Leben bedeutet und wie wir es führen sollten. Meine richtigen Antworten beinhalten, ein paar Jahre lang allein zu reisen, an merkwürdigen Orten zu leben und über meine eigenen Pupse zu lachen. Oder zumindest war dies bis vor kurzem die richtige Antwort.

			Diese Antwort wird sich verändern und weiterentwickeln, weil ich mich verändere und weiterentwickle, und während ich älter und erfahrener werde, verringere ich die Punkte, die ich falsch einschätze, und liege so von Tag zu Tag etwas weniger falsch.

			Viele Leute sind so besessen davon, in ihrem Leben alles »richtig« zu machen, dass sie am Ende gar nicht dazu kommen zu leben.

			Eine Frau ist beispielsweise Single und einsam und wünscht sich einen Partner, aber sie geht nie aus dem Haus, um etwas dafür zu tun. Ein anderer Mann arbeitet sich den Arsch ab und findet, dass er eine Beförderung verdient, aber er sagt das nie so deutlich zu seinem Chef.

			Sie haben zu hören bekommen, dass sie nur vor Fehlern Angst haben oder vor Ablehnung oder davor, dass jemand Nein sagt. Aber das ist es nicht.

			Na klar, Ablehnung tut weh. Scheitern ist scheiße. Und doch gibt es bestimmte Gewissheiten, an denen wir festhalten – Gewissheiten, die wir weder hinterfragen noch loslassen wollen; Werte, die unserem Leben über die Jahre Bedeutung verliehen haben. Diese Frau geht nicht raus und hat keine Dates, denn dann müsste sie ihre Überzeugung, wie attraktiv sie eigentlich ist, hinterfragen. Und der Mann bittet nicht um eine Beförderung, weil er sich dann mit seinen Überzeugungen davon, was seine Fähigkeiten eigentlich wert sind, auseinandersetzen müsste.

			Es ist leichter, einfach dazusitzen und zu glauben, dass niemand dich attraktiv findet oder niemand dein Talent wertschätzt, als tatsächlich mal diese Glaubenssätze auf den Prüfstand zu stellen und herauszufinden, wie es wirklich ist.

			Überzeugungen dieser Art – »Ich bin nicht attraktiv genug, also wozu mir die Mühe machen?« oder: »Mein Boss ist ein Arschloch, was soll’s also?« – sind wunderbar geeignet, uns momentan einen gewissen Trost zu spenden, während sie späteres Glück und Erfolg mit einer Hypothek belasten. Als Langzeitstrategien sind diese Überzeugungen furchtbar, denn sie unterstellen, dass wir bereits wissen, was passieren wird. Mit anderen Worten, wir nehmen einfach an, dass wir schon wüssten, wie die Geschichte ausgehen wird.

			Gewissheit ist die Erzfeindin von Wachstum. Nichts ist sicher, solange es nicht wirklich geschehen ist – und selbst dann ist es immer noch anfechtbar. Aus diesem Grund ist das Anerkennen der unvermeidlichen Unvollkommenheit unserer Werte für jegliches Wachstum absolut notwendig.

			Statt nach Gewissheit zu streben, sollten wir ständig nach Zweifeln suchen: Zweifel an unseren eigenen Glaubenssätzen, Zweifel an unseren eigenen Gefühlen, Zweifel an dem, was die Zukunft für uns bereithält, und zwar so lange, bis wir hinausgehen und sie selbst gestalten. Statt die ganze Zeit zu versuchen, alles richtig zu machen, sollten wir lieber darauf achten, wie wir die ganze Zeit falschliegen. Denn das tun wir.

			Falschzuliegen eröffnet uns die Möglichkeit der Veränderung. ­Falschzuliegen birgt die Chance auf Wachstum. Es bedeutet, sich nicht den Arm anzuritzen, um eine Erkältung auszukurieren, oder sich keine Hundepisse ins Gesicht zu spritzen, um jünger auszusehen. Es bedeutet, »gratis« nicht für ein Gemüse zu halten und keine Angst zu haben, dass einem Dinge nahegehen könnten. 

			Und jetzt verrate ich hier noch etwas Merkwürdiges, aber Wahres: Letztendlich wissen wir gar nicht, was eine positive oder negative Erfahrung ist. Einige der schwierigsten und stressigsten Momente unseres Lebens können am Ende auch diejenigen sein, die uns am stärksten prägen und motivieren. Einige der besten und befriedigendsten Erfahrungen können auch irgendwann diejenigen sein, die uns am meisten stören und demotivieren. Sei dir deines Konzeptes von positiver/negativer Erfahrung nicht sicher. Wir wissen ja nur mit Sicherheit, was im Moment gerade wehtut und was nicht. Und das ist nicht viel wert.

			Wir betrachten mit Schrecken das Leben der Menschen vor 500 Jahren, und ich stelle mir vor, dass die Menschen in 500 Jahren genauso über uns und unsere Gewissheiten lachen werden. Sie werden darüber lachen, wie wir es zulassen konnten, dass Geld und unsere Jobs unser Leben definieren. Sie werden darüber lachen, wie schwer wir uns damit taten, denen, die uns am meisten am Herzen lagen, unsere Wertschätzung zu zeigen, während wir öffentliche Personen, die es nicht verdient hatten, mit Anerkennung überhäuften. Sie werden über unsere Rituale und unseren Aberglauben, unsere Ängste und unsere Kriege lachen; sie werden unsere Grausamkeit verständnislos begaffen. Sie werden unsere Kunst analysieren und über unsere Geschichte streiten. Sie werden Wahrheiten über uns aufdecken, von denen wir jetzt noch keine Ahnung haben.

			Und doch werden auch sie wieder falschliegen. Nur vielleicht ein bisschen weniger falsch als wir.

			Architekten unserer eigenen Überzeugungen

			Versuche mal Folgendes: Wähle eine beliebige Person aus und stecke sie in einen Raum, in dem man verschiedene Knöpfe drücken kann. Erkläre ihr dann, dass sie etwas tun soll – irgendetwas Unbestimmtes, ­etwas, was sie selbst herausfinden muss – und ein Licht wird anzeigen, ob sie einen Punkt geholt hat. Erkläre demjenigen dann, er soll mal sehen, wie viele Punkte er innerhalb von dreißig Minuten holen kann.

			Als Psychologen dies einmal ausprobierten, geschah genau das, was du sicher erwartest. Die Leute haben sich hingesetzt und willkürlich auf die Knöpfe gedrückt, bis irgendwann das Licht aufleuchtete und sie einen Punkt bekamen. Folgerichtig haben sie dann versucht zu wiederholen, was auch immer sie getan hatten, um noch mehr Punkte zu bekommen. Nur dass diesmal das Licht nicht anging. Also experimentierten die Testpersonen mit schwierigeren Sequenzen herum – drückten diesen Knopf dreimal, jenen einmal, dann fünf Sekunden warten und – ding! Wieder ein Punkt. Doch irgendwann funktionierte auch das nicht mehr. 

			Nun denken sie, dass es vielleicht gar nichts mit den Knöpfen zu tun hat. Vielleicht hängt es damit zusammen, wie man sitzt. Oder was man berührt. Oder wie man die Füße aufstellt. Ding! Wieder ein Punkt. Ja, genau, es sind meine Füße und dann drücke ich einen anderen Knopf. Ding!

			Im Allgemeinen hat jeder Proband innerhalb von zehn bis fünfzehn Minuten die spezifische Verhaltenssequenz herausgefunden, mit der man mehr Punkte erzielte. Meist war es irgendetwas Verrücktes, wie auf einem Bein zu stehen oder sich eine lange Reihenfolge zu merken, in der man die Knöpfe in einer bestimmten Zeitspanne drücken musste, während man in eine bestimmte Richtung schaute. 

			Doch jetzt kommt der lustige Teil: Die Punkte wurden total zufällig verteilt. Es gab keine Sequenz, kein Muster. Nur ein Licht, dass mit einem Ding! anging, und die Leute stellten sich auf den Kopf um herauszufinden, womit sie Punkte sammeln konnten. 

			Den Sadismus mal beiseitegelassen – der eigentliche Sinn des Experimentes war es zu zeigen, wie schnell der menschliche Geist sich etwas ausdenkt und dann eine ganze Menge Quatsch glaubt, der gar nicht wahr ist. Und wie sich herausstellte, können wir das alle ziemlich gut. Jeder Proband verließ den Raum mit dem Gefühl, dass er oder sie das Experiment unter Dach und Fach gebracht und das Spiel gewonnen hatte.

			Sie alle glaubten, dass sie die »perfekte« Sequenz der Knöpfe, die ihnen Punkte einbrachte, entdeckt hatten. Doch die Methoden, die sie nannten, waren genauso einmalig wie sie selbst als Individuen. Ein Mann entwickelte eine lange Sequenz der zu drückenden Knöpfe, die für niemanden außer für ihn Sinn ergab. Ein Mädchen kam zu dem Schluss, sie müsse mehrfach die Decke berühren, um Punkte zu bekommen. Sie verließ den Raum völlig erschöpft vom vielen Hüpfen. 

			Unser Gehirn ist eine Bedeutungsmaschine. Was wir als »Bedeutung« verstehen, wird durch die Assoziationen bestimmt, die unser Gehirn zwischen zwei oder mehr Erfahrungen herstellt. Wir drücken einen Knopf. Wir sehen ein Licht angehen. Also gehen wir davon aus, dass der Knopfdruck verursacht hat, dass das Licht angeht. Das ist im Grunde genommen die Grundlage von Bedeutung: Knopf, Licht; Licht, Knopf. Wir sehen einen Stuhl. Wir bemerken, dass er grau ist. Unser Gehirn stellt eine Verbindung zwischen der Farbe (grau) und dem Objekt (Stuhl) her und prägt eine Bedeutung: »Der Stuhl ist grau.«

			Unser Geist schwirrt ständig umher, er bildet immer weitere Assoziationen, die uns helfen, unsere Umgebung zu verstehen und zu ­kontrollieren. Alles rund um unsere Erfahrungen, innerlich wie auch äußerlich, erzeugt in unserem Gehirn neue Assoziationen und Verbindungen. Alles, von den Worten auf dieser Seite bis hin zu den grammatikalischen Konzepten, die du anwendest, um sie zu entschlüsseln, bis zu den schmutzigen Gedanken, zu denen dein Geist abschweift, wenn mein Geschreibe dir zu langweilig wird oder ich mich wiederhole – jeder einzelne dieser Gedanken, Impulse und Wahrnehmungen setzt sich aus Tausenden neuralen Signalen zusammen. Diese feuern gemeinsam und entzünden unseren Geist in einer hellen Flamme von Wissen und Verstehen.

			Doch es gibt da zwei Probleme. Erstens: Unser Gehirn ist nicht perfekt. Wir missverstehen Dinge, die wir sehen und hören. Wir vergessen schnell mal etwas oder wir interpretieren es falsch. 

			Zweitens: Haben wir einmal eine Bedeutung für uns selbst erzeugt, sind unsere Gehirne so beschaffen, dass sie an dieser einmal gefundenen Bedeutung festhalten. Von dieser im Geist erzeugten Bedeutung sind wir positiv voreingenommen und wollen nicht wieder von ihr ablassen.

			Selbst wenn wir Beweise sehen, die der von uns erzeugten Bedeutung widersprechen, ignorieren wir diese oft und halten einfach weiter an unserem Glauben fest.

			Der Comedian Emo Philipps drückte es einmal so aus: »Ich habe mal gedacht, das menschliche Gehirn sei das tollste Organ in meinem Körper. Und dann ist mir aufgefallen, wer mich diesen Gedanken denken ließ.« Es ist einfach eine dumme Tatsache, dass das meiste, was wir zu »wissen« meinen und glauben, nur ein Produkt der immanenten Ungenauigkeiten und Voreingenommenheit unseres Gehirns ist. Viele oder sogar die meisten unserer Werte basieren auf Ereignissen, die für die Welt im Allgemeinen nicht repräsentativ sind, oder sie sind gar das Ergebnis einer völlig falsch verstandenen Vergangenheit. 

			Das Ergebnis von alldem? Die meisten unserer Überzeugungen sind falsch. Oder um noch präziser zu sein, alle Überzeugungen sind falsch – einige sind nur etwas weniger falsch als andere. Der menschliche Geist ist ein wahres Kuddelmuddel an Ungenauigkeiten. Und selbst wenn dir das jetzt unangenehm ist, so ist es doch extrem wichtig, dieses Konzept zu akzeptieren, wie wir gleich noch sehen werden.

			Sei vorsichtig, woran du glaubst

			Während ihrer Therapie 1988 kam die Journalistin und feministische Schriftstellerin Meredith Maran zu einer alarmierenden Erkenntnis: Als Kind war sie von ihrem Vater sexuell missbraucht worden. Es war ein Schock für sie, eine unterdrückte Erinnerung, die ihr während ihres gesamten Erwachsenenlebens nicht bewusst gewesen war. Doch im Alter von siebenunddreißig konfrontierte sie ihren Vater damit und erzählte der gesamten Familie, was geschehen war.

			Merediths Neuigkeiten entsetzten die gesamte Familie. Ihr Vater stritt sofort ab, irgendetwas getan zu haben. Einige Familienmitglieder ergriffen Partei für Meredith. Andere standen zu ihrem Vater. Die Familie war nun zweigeteilt. Der Schmerz, der schon lange vor den Anschuldigungen die Beziehung von Meredith zu ihrem Vater bestimmt hatte, griff nun wie Schimmel nach allen Seiten um sich. Die Situation riss die ganze Familie auseinander.

			Später, 1996, kam Meredith zu einer weiteren überraschenden Erkenntnis: Ihr Vater hatte sie doch nicht sexuell missbraucht. (Ich weiß: Uups!) Sie hatte diese Erinnerung mit Hilfe einer wohlmeinenden Therapeutin selbst geschaffen. Verzehrt von Schuldgefühlen versuchte sie, solange ihr Vater noch am Leben war, sich mit ihm und anderen Familienmitgliedern zu versöhnen, indem sie sich ständig wieder entschuldigte und erklärte. Aber es war zu spät. Ihr Vater verstarb und ihre Familie sollte nie wieder dieselbe werden.

			Es stellte sich heraus, dass Meredith nicht die Einzige war. Wie sie in ihrer Autobiografie Meine Lüge: Eine wahre Geschichte einer falschen Erinnerung beschreibt, beschuldigten in den 1980er-Jahren viele Frauen männliche Familienmitglieder fälschlicherweise des sexuellen Missbrauchs, um Jahre später wieder alles zu widerrufen. Ähnliche Fälle gab es in diesem Jahrzehnt, als ein ganzer Schwarm von Leuten angab, sie wüssten von satanischen Kulten, bei denen Kinder missbraucht würden. Trotz Ermittlungen in Dutzenden von Städten fand die Polizei keinerlei Hinweise auf die beschriebenen verrückten Praktiken. 

			Doch warum erfanden die Leute plötzlich Erinnerungen an schrecklichen Missbrauch in Familien oder Kulte? Und warum geschah all das ausgerechnet in den Achtzigerjahren?

			Hast du als Kind mal Stille Post gespielt? Du weißt schon, das Spiel, bei dem du einem etwas ins Ohr flüsterst, und dann wird das von ungefähr zehn Leuten weitergeflüstert und was der Letzte hört, hat fast nichts mehr mit dem zu tun, was du am Anfang gesagt hast? So ungefähr funktioniert unser Gedächtnis.

			Wir erleben etwas. Und ein paar Tage später erinnern wir uns daran, und zwar ein klein wenig anders, so, als wäre es geflüstert worden und wir hätten es falsch gehört. Dann erzählen wir jemandem davon und müssen ein paar Lücken in der Erzählung mit unseren eigenen Ausschmückungen füllen, einfach um sicherzugehen, dass alles Sinn ergibt und wir nicht verrückt sind. Und dann fangen wir an, an das, was diese kleinen mentalen Lücken ausfüllt, zu glauben, und das nächste Mal erzählen wir diese Inhalte gleich wieder mit. Nur dass sie nicht real sind und wir es also ein klein wenig falsch hindrehen. Ein Jahr später erzählen wir die Geschichte eines Nachts betrunken und wieder schmücken wir sie ein wenig mehr aus – okay, lasst uns ehrlich sein, diesmal denken wir uns fast ein Drittel davon neu aus. Aber als wir in der Woche darauf wieder nüchtern sind, wollen wir keinesfalls zugeben, dass wir schreckliche Lügner sind, also bleiben wir bei der überarbeiteten und erweiterten Suffkoppvariante unserer Geschichte. Fünf Jahre später ist unsere absolut wahre Ich-schwöre-bei-Gott-und-beim-Grab-meiner-Mutter-Geschichte dann gerade mal noch zu maximal fünfzig Prozent wahr.

			Wir alle tun das. Du tust es. Ich tu es. Ganz gleich, wie ehrlich und gutwillig du bist, wir führen uns und andere andauernd in die Irre, und zwar aus keinem anderen Grund als dem, dass unser Gehirn so gebaut ist, dass es schnell und effizient ist, aber nicht präzise.

			Nicht nur unsere Erinnerung lässt zu wünschen übrig – und zwar so weit, dass Augenzeugenangaben bei Gerichtsverhandlungen nicht unbedingt ernst genommen werden –, sondern auch unser Gehirn funktioniert auf eine schrecklich verzerrte Art. 

			Wie das? Nun ja, unser Gehirn versucht, jeder Situation auf der Basis dessen, was wir glauben, und aufgrund dessen, was wir bereits erlebt haben, Sinn zu verleihen. Jede neue Information wird an den Werten und Schlussfolgerungen, über die wir bereits verfügen, gemessen. Im Ergebnis ist unser Gehirn immer geneigt, das für wahr zu halten, was wir in diesem Moment als wahr empfinden. 

			Wenn wir also ein tolles Verhältnis zu unserer Schwester haben, sehen wir die meisten unserer Erinnerungen an sie in einem positiven Licht. Aber wenn die Beziehung abkühlt, sehen wir genau dieselben Erinnerungen oft anders und definieren sie neu, nämlich so, dass sie unsere derzeitige Wut ihr gegenüber rechtfertigen. An dieses süße Weihnachtsgeschenk von ihr letztes Jahr erinnern wir uns jetzt als bevormundend und herablassend. Das eine Mal, als sie vergaß, uns in ihr Haus am See einzuladen, sehen wir nun nicht mehr als unschuldigen Fehler, sondern als schreckliche Unaufmerksamkeit.

			Merediths falsche Missbrauchsgeschichte ergibt mehr Sinn, wenn wir die Wertvorstellungen verstehen, aus denen heraus ihre Überzeugungen entstanden. Zunächst einmal hatte Meredith immer schon ein angespanntes und schwieriges Verhältnis zu ihrem Vater. Zweitens hatte sie eine ganze Reihe gescheiterter Beziehungen zu Männern inklusive einer gescheiterten Ehe hinter sich.

			Was ihre Wertvorstellungen betrifft, waren ihre »engen Beziehungen zu Männern« also nicht so prickelnd.

			In den frühen 1980er-Jahren wurde Meredith außerdem radikale Feministin und fing an, über Kindesmisshandlung zu forschen. Sie wurde mit einer schrecklichen Geschichte nach der anderen konfrontiert, arbeitete jahrelang mit Überlebenden von Inzest – üblicherweise kleine Mädchen. Sie berichtete auch ausgiebig über eine Vielzahl von ungenauen Studien, die zu jener Zeit erschienen – Studien, die, wie sich später herausstellte, die Fallzahlen von Kindesmissbrauch in grober Weise überschätzten. (In der berühmtesten Studie wurde davon ausgegangen, dass ein Drittel der erwachsenen Frauen als Kind sexuell missbraucht worden waren, eine Zahl, sich später als falsch erwiesen hat.)

			Obendrein verliebte sich Meredith in eine Frau, ein Inzestopfer, und begann eine Beziehung mit ihr. Meredith entwickelte eine co-­abhängige, vergiftete Beziehung mit ihrer Partnerin, in der Meredith ständig versuchte, die andere Frau vor ihrer traumatischen Vergangenheit zu »retten«. Die Partnerin nutzte ihre traumatische Vergangenheit außerdem als Schuldkeule, um sich so Merediths Zuneigung zu verdienen (mehr darüber sowie über Grenzen in Kapitel 8). In der Zwischenzeit verschlechterte sich Merediths Verhältnis zu ihrem Vater weiter (er war nicht gerade begeistert, dass sie nun in einer lesbischen Beziehung lebte) und sie besuchte ihre Therapiesitzungen in einer fast zwanghaften Häufigkeit. Ihre Therapeuten, deren eigene Werte und Überzeugungen ihr Handeln bestimmten, beharrten immer wieder darauf, dass es nicht allein Merediths überaus stressiger Job oder ihre ungesunden Beziehungen waren, die sie so unglücklich machten; es musste noch etwas anderes, etwas Tieferliegendes geben. 

			Ungefähr zu dieser Zeit wurde in den USA eine neue Form der Behandlung ungeheuer beliebt: die Gedächtnistherapie der unterdrückten Erinnerungen. Bei dieser Therapieform versetzte ein Therapeut den Patienten in einen tranceartigen Zustand, in dem er ermutigt wurde, lange vergessenen Kindheitserinnerungen nachzuspüren und sie erneut zu durchleben. Diese Erinnerungen waren oft freundlich, doch der Grundgedanke war, dass zumindest einige von ihnen auch traumatisch wären.

			Da haben wir also die arme Meredith, wie sie unglücklich über Inzest und Kindesmissbrauch forscht, wütend auf ihren Vater ist, ein Leben voller gescheiterter Beziehungen mit Männern hat, und die einzige Person, die sie liebt oder versteht, ist eine andere Frau, die ein Inzestopfer ist. Oh, und sie liegt jeden zweiten Tag bei einer Therapeutin auf der Couch, um sich an etwas zu erinnern, woran sie sich nicht erinnern kann. Und voilà, hier hast du das perfekte Rezept für eine erfundene Erinnerung an einen sexuellen Missbrauch, den es nie gegeben hat.

			Unser Geist setzt bei der Verarbeitung von Erfahrungen die höchste Priorität darauf, sie so zu interpretieren, dass sie zu unseren vorhergehenden Erfahrungen, Gefühlen und Überzeugungen passen. Aber oft erleben wir Situationen, in denen Vergangenheit und Gegenwart nicht zusammenpassen: Dann widerspricht das, was wir momentan erleben, jeglicher Logik all dessen, was wir in unserer Vergangenheit als wahr und vernünftig akzeptiert haben. Bei dem Versuch, Übereinstimmung zu erzielen, wird unser Geist also manchmal in Fällen wie diesen falsche Erinnerungen erfinden. Indem er unsere gegenwärtigen Erfahrungen mit dieser erfundenen Vergangenheit verbindet, erlaubt unser Geist uns, an dem Sinngehalt festzuhalten, den wir früher bereits hergestellt haben.

			Wie gesagt, Merediths Geschichte ist kein Einzelfall. In den 1980ern und frühen 1990er-Jahren wurden Hunderte unschuldiger Menschen unter ähnlichen Umständen fälschlich der sexuellen Gewalt beschuldigt. Viele von ihnen gingen dafür ins Gefängnis.

			Menschen, die mit ihrem Leben unzufrieden waren, gaben diese suggestiven Erklärungsansätze, vor allem im Zusammenspiel mit sensationslüsternen Medien – es entwickelten sich damals wahre Epidemien an sexuellem Missbrauch und satanischer Gewalt und auch du könntest ein Opfer gewesen sein – einen Anreiz, die Erinnerungen in ihrem Unterbewusstsein ein bisschen zu frisieren. Sie wurden dazu angeregt, ihr aktuelles Leid damit zu erklären, dass auch sie Opfer seien, und damit Verantwortung zu vermeiden. Die Gedächtnistherapie der unterdrückten Erinnerungen war ein Hilfsmittel, um diese unbewussten Bedürfnisse hervorzulocken und sie in die scheinbar greifbare Form einer Erinnerung zu bringen.

			Dieser Prozess sowie die daraus resultierende Geisteshaltung verbreitete sich so stark, dass sogar ein Name dafür gefunden wurde: Das False Memory Syndrome (also das Syndrom der Erinnerungsverfälschung). Es veränderte die Arbeit der Gerichte. Tausende Therapeuten wurden verklagt und verloren ihre Lizenz. 

			Der Therapieansatz der unterdrückten Erinnerungen wurde nicht weiter praktiziert und wurde durch praktischere Methoden ersetzt. Die neuere Forschung hat die schmerzhafte Lektion, die man damals lernen musste, ebenfalls untermauert: Unsere Überzeugungen sind verformbar und unsere Erinnerungen sind grauenvoll unzuverlässig.

			Es gibt viele Sinnsprüche und Alltagsweisheiten, die einem sagen, man solle »sich selbst vertrauen«, »auf sein Bauchgefühl hören«, und viele andere nett klingende Klischees.

			Aber vielleicht ist die Antwort, dir selbst weniger zu trauen. Wenn unsere Herzen und unser Gehirn letztendlich so unzuverlässig sind, dann sollten wir unsere Absichten und unsere Motivationen vielleicht stärker hinterfragen. Wenn wir alle falschliegen, und zwar die ganze Zeit, sind dann Zweifel an uns selbst und eine radikale Infragestellung unserer eigenen Überzeugungen und Annahmen nicht der einzig logische Weg, um voranzukommen?

			Das mag sich unheimlich und selbstzerstörerisch anhören. Doch im Grunde ist genau das Gegenteil der Fall: Es ist nicht nur die sicherere Option, es ist auch unglaublich befreiend.

			Die Gefahren der wahren Gewissheit

			Erin sitzt mir in einem Sushi-Restaurant gegenüber und versucht, mir zu erklären, warum sie nicht an den Tod glaubt. Das dauert inzwischen fast schon drei Stunden, sie hat genau vier Gurkenröllchen gegessen und eine ganze Flasche Sake allein getrunken. (Um ehrlich zu sein, ist sie bereits bei der Hälfte der zweiten Flasche angelangt.) Es ist vier Uhr an einem Dienstagnachmittag.

			Ich habe sie nicht eingeladen. Sie hat im Internet herausgefunden, wo ich bin, und ist hergeflogen.

			Wieder einmal.

			Sie hat das schon mal getan. Du musst wissen: Erin ist überzeugt davon, dass sie den Tod heilen kann, aber sie ist ebenfalls überzeugt davon, dass sie dafür meine Hilfe braucht. Nicht was die Businessseite betrifft. Hätte sie einen PR-Rat oder so etwas gebraucht, wäre das eine Sache. Nein, es steht mehr dahinter: Sie braucht mich als ihren Boy­friend. Warum? Nach drei Stunden Fragerei und anderthalb Flaschen Sake ist das immer noch nicht klar.

			Meine Verlobte war übrigens mit im Restaurant. Erin hielt es für wichtig, dass sie an der Diskussion beteiligt war. Erin wollte, dass sie wusste, dass sie »bereit war zu teilen« und dass sich meine Freundin (inzwischen meine Frau) »nicht von ihr bedroht« zu fühlen brauchte. 

			Ich hatte Erin 2008 in einem Selbsthilfeseminar kennengelernt. Sie schien ein ganz netter Mensch zu sein. Sie fuhr vielleicht ein bisschen zu sehr auf New-Age-Kuschel-Tralala ab, aber sie war Anwältin, hatte eine Elite-Uni besucht und war eindeutig klug. Und sie lachte über meine Witze und fand mich süß, und natürlich – ihr kennt mich ja inzwischen – schlief ich mit ihr.

			Einen Monat später lud sie mich ein, quer durch das Land um- und bei ihr einzuziehen. Bei mir ging die rot Warnlampe an, und ich versuchte, den Kontakt abzubrechen. Sie antwortete, dass sie sich umbringen würde, wenn ich mich weigerte, mit ihr zusammen zu sein. Okay, jetzt waren es zwei rote Warnlampen. Also blockte ich sie von meinem E-Mail-Account und allen meinen Geräten.

			Das bremste sie etwas, hielt sie aber nicht auf.

			Jahre bevor wir uns kennenlernten, hatte Erin einen Autounfall, bei dem sie beinahe gestorben wäre. Medizinisch gesehen war sie für einige Momente klinisch tot – ihre Gehirnaktivitäten hatten aufgehört –, doch wie durch ein Wunder wachte sie wieder auf. Als sie »zurückkam«, hatte sich für sie alles verändert. Sie wurde spirituell. Sie interessierte sich für heilende Energien, Engel, das universelle Bewusstsein und für Tarotkarten. Außerdem glaubte sie, dass sie Heilerin und Empathin geworden sei und in die Zukunft sehen könne. Nachdem sich unsere Wege gekreuzt hatten, entschied sie, wieso auch immer, dass wir beide dazu auserkoren seien, die Welt zu retten. Um den »Tod zu heilen«, wie sie es ausdrückte.

			Nachdem ich sie geblockt hatte, legte sie sich neue E-Mail-Adressen zu und schickte mir an manchen Tagen Dutzende wütender E-Mails. Sie erstellte Facebook- und Twitter-Accounts, mit denen sie mich und Menschen, die mir nahestanden, belästigte. Sie erstellte eine Website, die mit meiner identisch war, und schrieb zahllose Artikel, in denen sie behauptete, ich wäre ihr Exfreund, hätte sie belogen und betrogen, hätte ihr die Ehe versprochen und dass sie und ich einfach zusammengehören würden. Als ich sie kontaktierte und darum bat, die Seite aus dem Netz zu nehmen, sagte sie, das würde sie nur tun, wenn ich nach Kalifornien käme, um mit ihr zusammen zu sein. Das war ihre Vorstellung von Kompromiss.

			Und für all dies war ihre Rechtfertigung immer dieselbe: Ich war dazu bestimmt, mit ihr zusammen zu sein, Gott hätte das vorherbestimmt, sie wache immer wieder nachts auf, weil sie die Stimmen von Engeln höre, die ihr befählen, dass »unsere besondere Verbindung« der Vorbote einer neuen Zeit des ewigen Friedens auf Erden sei. (Ja, das hat sie mir wirklich gesagt.)

			Dem Essen im Sushi-Restaurant waren also tausende E-Mails vorausgegangen. Ganz gleich, ob ich antwortete oder nicht, höflich oder wütend, es änderte sich nichts. Ihr Geist ließ sich nicht davon abbringen, ihre Überzeugungen wackelten nicht. Das lief bereits seit sieben Jahren so (und es ging weiter).

			Und nun, in diesem kleinen Sushi-Restaurant, während Erin Sake soff und seit Stunden davon schwafelte, wie sie die Nierensteine ihrer Katze mit energetischer Berührung geheilt hatte, kam mir etwas in den Sinn:

			Erin war ein Junkie in Sachen Selbstoptimierung. Sie hatte Zehntausende Dollar in Bücher, Seminare und Kurse gesteckt. Und das Verrückte daran ist, dass sie diese ganzen Ratschläge perfekt umsetzt. Sie hat ihren Traum. Sie bleibt dabei. Sie visualisiert ihr Ziel und handelt, schüttelt Widerstände und Rückschlage ab, steht wieder auf und versucht es noch einmal. Sie bleibt unermüdlich positiv. Sie hält verdammt viel von sich selbst. Ich meine, sie denkt, dass sie ihre Katze so heilte wie Jesus Lazarus – also lass stecken!

			Aber ihre Wertvorstellungen sind so abgedreht, dass all das eigentlich keine Rolle spielt. Bloß weil sie alles richtig macht, hat sie noch lange nicht Recht.

			Sie ist sich ihrer Sache so sicher, dass sich Aufgeben verbietet. Sie hat es mir selbst gesagt: Sie weiß, dass ihre fixe Idee total irrational und ungesund ist und sowohl sie als auch mich unglücklich macht. Aber aus irgendeinem Grund fühlt es sich für sie so richtig an, dass sie es weder ignorieren noch damit aufhören kann.

			Mitte der 1990er-Jahre forschte der Psychologe Roy Baumeister nach dem Konzept des Bösen. Im Grunde sah er sich nur Leute an, die etwas Böses getan hatten, und warum sie das getan hatten.

			Damals ging man davon aus, dass die Menschen Böses taten, weil sie sich selbst schlecht fühlten, sie also ein geringes Selbstwertgefühl hatten. Eine von Baumeisters überraschenden Erkenntnissen war nun, dass dies oftmals nicht stimmte. Tatsächlich war oft sogar das Gegenteil der Fall. Einige der schlimmsten Verbrecher fühlten sich ziemlich wohl in ihrer Haut. Und dieses gute Selbstwertgefühl gab ihnen trotz der sie umgebenden Realität ein Gefühl, es wäre gerechtfertigt, andere zu verletzen oder nicht zu respektieren. 

			Damit Individuen sich bei schrecklichen Taten gegenüber anderen im Recht fühlen, brauchen sie eine unerschütterliche Gewissheit ihrer eigenen Rechtschaffenheit- Sie sind sich ihrer eigenen Überzeugungen sicher und fühlen sich berechtigt, genau das zu tun, was sie tun. Rassisten begehen rassistische Taten, weil sie von ihrer eigenen genetischen Überlegenheit ausgehen. Religiöse Fanatiker jagen sich selbst in die Luft und bringen dabei Dutzende Menschen um, weil sie davon überzeugt sind, im Paradies ihren Platz als Märtyrer zu erhalten. ­Männer vergewaltigen und missbrauchen Frauen, weil sie sich dazu berechtigt fühlen, über den Körper einer Frau zu verfügen.

			Böse Menschen glauben nie, dass sie böse sind, sie glauben immer, dass die anderen böse sind. 

			In einer umstrittenen Reihe von Experimenten, auch als das Milgram-Experiment nach dem Psychologen Stanley Milgram bekannt, erklärten die Forscher »normalen« Menschen, dass sie andere Freiwillige für verschiedene Regelverletzungen bestrafen sollten. Und alle vollstreckten die Strafen, einige Male steigerten sie die Bestrafung sogar bis hin zur körperlichen Verletzung. Fast keiner der Bestrafenden widersetzte sich oder fragte nach einer Erklärung für diese Versuchsanordnung. Eher im Gegenteil, viele schienen die moralische Überlegenheit, die ihnen während des Experiments übertragen wurde, zu genießen. 

			Das Problem hier ist, das es nicht nur unmöglich ist, Gewissheit zu erreichen, sondern dass das Streben nach Gewissheit oft zu noch mehr (und schlimmerer) Unsicherheit führt.

			Viele Menschen haben eine unerschütterliche Gewissheit, was ihre Fähigkeiten bei der Arbeit betrifft oder die Höhe des Gehalts, das sie verdienen sollten. Doch durch diese Gewissheit fühlen sie sich eher schlechter als besser. Sie sehen, dass andere vor ihnen befördert werden, und fühlen sich ignoriert. Sie fühlen sich nicht wertgeschätzt und zu wenig anerkannt.

			Selbst wer einfach mal einen Blick auf die Textmessages seines Partners wirft oder einen Freund fragt, was die Leute so über einen sagen, ist getrieben von Unsicherheit und diesem schmerzhaften Verlangen, sicher zu sein.

			Du kannst die Nachrichten deines Partners checken und nichts finden, doch das ist selten das Ende; vielleicht fängst du dann an zu überlegen, ob er ein zweites Handy hat. Du kannst dich am Arbeitsplatz ignoriert und übergangen fühlen, um die nicht erfolgte Beförderung zu erklären, aber das führt nur dazu, dass du deinen Kollegen misstraust und alles, was sie dir sagen, hinterfragst (und hinterfragst, was sie über dich denken), allerdings wird so eine Beförderung noch unwahrscheinlicher. Du kannst weiterhin nach Mr oder Mrs Right suchen, aber mit jedem weiteren zurückgewiesenen Annäherungsversuch und jeder einsamen Nacht fragst du dich nur noch mehr, was du eigentlich falsch machst.

			In solchen Momenten der Unsicherheit, der tiefen Verzweiflung, werden wir empfänglich für ein heimtückisches Anspruchsdenken: Wir glauben, dass wir es verdienen, ein bisschen zu betrügen, um unseren Willen zu kriegen, dass andere Leute es verdienen, bestraft zu werden, und dass wir es verdienen, uns zu nehmen, was wir wollen, manchmal eben auch mit Gewalt.

			Hier wirkt wieder das »Gesetz der Umkehrung«: Je mehr du bei irgendetwas sicher sein willst, desto ungewisser scheint es und desto unsicherer wirst du dich fühlen.

			Doch das Gegenteil ist ebenso richtig: Je mehr du die Unsicherheit und das Nichtwissen zulässt, desto leichter kannst du mit dem, was du nicht weißt, umgehen.

			Ungewissheit lässt unsere Urteile über andere wegfallen; sie kommt den unnötigen Stereotypen zuvor und auch der Voreingenommenheit, die wir sonst immer spüren, wenn wir jemanden im Fernsehen, im Büro oder auf der Straße sehen. Ungewissheit befreit uns auch davon, uns selbst zu beurteilen. Wir wissen nicht, ob wir liebenswert sind oder nicht; wir wissen nicht, wie attraktiv wir sind; wir wissen nicht, wie erfolgreich wir werden könnten. Der einzige Weg, um diese Dinge zu erreichen, ist, über sie im Ungewissen zu bleiben und all das durch Erfahrung herauszufinden.

			Ungewissheit ist der Ursprung allen Fortschritts und Wachstums. Und wie das alte Sprichwort sagt, wer glaubt, alles zu wissen, der lernt nichts. Wir können nichts lernen, wenn wir nicht zunächst einmal keine Ahnung haben. Und je mehr wir zugeben, etwas nicht zu wissen, desto mehr Gelegenheiten haben wir zum Lernen.

			Unsere Wertvorstellungen sind unvollkommen und unvollständig, und die Annahme, sie seien vollkommen und vollständig, führt zu einer gefährlich dogmatischen Geisteshaltung, die Anspruchsdenken fördert und Verantwortung vermeidet. Der einzige Weg, unsere Probleme zu lösen, ist es, als Allererstes einzugestehen, dass unsere Handlungen und Überzeugungen bis zu diesem Punkt falsch waren und nicht funktioniert haben.

			Diese Offenheit dafür, dass man falschliegt, muss es geben, damit Veränderungen und Wachstum überhaupt stattfinden können.

			Bevor wir uns unsere Werte und Prioritäten ansehen und sie in bessere, gesündere umwandeln können, müssen wir zuerst einmal unsicher über unsere derzeitigen Werte sein. Wir müssen sie intellektuell auseinandernehmen, um ihre Fehler und die in ihnen versteckten Vorurteile zu entdecken und zu erkennen, wie sie nicht mit dem Rest der Welt übereinstimmen; wir müssen unserer eigenen Unwissenheit ins Gesicht sehen und sie uns eingestehen, weil unsere eigene Unwissenheit größer als wir alle ist.

			Das Manson’sche Gesetz der Vermeidung

			Wahrscheinlich hast du schon mal vom Parkinson’schen Gesetz gehört: »Die Arbeit wächst so lange, bis sie die gesamte Zeit einnimmt, die zu ihrer Erledigung zur Verfügung steht.«

			Und du kennst sicherlich Murphys Gesetz: »Was schiefgehen kann, wird auch schiefgehen.« 

			Nun, wenn du das nächste Mal auf einer protzigen Cocktailparty bist und jemanden beeindrucken willst, dann kannst du ja mal das Mansonsche Gesetz der Vermeidung erwähnen:

			Je mehr etwas deine Identität bedroht, desto mehr wirst du es vermeiden.

			Wenn also eine bestimmte Sache deine Sicht auf dich selbst infrage stellst, für wie erfolgreich/erfolglos du dich hältst oder wie sehr du deinen eigenen Wertvorstellungen entsprichst, desto mehr wirst du vermeiden, diese Sache zu tun.

			Es liegt ein gewisser Trost darin zu wissen, wie man in die Welt ­hineinpasst. Alles, was an diesem Trost rüttelt – selbst wenn es dein Leben letztendlich verbessern würde –, ist von Natur aus furchtein­flößend.

			Das Manson’sche Gesetz findet für die guten wie die miesen Dinge im Leben Anwendung. Eine Million Dollar zu gewinnen, könnte deine Identität genauso bedrohen, wie all dein Geld zu verlieren; ein berühmter Rockstar zu werden, könnte deine Identität genauso infrage stellen, wie deinen Job zu verlieren. Das ist der Grund, aus dem Menschen oft Angst vor dem Erfolg haben – aus demselben Grund, aus dem sie sich vor Misserfolg fürchten: Es bedroht denjenigen, der sie zu sein glauben.

			Du vermeidest es, das Drehbuch zu schreiben, wovon du immer schon geträumt hast, denn damit würdest du deine Identität als Schadenssachverständiger einer Versicherung infrage stellen. Du vermeidest es, mit deinem Ehemann darüber zu reden, im Schlafzimmer mal ein bisschen abenteuerlustiger zu sein, denn dieses Gespräch würde Zweifel an deiner Identität als gute, moralisch anständige Frau aufkommen lassen. Du vermeidest es, deinem Freund zu sagen, dass du ihn nicht mehr sehen möchtest, denn die Freundschaft zu beenden, würde deiner Selbstwahrnehmung als netter Mensch, der auch vergeben kann, gegen den Strich gehen.

			Das alles sind gute, wichtige Gelegenheiten, die wir uns ständig entgehen lassen, denn sie drohen die Art und Weise, wie wir uns sehen und fühlen, zu verändern. Sie bedrohen die Werte, die wir uns gewählt haben und nach denen wir zu leben gelernt haben.

			Ich hatte einen Freund, der ewig darüber sprach, dass er seine Kunst online stellen wolle und es als professioneller (oder zumindest als halbprofessioneller) Künstler zu Erfolg bringen wolle. Er sprach jahrelang darüber, er sparte Geld, er erstellte verschiedene Webseiten und lud sein Portfolio hoch.

			Aber er startete nie durch. Dafür gab es immer neue Gründe: Die bildliche Auflösung seiner Arbeiten war nicht gut genug, er hatte gerade etwas noch besseres gemalt, er konnte gerade nicht genügend Zeit investieren.

			Jahre vergingen und er gab seinen »eigentlichen Job« nie auf. Warum nicht? Unabhängig von seinem Traum, von seiner Kunst leben zu können, war für ihn die Möglichkeit, »ein Künstler, den keiner mochte« zu sein, viel furchterregender, als »ein Künstler, von dem noch niemand etwas gehört hatte« zu bleiben. Immerhin fühlte er sich wohl dabei und war es gewohnt, »ein Künstler, von dem noch niemand etwas gehört hatte« zu sein. 

			Ein anderer Freund war ein Partytyp, der immer ausging, soff und den Mädels nachjagte. Nach einigen Jahren »Prasserei« stand er plötzlich schrecklich einsam, depressiv und ungesund da. Er wollte seinen Party-Lebensstil aufgeben. Er sprach mit brennender Eifersucht über jene von uns, die in einer Beziehung und »etablierter« als er lebten. Und doch änderte er sich nie. Jahrelang machte er so weiter, leere Nacht um leere Nacht, Flasche um Flasche. Er hatte immer eine Ausrede. Immer einen Grund, warum er nicht kürzertreten konnte.

			Diesen Lebensstil aufzugeben, bedrohte seine Identität zu stark. Alles, was er konnte, war, der »Partytyp« zu sein. Das aufzugeben hätte psychisches Harakiri bedeutet.

			Wir alle haben Wertvorstellungen für uns selbst. Und wir schützen diese Werte. Wir versuchen, nach ihnen zu leben, wir rechtfertigen und pflegen sie. Sogar wenn wir das nicht wollen, so ist unser Hirn gestrickt. Wie schon erwähnt, sind wir unverhältnismäßig positiv voreingenommen von dem, was wir für sicher halten. Wenn ich mich selbst für einen netten Typen halte, werde ich alle Situationen meiden, die dem widersprechen könnten. Wenn ich mich für einen tollen Koch halte, werde ich alle Chancen ergreifen, mir dies immer und immer wieder zu beweisen. Die Überzeugung gibt immer den Ton an. Und nur wenn wir unser Selbstbild ändern und unseren Glauben, wer wir sind und wer nicht, können wir unsere Vermeidungsstrategien und unsere Angst überwinden. Uns selbst können wir nicht ändern.

			In diesem Sinne kann »sich selbst kennen« und »sich selbst finden« gefährlich werden. Es kann dich auf eine starre Rolle festlegen und dir unnötige Erwartungen aufbürden. Es kann dich vom inneren Potential und von äußeren Möglichkeiten abschneiden.

			Ich sage, finde dich nicht selbst. Ich sage, wisse nie, wer du bist. Denn nur so wirst du dich immer weiter anstrengen und Neues entdecken. Es zwingt dich außerdem zu Bescheidenheit in deinen Urteilen und zur Akzeptanz der Unterschiede bei anderen.

			Töte dein Selbst

			Der Buddhismus behauptet, dass die Idee des »Du«3 eine willkürliche gedankliche Konstruktion sei und dass man die Vorstellung, ein »Du« würde überhaupt existieren, fallen lassen sollte. Demnach sperren einen die willkürlichen Maßstäbe, nach denen man sich selbst definiert, nur ein. Deshalb solle man besser alles loslassen. In gewissem Sinne könnte man sagen, dass einen der Buddhismus ermutigt, uns alles am Arsch vorbeigehen zu lassen..

			Es mag ein bisschen wacklig klingen, aber diese Lebenseinstellung hat tatsächlich einige psychologische Vorteile. Wenn wir all die Geschichten, die wir uns über uns selbst erzählen, loslassen, geben wir uns die Freiheit, zu handeln (und zu scheitern) und zu wachsen.

			Wenn eine Frau sich selbst eingesteht: »Warte mal, vielleicht bin ich einfach nicht gut in Beziehungen«, dann ist sie plötzlich frei und kann ihre miese Ehe beenden. Sie muss keine Identität mehr schützen, indem sie in einer unglücklichen, beschissenen Beziehung bleibt, nur um sich selbst etwas zu beweisen.

			Wenn ein Student sich selbst eingesteht: »Warte mal, vielleicht bin ich gar kein Rebell, vielleicht habe ich einfach nur Angst«, dann hat er wieder die Freiheit, ehrgeizig zu sein. Er hat keinen Grund, sich bedroht zu fühlen, wenn er seinen akademischen Träumen folgt und vielleicht scheitert.

			Wenn der Versicherungssachverständige sich selbst eingesteht: »Na ja, vielleicht ist nichts so besonders und einmalig an meinem Traum oder meinem Job«, dann hat er die Freiheit, seinem Drehbuch eine echte Chance zu geben und zu sehen, was daraus wird. 

			Ich habe ein paar gute und ein paar schlechte Nachrichten für dich: An deinen Problemen ist wenig außergewöhnlich oder einmalig. Deshalb ist Loslassen so befreiend. 

			Mit der Angst aufgrund einer irrationalen Gewissheit geht eine Art Versenkung in sich selbst einher. Wenn du davon ausgehst, dass ausgerechnet dein Flugzeug abstürzen wird, oder dass deine Projektidee die blödeste sein wird, über die alle lachen werden, oder dass sich alle ausgerechnet über dich lustig machen oder ausgerechnet dich ignorieren, dann sagst du dir im Grunde nur selbst: »Ich bin die Ausnahme, ich bin nicht wie die anderen, ich bin einfach anders und etwas Besonderes.«

			Das ist Narzissmus, schlicht und ergreifend. Du hast das Gefühl, deine Probleme verdienten es, anders behandelt zu werden, deinen Problemen läge eine einmalige Mathematik zugrunde, die nicht den physikalischen Gesetzen des Universums gehorcht.

			Meine Empfehlung ist: Sei nichts Besonderes, sei nicht einmalig. Definiere deine Maßstäbe auf alltägliche und umfassende Weise um. Entscheide dich, weder der aufsteigende Star noch das unentdeckte Genie zu sein. Sieh dich selbst nicht als ein armes Opfer oder als erbärmlichen Versager an. Leg an dich stattdessen den Maßstab von alltäglicheren Identitäten an: als Student, Partner, Freund, als jemand, der etwas herstellt.

			Je enger gefasst und seltener die Identität ist, die du dir selbst gewählt hast, desto mehr scheint dich alles zu bedrohen. Aus diesem Grunde solltest du dich auf die möglichst einfachste und alltäglichste Art definieren.

			Oft bedeutet dies, dass man einige großartige Vorstellungen von sich selbst aufgeben muss: dass du unglaublich intelligent bist, unfassbar talentiert oder einschüchternd attraktiv, oder auf eine so besondere Art zum Opfer geworden bist, dass sich die anderen das nie vorstellen können. Es bedeutet auch, deine Anspruchshaltung und die Vorstellung aufzugeben, dass die Welt dir irgendetwas schuldet. Es bedeutet auch den Verzicht auf all die emotionalen Kicks, mit denen du dich all die Jahre versorgt hast. Wie ein Junkie, der von der Nadel loskommen will, wirst du erst mal ein paar Entzugserscheinungen durchleben, wenn du auf all diese Dinge verzichtest. Aber hinterher wird es dir viel besser gehen.

			Wie man ein bisschen weniger selbstgewiss wird 

			Sich selbst zu hinterfragen und die eigenen Gedanken und Überzeugungen anzuzweifeln, ist eine der am schwierigsten zu entwickelnden Fähigkeiten. Aber man kann es schaffen. Hier einige Fragen, die dir helfen, ein wenig mehr Ungewissheit in dein Leben zu bringen.

			Frage #1: Was, wenn ich falschliege?

			Eine Freundin von mir hat sich kürzlich verlobt, um bald zu heiraten. Der Typ, der ihr den Antrag machte, ist ziemlich solide. Er trinkt nicht. Er schlägt sie nicht und er behandelt sie nicht schlecht. Er ist nett und hat einen guten Job.

			Doch seit der Verlobung rügt der Bruder meiner Freundin sie unentwegt wegen ihrer unreifen Lebensentscheidung. Er warnt sie davor, dass sie sich mit diesem Typen nur selbst verletzen wird. Er sagt, dass sie einen Fehler mache und unverantwortlich handle. Und immer wenn meine Freundin ihren Bruder fragt: »Was ist eigentlich dein Problem? Warum stört es dich so sehr?«, reagiert er, als ob es kein Problem gäbe, ihn nichts an der Verlobung störte; sondern er sagt, er wolle ihr nur helfen und auf seine kleine Schwester aufpassen. 

			Aber es ist klar, dass ihn irgendetwas stört. Vielleicht sind es seine eigenen Unsicherheiten in Bezug aufs Heiraten. Vielleicht ist es eine Art Rivalität unter Geschwistern. Vielleicht ist es Eifersucht. Vielleicht ist er so in seinem eigenen Opferdenken verstrickt, dass er nicht weiß, wie er Freude für andere zeigen kann, ohne ihnen zunächst ein schlechtes Gefühl zu vermitteln. 

			Als allgemeine Regel kann man wohl sagen, dass wir die schlechtesten Beobachter der Welt sind, wenn es gilt, uns selbst anzuschauen. Wenn wir uns ärgern, eifersüchtig oder wütend sind, sind wir oft die Letzten, die das merken. Die einzige Methode, um das zu erkennen, ist, ein paar Risse in unsere Rüstung der Selbstsicherheit zu reißen, indem wir uns ständig fragen, wo wir eigentlich in Bezug auf uns selbst falschliegen könnten. 

			»Bin ich eifersüchtig – und wenn ja, warum?« »Bin ich wütend?« »Hat sie Recht und ich schütze vielleicht nur mein Ego?«

			Fragen wie diese sollten wir uns zur mentalen Gewohnheit machen. In vielen Fällen bringt schon allein die Tatsache, dass wir uns diese Fragen stellen, die Bescheidenheit und das Mitgefühl hervor, die nötig sind, um viele unserer Angelegenheiten zu lösen. 

			Aber wichtig dabei ist: Nur weil du dich fragst, ob du falsche Vorstellungen hast, muss das nicht notwendigerweise der Fall sein. Wenn dein Mann dich halb totprügelt, nur weil dir der Schmorbraten angebrannt ist, und du dich dann hinterfragst ob es eine Fehlannahme ist, dass er dich misshandelt hat – na, manchmal liegst du eben auch richtig. Das Ziel ist lediglich, die Frage überhaupt zu stellen und einen ­Moment den Gedanken zuzulassen – und nicht etwa, dich selbst zu ­hassen.

			Es ist gut, immer im Kopf zu behalten, dass du, damit sich in deinem Leben wirklich etwas ändert, zunächst einmal bei irgendetwas falschliegen musst. Wenn du Tag für Tag schlechtgelaunt dasitzt, dann bedeutet dass, dass du bereits bei irgendetwas Wichtigem in deinem Leben falschliegst, und solange du nicht in der Lage bist, dich selbst zu hinterfragen, wird sich auch nichts ändern. 

			Frage #2: Was würde es bedeuten, wenn ich falschläge?

			Viele Menschen sind in der Lage, sich selbst zu hinterfragen, aber nur wenige gehen den Schritt weiter und geben zu, was es bedeuten würde, wenn sie falschlägen. Das liegt daran, dass die mögliche Konsequenz aus der Fehleinschätzung oft schmerzhaft ist. Denn es bedeutet nicht nur, dass unsere Werte infrage gestellt werden, sondern es zwingt uns auch zu überlegen, wie eine andere, gegensätzliche Wertvorstellung potentiell aussehen oder sich anfühlen könnte. 

			Aristoteles schrieb: »Es ist das Kennzeichen eines gebildeten Geistes, in der Lage zu sein, einen Gedanken zu erwägen, ohne ihn zu übernehmen.« In der Lage zu sein, verschiedene Werte zu betrachten und abzuwägen, ohne sie notwendigerweise selbst zu übernehmen, ist wahrscheinlich die wichtigste Fähigkeit, um das eigene Leben auf bedeutsame Weise zu ändern.

			Für den Bruder meiner Freundin sollte die Frage wahrscheinlich lauten: »Was würde es bedeuten, wenn ich in Bezug auf die Heirat meiner Schwester falschliege?« Oftmals ist die Antwort auf eine solche Frage ziemlich direkt (und liegt irgendwo in der Richtung von »Ich bin ein selbstsüchtiges/unsicheres/narzisstisches Arschloch«). Falls er falschliegt und die Verlobung seiner Schwester eine schöne, gesunde und glückliche Sache ist, dann gibt es keine andere Erklärung für sein eigenes Verhalten als seine eigenen Unsicherheiten und seine beschissenen Werte. Er geht davon aus, dass er weiß, was für seine Schwester am besten ist, und dass sie eine wichtige Lebensentscheidung nicht alleine treffen kann. Er ist sich sicher, dass er Recht hat und folglich alle anderen falschliegen müssen.

			Selbst wenn es einmal ans Tageslicht gebracht wurde, entweder bei dem Bruder meiner Freundin oder bei uns selbst, ist es schwer, diese Art von Anspruchsdenken einzugestehen. Es tut weh. Deshalb stellen nur wenige Menschen die wirklich schwierigen Fragen. Aber diese Fragen zu überprüfen, ist wichtig, um den dahinterstehenden Grundproblemen und unserem dämlichen Verhalten auf die Spur zu kommen.

			Frage #3: Würde falschzuliegen für mich selbst und andere ein besseres oder schlechteres Problem als mein gegenwärtiges schaffen?

			Das ist die Nagelprobe, um dahinterzukommen, ob ein paar solide Werte am Werk sind oder ob wir nur total neurotische Arschgesichter sind, die sich in alles einmischen, inklusive unseres eigenen Krams.

			Das Ziel ist nun herauszufinden, welches Problem besser ist. Schließlich sagte schon der Enttäuschungs-Panda, dass die Probleme des Lebens endlos seien.

			Welche Optionen hat also der Bruder meiner Freundin?

			A. Mit dem Drama weiterzumachen und Streitereien innerhalb der Familie vom Zaun zu brechen, einen eigentlich glücklichen Moment kompliziert zu machen und das Vertrauensverhältnis und den Respekt gegenüber seiner Schwester zu beschädigen. All das nur, weil er die Vorahnung (manche mögen es Intuition nennen) hat, dass der Typ schlecht für sie sei. 

			B. Seiner eigenen Einschätzung, was für das Leben seiner Schwester richtig oder falsch sein könnte, zu misstrauen und bescheiden zu bleiben. Er könnte ihrer Fähigkeit, eigene Entscheidungen zu treffen, vertrauen, und selbst wenn er das nicht kann, aus Liebe und Respekt zu ihr einfach mit den Ergebnissen leben.

			Die meisten Menschen würden sich für Option A entscheiden, denn Option A ist der einfachere Weg. Es erfordert wenig Hirnschmalz, kein Hinterfragen und keinerlei Toleranz gegenüber den Entscheidungen anderer Menschen, die einem missfallen.

			Doch es schafft auch für alle Beteiligten das größte Leid.

			Es ist Option B, die gesunde und glückliche Beziehungen, die auf Vertrauen und Respekt aufbauen, fördert. Es ist Option B, die Leute dazu bringt, bescheiden zu bleiben und ihre Unwissenheit zuzugeben. Es ist Option B, die es Menschen erlaubt, über ihre Unsicherheiten hinauszuwachsen und Situationen zu erkennen, in denen sie impulsiv, unfair oder egoistisch waren.

			Doch Option B ist schwierig und schmerzhaft, deshalb entscheiden sich die meisten nicht dafür.

			Aus Protest gegen ihre Verlobung hat der Bruder meiner Freundin einen fiktiven Kampf mit sich aufgenommen. Klar, er glaubte, dass er nur versuche, seine Schwester zu beschützen, aber wie wir gesehen haben, sind Überzeugungen willkürlich; schlimmer noch, sie dienen oft nur dazu, unsere selbstgewählten Werte und Maßstäbe zu rechtfertigen. Die Wahrheit ist doch, dass er lieber die Beziehung zu seiner Schwester versaute, als zuzugeben, dass er falschliegen könnte. Dabei könnte ihm Letzteres helfen, über seine Unsicherheiten hinauszuwachsen, die ihn ja überhaupt erst irregeführt haben. 

			Ich versuche, nach nur wenigen Regeln zu leben, aber folgende habe ich im Laufe der Jahre angenommen: Wenn es darum geht, ob ich verkorkst bin oder alle anderen, dann ist es viel, viel wahrscheinlicher, dass ich verkorkst bin. Das hat mich meine Erfahrung gelehrt. Ich war das Arschloch und habe das aufgrund meiner eigenen Unsicherheiten und mangelhaften Gewissheiten häufiger ausgelebt, als ich zählen kann. Das ist nicht schön. 

			Das soll nicht heißen, dass es nicht bestimmte Arten gibt, auf die jeder Mensch verkorkst ist. Und es soll nicht heißen, dass es nicht auch Momente gibt, wo du richtiger liegst als die meisten anderen.

			Es ist einfach so: Wenn es sich anfühlt wie du gegen den Rest der Welt, dann ist es wahrscheinlich nur du gegen dich selbst. 

			

			
				
					3 In den buddhistischen Schriften ist von der konzeptionellen Vorstellung eines »Selbst« die Rede. Das beinhaltet die Vorstellung einer wahrhaftig fest etablierten, dauerhaften Identität einer Person oder auch von Gegenständen und Phänomenen. Das Festhalten an der dualen Wahrnehmung des »Ich« auf der einen Seite und des »Du« oder des »Objektes« auf der anderen Seite gilt im Buddhismus als die Hauptursache für das Leiden der Menschen im Daseinskreislauf. (Anm. d. Ü.)

				

			

		


		
			Kapitel 7: Scheitern ist der Weg nach vorn

			Ich meine es ernst, wenn ich sage: Ich hatte Glück. Ich ging 2007 vom College ab, genau pünktlich zum finanziellen Kollaps und der großen Rezession, und ich versuchte auf dem miesesten Arbeitsmarkt seit mehr als achtzig Jahren Fuß zu fassen.

			Ungefähr zu dieser Zeit fand ich heraus, dass eine meiner WG-Mitbewohnerinnen seit drei Monaten keine Miete mehr gezahlt hatte. Als ich sie damit konfrontierte, weinte sie, verschwand und überließ es meinem anderen Mitbewohner und mir, für alle Kosten aufzukommen. Ciao, ciao, Ersparnisse. Die nächsten sechs Monate lebte ich auf dem Sofa eines Freundes, hangelte mich von Job zu Job und versuchte, so wenig Schulden wie möglich zu machen, während ich nach einem »richtigen Job« suchte.

			Ich sage, ich hatte Glück, weil ich die Welt der Erwachsenen schon als Versager betrat. Ich startete vom absoluten Tiefpunkt aus. Das ist im Grunde die größte Angst im späteren Leben, wenn man eine neue Aufgabe in Angriff nimmt, den Beruf wechselt oder einen schrecklichen Job hinschmeißt. Ich machte diese Erfahrung gleich nach dem Start. Es konnte nur besser werden.

			Also ja, Glück gehabt. Wenn du auf einem stinkenden Futon schläfst und das Kleingeld abzählen musst, ob es diese Woche für ­McDonald’s reicht, und wenn du 27 Bewerbungen schreibst, ohne eine einzige Antwort darauf zu bekommen, dann klingt einen Blog anzufangen und ein komisches Internetbusiness aufzuziehen nicht gerade nach einer furchteinflößenden Idee. Falls jedes Projekt, dass ich begann, scheitern sollte und jeder Post, den ich schrieb, ungelesen bleiben würde, dann wäre ich genau an dem Punkt, von dem aus ich begann. Also, warum es nicht einfach ausprobieren?

			Scheitern ist ein relatives Konzept. Wäre mein Wertmaßstab gewesen, ein anarcho-kommunistischer Revolutionär zu sein, dann wäre mein vollständiges Versagen dabei, in den Jahren 2007 und 2008 irgendwelches Geld zu verdienen, ein Wahnsinnserfolg gewesen. Aber wenn mein Wertmaßstab, wie der der meisten Menschen, einfach gewesen wäre, meinen ersten richtigen Job finden zu wollen, mit dem ich nach dem Studium ein paar Rechnungen bezahlen konnte, dann wäre ich ein erbärmlicher Versager.

			Ich wuchs in einer gutsituierten Familie auf. Geld war nie ein Problem. Im Gegenteil – in meiner wohlhabenden Familie wurde Geld öfter eingesetzt, um Probleme zu vermeiden, anstatt sie zu lösen. Und wieder hatte ich Glück, denn das lehrte mich schon in frühem Alter, dass Geldverdienen, für sich genommen, ein miserabler Wertmaßstab für mich war. Du kannst unglaublich viel Geld verdienen und unglücklich sein und du kannst pleite und ziemlich glücklich sein. Also, warum sollte ich Geld als Maßstab nehmen, um meinen Selbstwert zu ­messen?

			Stattdessen war meine Wertvorstellung etwas anderes. Es war Freiheit, Autonomie. Die Idee, Unternehmer zu sein, fand ich immer schon anziehend, denn ich hasste es zu tun, was mir gesagt wurde, sondern machte die Dinge lieber auf meine Art. Etwas im Internet zu machen, fand ich auch ansprechend, denn ich konnte damit an jedem Ort und wann immer ich Lust hatte arbeiten.

			Ich stellte mir eine einfache Frage: »Würde ich lieber anständig Geld verdienen und dafür einen Job machen, den ich hasse, oder würde ich lieber Internetunternehmer spielen und eine Weile pleite sein?« Die Antwort war eindeutig für mich: Letzteres. Dann fragte ich mich: »Wenn ich das ausprobiere und in ein paar Jahren scheitere und einen Job annehmen muss, werde ich dann wirklich alles verloren haben?« Die Antwort war Nein. Statt eines bankrotten und arbeitslosen 22-Jährigen ohne Erfahrung wäre ich dann ein bankrotter und arbeitsloser 25-Jähriger ohne Erfahrung. Wen kümmert’s?

			Gemessen an diesem Wert hätte Scheitern bedeutet, meine eigenen Projekte nicht zu verfolgen – und nicht etwa das fehlende Geld, nicht das Pennen auf den Sofas von Freunden und Familie (was ich für die nächsten zwei Jahre praktizierte) und nicht der leere Lebenslauf.

			Das »Scheitern ist Erfolg«-Paradox

			Als alter Mann saß Pablo Picasso eines Tages in einem Café in Spanien und kritzelte auf einer benutzten Serviette herum. Dabei war er völlig lässig, malte einfach, was ihn in diesem Moment interessierte – ungefähr so wie Teenager Penisse an Klowände malen –, nur dass er eben Picasso war, also waren seine Klowand-Penisse mehr wie kubistisch-impressionistische Genialität auf verblassten Kaffeeflecken.

			Wie auch immer, eine Frau neben ihm schaute voller Bewunderung zu. Nach ein paar Minuten hatte Picasso seinen Kaffee ausgetrunken, zerknüllte die Serviette und warf sie weg, als er ging.

			Die Frau hielt ihn auf und sagte: »Moment. Könnte ich die Serviette, auf die Sie gerade gezeichnet haben, bekommen? Ich bezahle auch dafür.«

			»Klar«, antwortete Picasso. »20 000 Dollar.«

			Die Frau wich zurück, als hätte sie der Blitz getroffen. »Was? Sie haben gerade mal zwei Minuten dafür gebraucht.«

			»Nein, meine Dame«, sagte Picasso. »Ich habe über sechzig Jahre gebraucht, um das zu zeichnen.« Er steckte sich die Serviette in die Tasche und verließ das Café.

			Verbesserung basiert auf tausend kleinen Misserfolgen, und das Ausmaß deines Erfolges hängt davon ab, wie oft du bei etwas gescheitert bist. Wenn jemand eine Sache besser kann als du, dann ist er wahrscheinlich auch öfter als du daran gescheitert. Wenn jemand eine Sache schlechter kann als du, dann hat er vermutlich auch nicht so viel schmerzhaftes Lehrgeld bezahlt wie du. 

			Denk mal daran, wie ein kleines Kind laufen lernt, hundert Male fällt es hin und tut sich weh. Aber das Kind hält zu keinem Zeitpunkt inne und denkt: »Hm, ich schätze mal, Laufen ist einfach nichts für mich. Ich bin einfach nicht gut darin.«

			Misserfolg zu vermeiden, ist etwas, das wir erst später im Leben lernen. Ich bin mir sicher, dass eine Ursache dafür unser Bildungs­system ist, das radikal auf Leistung basiert und all jene straft, die nicht so gut abschneiden. Ein weiteren starken Anteil haben daran überfürsorgliche oder kritische Eltern, die nicht zulassen, dass ihre Kinder es oft genug vermasseln, oder die sie stattdessen bestrafen, wenn sie irgendetwas Neues oder nicht Vereinbartes ausprobieren. Und dann haben wir noch die Massenmedien, die uns permanent einen Wahnsinnserfolg nach dem anderen vor die Nase halten, während sie uns nichts zeigen von den Tausenden langweiligen Übungsstunden und der Eintönigkeit, die nötig ist, um einen solchen Erfolg zu erzielen.

			Die meisten von uns erreichen irgendwann einen Punkt, an dem sie Angst vor dem Misserfolg haben, das Scheitern instinktiv vermeiden und sich an das halten, was direkt vor ihnen liegt und worin sie richtig gut sind.

			Das begrenzt und erstickt uns. Wir können nur in etwas wirklich erfolgreich sein, wenn wir bereit sind, darin zu scheitern. Wenn wir zum Scheitern nicht bereit sind, dann sind wir auch nicht bereit für den Erfolg.

			Ein Großteil dieser Versagensangst kommt von beschissenen Wertvorstellungen. Würde ich mich zum Beispiel an dem Standard »Alle, die ich treffe, sollen mich mögen« messen, müsste ich mir Sorgen machen, denn mein Misserfolg würde zu hundert Prozent von den Aktionen anderer definiert und nicht von meinen eigenen Taten. Ich hätte keine Kontrolle, mein Selbstwertgefühl würde von der Gnade des Urteils anderer abhängen.

			Wenn ich hingegen den Maßstab »Verbesserung meines Soziallebens« zugrunde lege, kann ich meiner Wertvorstellung »gute Beziehungen zu anderen« gerecht werden, ganz gleich, wie die anderen Menschen auf mich reagieren. Mein Selbstwertgefühl basiert dann auf meinem eigenen Verhalten und meinem Glücksgefühl.

			Beschissene Wertvorstellungen beinhalten, wie wir in Kapitel 4 gesehen haben, greifbare äußere Ziele, die außerhalb unserer Kontrolle liegen. Das Verfolgen dieser Ziele verursacht große Angst. Und selbst wenn wir es schaffen sollten, sie zu erreichen, fühlen wir uns leer und leblos, weil wir nach dem Erreichen der Ziele keine Probleme mehr zu lösen haben.

			Bessere Werte sind, wie wir bereits gesehen haben, eher prozess­orientiert. So etwas wie »Ich zeige mich anderen gegenüber ehrlich«; ein Maßstab für den Wert »Ehrlichkeit« ist niemals vollendet; es ist ein Problem, mit dem wir uns immer wieder neu beschäftigen müssen.

			Jedes neues Gespräch, jede neue Beziehung bringt Herausforderungen mit sich und Chancen, ehrlich zu sein. Dieser Wert ist ein fortdauernder, lebenslanger Prozess, der sich nicht vollenden lässt.

			Wenn dein Wertmaßstab »Erfolg nach weltlichen Standards« ist oder »Kauf ein Haus und ein flottes Auto«, und wenn du dir zwanzig Jahre lang den Arsch abrackerst, um dies zu erreichen, dann bringt dir dieser Maßstab beim Erreichen keine große Erfüllung mehr. Dann heißt es »Hallo Midlifecrisis«, denn das Problem, das dich während deines gesamten Erwachsenenlebens angetrieben hat, wurde dir ­gerade genommen. Es gibt keine weiteren Möglichkeiten, um zu wachsen und besser zu werden – wobei es doch gerade das Wachstum ist, das Glück erzeugt und nicht eine lange Liste willkürlicher Errungen­schaften.

			In diesem Sinne sind Ziele, wenn man sie konventionell definiert – mach deinen Uni-Abschluss, kauf ein Haus am See, nimm fünfzehn Kilo ab – ziemlich begrenzt in Bezug auf das Maß an Glück, das sie für unser Leben erzeugen können. Solche Ziele mögen für das Erreichen schneller, kurzfristiger Vorteile hilfreich sein, aber als Richtlinien, die die übergeordnete Flugbahn für unser Leben vorgeben, sind sie echt beschissen. 

			Picasso blieb sein ganzes Leben lang produktiv. Er wurde über neunzig und produzierte bis zu seinen letzten Lebensjahren Kunst. Wäre sein Maßstab gewesen »Werde berühmt« oder »Verdiene eine Menge Kohle in der Kunstwelt« oder »Male tausend Bilder«, dann wäre er irgendwo auf halber Strecke stehen geblieben. Er wäre von Ängstlichkeit oder Selbstzweifeln überrannt worden. Er hätte sich kaum weiterentwickelt und seine Kunst so revolutioniert, wie er das Jahrzehnt um Jahrzehnt getan hatte. 

			Der Grund für Picassos Erfolg ist genau der, der ihn als alten Mann allein im Café auf eine Serviette kritzeln ließ. Seine zugrundeliegende Wertvorstellung war einfach und bescheiden. Und sie war endlos. Es war die Wertvorstellung »ehrlicher Ausdruck«. Und das machte diese Serviette so kostbar.

			Schmerz ist Teil des Weges

			In den 1950er-Jahren untersuchte der polnische Psychologe Kazimierz Dabrowski Überlebende des Zweiten Weltkrieges und wie sie mit ihren traumatischen Kriegserlebnissen umgingen. Wir reden hier über Polen, wo es also ziemlich grausam zugegangen ist. Diese Menschen hatten erlebt oder beobachtet, wie Menschen massenhaft verhungerten, wie Städte in Schutt und Asche gebombt wurden. Sie hatten den Holocaust erlebt oder gesehen und auch die Folterung von Kriegsgefangenen, Vergewaltigung und/oder Mord an Familienangehörigen – wenn nicht durch die Nazis, dann ein paar Jahre später durch die Sowjets.

			Als Dabrowski sich mit den Überlebenden befasste, stellte er etwas Überraschendes und Verblüffendes fest. Ein erheblicher Prozentsatz von ihnen glaubte, dass die Kriegserlebnisse, unter denen sie gelitten hatten – obwohl sie schmerzhaft und traumatisch waren –, sie letztendlich zu besseren, und ja, auch glücklicheren Menschen gemacht hatten. Viele beschrieben ihr Leben vor dem Krieg so, als ob sie andere Menschen gewesen wären: undankbar gegenüber denen, die sie liebten, faul und von läppischen Problemen eingenommen, überzeugt davon, dass ihnen alles, was sie hatten, auch zustand. Nach dem Krieg fühlten sie sich souveräner und selbstsicherer. Sie empfanden sich als dankbarer und unbeeindruckt von den Banalitäten des Lebens und von belanglosen Ärgernissen. 

			Ganz offensichtlich hatten sie entsetzliche Erfahrungen gemacht, und diese Überlebenden waren keineswegs froh darüber, all das erlebt zu haben. Viele von ihnen litten noch immer unter den emotionalen Narben, die ihnen die Schrecken des Krieges zugefügt hatten. Aber einigen von ihnen war es gelungen, diese Narben zu ihrem Vorteil zu nutzen und sich selbst auf positive und kraftvolle Art und Weise zu transformieren. 

			Und sie sind nicht die Einzigen, die eine solche Wende vollziehen. Für viele von uns entstehen die höchsten Errungenschaften mitten in den größten Widrigkeiten. Unser Schmerz macht uns oft stärker, widerstandsfähiger, er erdet uns. Zum Beispiel berichten viele ehemalige Krebskranke, nachdem sie den Kampf ums Überleben gewonnen haben, dass sie sich stärker fühlen und dankbarer sind. Viele ehemalige Militärangehörige berichten von einer mentalen Stärke, die sie durch das Standhalten in einem gefährlichen Kriegsgebiet gewonnen haben.

			Dabrowski argumentierte, dass Angst, Sorge und Traurigkeit nicht unbedingt in jedem Fall unerwünschte oder hinderliche Gemütszustände sein müssen. Stattdessen sind sie eher maßgeblich für psychisches Wachstum. Und solchen Schmerz zu verleugnen, hieße, unser eigenes Potential zu verleugnen. Genau so, wie wir beim Aufbau stärkerer Muskeln und Knochen körperliche Schmerzen erleiden, muss man emotionalen Schmerz aushalten, um eine größere emotionale Belastbarkeit, ein stärkeres Selbstempfinden, erhöhtes Mitgefühl und ein allgemein glücklicheres Leben zu entwickeln. 

			Die radikalsten Perspektivwechsel finden oft im Anschluss an unsere schlimmsten Momente statt. Nur wenn wir intensiven Schmerz erlebt haben, sind wir bereit, auf unsere Werte zu schauen und uns zu fragen, warum sie uns im Stich gelassen haben. Wir brauchen eine Art existentieller Krise, um einen objektiven Blick darauf werfen zu ­können, woran wir in unserem Leben Bedeutung festgemacht haben, dann können wir uns überlegen, ob wir eine Kursänderung vornehmen. 

			Du kannst es »den Tiefpunkt erreichen« oder »eine existentielle Lebenskrise haben« nennen. Ich nenne es lieber den »Shitstorm überstehen«. Such dir aus, was dir passt.

			Und vielleicht bist du gerade in so einer Situation. Vielleicht hast du gerade die wichtigste Veränderung in deinem Leben hinter dir und bist verblüfft, dass alles, was du früher als wahr und normal und gut angesehen hast, sich als das Gegenteil herausgestellt hat.

			Das ist super, es ist der Anfang. Ich kann es nicht genug betonen, aber Schmerz ist Teil der Entwicklung. Es ist wichtig, ihn zu spüren. Denn wenn du nur einem Höhenflug nach dem anderen hinterherjagst, um den Schmerz zu übertönen, wenn du weiterhin deiner Anspruchshaltung nachgibst und deinem wahnhaften positiven Denken, wenn du dich an Drogen oder exzessiven Kicks berauschst, dann erzeugst du niemals die erforderliche Motivation für eine tatsächliche Veränderung. 

			Als ich jünger war, drückte ich jedes Mal, wenn meine Familie einen neuen Videorekorder kaufte, jeden Knopf, nahm jede Verbindung und jedes Kabel heraus und steckte es wieder hinein, nur um zu sehen, wie alles funktionierte. Nach und nach kapierte ich, wie das ganze Ding funktionierte. Und weil ich wusste, wie alles funktionierte, war ich oft der Einzige im ganzen Haus, der den Kram nutzte.

			Wie es auch bei vielen um die Jahrtausendwende geborenen Kindern der Fall ist, betrachteten mich meine Eltern als eine Art Wunderkind. Dass ich den Videorekorder ohne einen Blick ins Handbuch programmieren konnte, machte mich in ihren Augen zum neuen Nikola Tesla.

			Es ist leicht, auf die Generation meiner Eltern zu blicken und über ihre Technophobie zu kichern. Doch je erwachsener ich wurde, desto mehr verstand ich, dass wir alle in unserem Leben Bereiche haben wie meine Eltern den Videorekorder: Wir sitzen da, starren auf das Problem, schütteln den Kopf und murmeln: »Aber wie?« Obwohl es eigentlich so einfach ist und man es nur angehen muss. 

			Ich bekomme immer wieder E-Mails von Leuten, die mir genau solche Fragen stellen. Und lange wusste ich nicht, was ich ihnen antworten sollte. Da gab es ein Mädchen, deren Eltern Einwanderer sind, die ihr ganzes Leben dafür sparten, dass sie auf eine medizinische Hochschule gehen konnte. Doch jetzt ist sie dort und sie hasst es. Sie möchte ihr Leben nicht als Ärztin verbringen, sie möchte um alles in der Welt da weg. Und doch fühlt sie sich aufgeschmissen. Sie fühlt sich so aufgeschmissen, dass sie einem völlig Fremden (mir) im Internet eine Nachricht schreibt und eine dumme und völlig offensichtliche Frage stellt, nämlich: »Wie breche ich mein Medizinstudium ab?«

			Oder der Typ vom College, der auf seine Tutorin steht. Er zerbricht sich über jede kleinste Geste, jedes Lächeln, jede Abweichung vom Smalltalk den Kopf und schreibt mir ein 28-seitiges Pamphlet, das mit der Frage endet: »Wie bitte ich sie um ein Date?« Oder eine alleinerziehende Mutter, deren Kinder längst ihren Schulabschluss haben, die aber immer noch auf ihrer Couch herumlümmeln, ihr Essen futtern, ihr Geld ausgeben und weder ihre Privatsphäre noch ihr Bedürfnis danach respektieren. Sie will, dass die Kinder endlich ihr eigenes Leben führen. Sie will ihr eigenes Leben fortsetzen. Und doch hat sie buchstäblich Todesangst davor, ihre Kinder von sich zu stoßen, so große Angst, dass sie mich fragt: »Wie bitte ich sie auszuziehen?«

			Das sind alles Videorekorder-Fragen. Von außen gesehen ist die Antwort einfach: Halt die Klappe und tu’s einfach.

			Aber von innen, aus der Perspektive jedes einzelnen dieser Menschen, sind diese Fragen unglaublich komplex und undurchsichtig – existentielle Rätsel eingewickelt in Mysterien, verpackt in einem Kentucky-Fried-Chicken-Eimer voller Zauberwürfel.

			Videorekorder-Fragen sind witzig, denn die Antwort erscheint allen, die sie stellen, schwierig und allen anderen leicht.

			Das Problem ist der Schmerz. Die entsprechenden Papiere auszufüllen, um das Medizinstudium abzubrechen, ist eine geradlinige und klare Aktion; seinen Eltern das Herz zu brechen, ist es nicht. Will man die Tutorin um ein Date bitten, muss man nur die entsprechenden Worte aussprechen; aber eine unglaubliche Peinlichkeit und Ablehnung zu riskieren, ist weitaus komplizierter. Jemanden darum zu bitten, aus deinem Haus auszuziehen, ist eine klare Entscheidung; das Gefühl zu haben, deine eigenen Kinder im Stich zu lassen, ist es nicht. 

			Ich hatte während eines Großteils meiner Jugend und meines Erwachsenenlebens mit sozialen Ängsten zu kämpfen. Die meiste Zeit des Tages lenkte ich mich mit Videospielen ab und in den meisten Nächten trank oder rauchte ich mein Unwohlsein weg. Viele Jahre lang erschien mir allein der Gedanke daran, mit einem Fremden zu sprechen, vor allem wenn dieser Fremde besonders attraktiv/interessant/beliebt/klug war, als ein Ding der Unmöglichkeit. Jahrelang lief ich völlig benebelt umher und stellte mir selbst Videorekorder-Fragen: »Wie? Wie geht man auf jemanden zu und spricht ihn an? Wie kann jemand das machen?«

			Ich hatte allerlei verschwurbelte Vorstellungen, zum Beispiel dass man nicht mit jemandem reden durfte, außer wenn man einen handfesten Grund dafür hatte, oder dass Frauen mich für einen gruseligen Vergewaltiger hielten, sobald ich nur »Hallo« zu ihnen sagte.

			Das Problem war, dass meine Gefühle meine Realität bestimmten. Weil es sich so anfühlte, als ob die Leute nicht mit mir reden wollten, fing ich an zu glauben, dass die Leute wirklich nicht mit mir reden wollten. Und so kam es zu meiner Videorekorder-Frage: »Wie geht man einfach auf jemanden zu und spricht ihn an?«

			Weil ich das, was ich fühlte, nicht von dem unterscheiden konnte, was war, konnte ich einfach nicht einen Schritt beiseitetreten und die Welt so sehen, wie sie war: als einen Ort, an dem zwei Menschen jederzeit aufeinander zugehen und miteinander reden können.

			Viele Menschen lassen, sobald sie irgendeine Art von Schmerz, Wut oder Traurigkeit verspüren, alles fallen und betäuben das, was sie gerade empfinden. Ihr Ziel ist es, sich so schnell wie möglich »wieder gut zu fühlen«, selbst wenn das bedeutet, Drogen zu nehmen, sich selbst etwas vorzumachen oder zu ihren beschissenen Wertmaßstäben zurückzukehren.

			Lerne den Schmerz, für den du dich entschieden hast, auszuhalten. Wenn du einen neuen Wert wählst, entscheidest du dich, eine neue Form von Schmerz in deinem Leben zuzulassen. Genieße ihn. Würdige ihn. Heiße ihn mit offenen Armen willkommen. Und dann handle trotz des Schmerzes.

			Ich will nicht lügen: Das wird sich anfangs unglaublich hart anfühlen. Aber du kannst ganz einfach anfangen. Du wirst das Gefühl haben, dass du nicht weißt, was du tun sollst. Aber wir sprachen schon darüber: Du weißt nichts. Selbst wenn du denkst, dass du etwas wüsstest, hast du im Grunde keine Ahnung, was abgeht. Also, was hast du dann eigentlich zu verlieren?

			Leben ist, nichts zu wissen und trotzdem etwas zu tun. Das ganze Leben ist so. Es wird sich nicht ändern. Selbst wenn du glücklich bist. Selbst wenn du Elfenstaub pupst. Selbst wenn du in der Lotterie gewinnst und dir eine kleine Flotte an Jetskis kaufst, weißt du immer noch nicht, was zum Teufel du da tust. Vergiss das nie. Und fürchte dich nie davor.

			Das »Tu einfach was«-Prinzip

			2008 hielt ich es etwa sechs Wochen in einem normalen Job aus, ließ es dann aber lieber wieder bleiben, um ein Internetgeschäft zu starten. Ich hatte zwar keine Ahnung, was ich da tat, aber ich dachte, wenn ich schon pleite und mies drauf war, könnte ich genauso gut auch mein eigener Boss sein. Zu dieser Zeit war das Einzige, was mich echt interessierte, Frauen. Also, scheiß drauf, ich entschied mich, einen Blog über mein verrücktes Datingleben anzufangen.

			Als ich am ersten Morgen meiner Selbstständigkeit aufwachte, überkam mich Panik. Ich saß vor meinem Laptop und stellte fest, dass ich fortan sowohl für alle meine Entscheidungen absolut selbst verantwortlich war wie auch für die Folgen meiner Entscheidungen. Ich war dafür verantwortlich, mir selbst Webdesign, Internetmarketing, Suchmaschinenoptimierung und viele weitere abwegige Themen beizubringen. Das lag jetzt alles auf meinen Schultern. Also tat ich das, was wohl jeder 24-Jährige tut, der gerade seinen Job gekündigt hatte und keine Ahnung hatte, was er tun sollte: Ich lud ein paar Videospiele herunter und mied die Arbeit wie das Ebola-Virus.

			Als die Wochen vergingen und mein Konto von Schwarz zu Rot überging, war klar, dass ich mir irgendeine Strategie überlegen musste, um mich zu den Zwölf- bis Vierzehnstundentagen zu motivieren, die nötig wären, um eine neue Geschäftsidee zu starten. Und dieser Plan kam aus einer unerwarteten Ecke.

			Als ich in der High-School war, sagte mein Lehrer Mr Packwood immer: »Wenn du mit einem Problem festhängst, dann sitz nicht einfach nur da und denk darüber nach; fang einfach an, daran zu arbeiten. Selbst wenn du nicht weißt, was du genau tust, die einfache Tatsache, dass du bereits daran arbeitest, wird schon dafür sorgen, dass dir die richtigen Ideen kommen.«

			In dieser ersten Phase der Selbstständigkeit, als ich jeden Tag kämpfte und keine Ahnung hatte, was ich tun sollte, und Angst vor den Ergebnissen (oder ihrem Ausbleiben) hatte, kam mir Mr Packwoods Ratschlag aus den Tiefen meines Gedächtnisses wieder in den Sinn. Ich hörte ihn wie ein Mantra:

			Sitz nicht einfach nur da. Tu etwas. Die Antworten werden folgen.

			Während ich Mr Packwoods Rat umsetzte, lernte ich eine wichtige Lektion über Motivation. Es dauerte etwa acht Monate, bis sich diese Lektion gesetzt hatte. Aber das, was ich in diesen langen, grausamen Monaten, ausgefüllt mit gefloppten Product Launches, lächerlichen Ratgeberkolumnen, unbequemen Nächten auf den Sofas von Freunden, überzogenen Konten und Tausenden geschriebener Worte (die meisten davon ungelesen) entdeckte, war vielleicht das Wichtigste, was ich je in meinem Leben gelernt habe: 

			Aktion ist nicht nur das Ergebnis von Motivation, sie ist auch der Auslöser für Motivation.

			Viele von uns werden nur aktiv, wenn sie ein bestimmtes Level an Motivation erreicht haben. Und wir sind nur motiviert, wenn wir uns emotional genügend inspiriert fühlen. Wir gehen davon aus, dass diese Schritte in einer Art Kettenreaktion auftreten:

			Emotionale Inspiration → Motivation → Gewünschte Aktion

			Wenn du etwas erreichen möchtest, dich jedoch weder motiviert noch inspiriert fühlst, dann gehst du davon aus, dass du keine Chance hast. Du meinst, dass du nichts dagegen tun kannst. Zumindest nicht, bis ein entscheidendes Lebensereignis eintritt und du genügend Motivation aufbringen kannst, um dich von der Couch aufzuraffen und es anzugehen.

			Die Sache mit der Motivation ist, dass es keine dreiteilige Kette, sondern eine endlose Schleife ist: 

			Inspiration → Motivation → Aktion → Inspiration → Motivation → Aktion → etc. 

			Deine Handlungen oder Aktionen führen zu weiteren emotionalen Reaktionen und Inspirationen und daraus entstehen wiederum Motivation und weitere Aktionen. Wenn wir uns dieses Wissen zunutze machen, können wir uns mental folgendermaßen neu ausrichten:

			Aktion → Inspiration → Motivation 

			Wenn dir die Motivation für eine wichtige Veränderung in deinem Leben fehlt, tu einfach was – wirklich, irgendwas – und setze die Reaktion auf diese Aktion dazu ein, um dich selbst zu motivieren.

			Ich nenne dies das »Tu was«-Prinzip. Nachdem ich es selbst benutzt hatte, um mein Business aufzubauen, fing ich an, es den Lesern vorzuschlagen, die sich, verwirrt von ihren eigenen Videorekorder-Fragen, an mich gewandt hatten: »Wie bewerbe ich mich auf einen Job?« Oder: »Wie vermittle ich diesem Typ, dass ich gern seine Freundin wäre?« und so weiter. 

			Während der ersten paar Jahre, in denen ich selbstständig arbeitete, vergingen ganze Wochen, in denen ich nicht viel erreichte. Und zwar nur, weil ich unsicher war und mir den Kopf darüber zerbrach, wie ich genau vorgehen sollte, und weil es so leicht war, alles aufzuschieben. Ich lernte jedoch schnell, dass die größeren Aufgaben leichter erschienen, wenn ich mich einfach zwang, irgendetwas zu tun, und sei es, die kleinste Aufgabe zu erledigen. Wenn ich eine ganze Website umzugestalten hatte, zwang ich mich, mich hinzusetzen, und sagte mir: »Okay, ich gestalte vorerst nur die Überschriften.« Als die Überschriften fertig waren, beschäftigte ich mich dann wie von selbst mit den anderen Teilen der Seite. Und bevor ich es merkte, war ich energiegeladen und steckte ganz tief in dem Projekt.

			Der Autor Tim Ferris berichtet von einer Story, die er mal über einen anderen Romanautor gehört hatte, der bereits über siebzig Romane geschrieben hatte. Jemand fragte den Autor, wie er es schaffte, so beständig zu schreiben und dabei so inspiriert und motiviert zu bleiben. Er antwortete: »200 miese Wörter pro Tag, das ist alles.« Die Idee dahinter: Wenn er sich zwang, jeden Tag 200 miese Wörter zu schreiben, würde der Akt des Schreibens ihn inspirieren und bevor er sichs versah, hatte er Tausende Wörter auf seinen Seiten stehen. 

			Wenn wir dem »Tu was«-Prinzip folgen, fühlen sich Misserfolge unwichtig an. Wenn der Maßstab für Erfolg allein im Handeln liegt, wenn jedes Ergebnis als Fortschritt und als wichtig angesehen wird, wenn Inspiration mehr als Belohnung angesehen wird, statt als Voraussetzung, dann bringen wir uns selbst weiter. Wir fühlen uns frei zu scheitern und dieses Scheitern wird uns nach vorn bringen. 

			Das »Tu was«-Prinzip hilft uns nicht nur beim Überwinden der Prokrastination, sondern es ist auch das Verfahren, mit dem wir neue Werte annehmen. Wenn du mitten in einem existentiellen Shitstorm bist und sich alles bedeutungslos anfühlt, wenn alles, woran du dich bisher gemessen hast, nicht mehr greift und du keine Ahnung hast, was als Nächstes kommt, wenn du weißt, dass du dich selbst verletzt hast, weil du den falschen Träumen nachgejagt bist, oder du weißt, dass du dich auch an besseren Maßstäben messen könntest, aber du weißt nicht, wie, dann ist die Antwort immer die gleiche:

			Tu was.

			Das »was« kann die kleinste machbare Handlung in Richtung von etwas Neuem sein. Es kann alles sein.

			Merkst du, dass du in all deinen Beziehungen ein Arschloch mit Anspruchshaltung gewesen bist, und willst du nun mehr Mitgefühl für andere entwickeln? Tu was. Fang einfach an. Setze dir als Ziel, jemand anderem bei seinem Problem zuzuhören, und nimm dir Zeit, dieser Person zu helfen. Tu es einfach einmal. Oder versprich dir selbst, dass du davon ausgehst, dass du die Ursache deiner Probleme bist, wenn du das nächste Mal sauer wirst. Freunde dich einfach mal mit dem Gedanken an und schau, wie er sich anfühlt.

			Das ist oft schon alles, was nötig ist, um den Ball ins Rollen zu bringen, um durch eine Handlung die Motivation zum Weitermachen zu wecken. Du kannst deine eigene Quelle der Inspiration werden. Aktion ist immer in Reichweite. Und wenn »Einfach etwas tun« dein Maßstab für Erfolg wird, nun ja, dann bringen dich selbst Misserfolge weiter. 

		


		
			Kapitel 8: Neinsagen ist alles

			2009 packte ich alle meine Sachen, verkaufte sie oder lagerte sie ein, verließ meine Wohnung und ging nach Lateinamerika. Mein kleiner Dating-Blog hatte inzwischen einigen Traffic generiert und ich verdiente tatsächlich schon etwas Geld mit dem Verkauf von PDFs und Onlinekursen. Mein Plan war, die nächsten Jahre vor allem im Ausland zu leben, neue Kulturen kennenzulernen und den Vorteil der geringeren Lebenshaltungskosten in einigen Entwicklungsländern in Asien und Lateinamerika zu nutzen, um mein Geschäft weiter auszubauen. Es war der Traum vom digitalen Nomadentum und für mich als 25-jährigen Abenteurer war es genau das, was ich vom Leben erwartete.

			Doch so sexy und heroisch mein Plan auch klingen mochte, es waren nicht nur gesunde Werte, die mich in diesen nomadischen Lebensstil trieben. Klar, ich hatte ein paar bewundernswerte Ideale am Start – ich war begierig, die Welt zu sehen, war neugierig auf Menschen und Kulturen und die gute alte Abenteuerlust kam auch dazu. Aber es gab auch eine dünne Schicht Scham, die unter alldem lag. Zu dieser Zeit war mir das kaum bewusst, aber wenn ich wirklich ehrlich zu mir war, lag da irgendwo tief unter der Oberfläche noch eine völlig miese Wertvorstellung verborgen. Ich konnte sie nicht sehen, aber in stillen Momenten, wenn ich ganz ehrlich zu mir selbst war, konnte ich sie fühlen. 

			Neben der typischen Anspruchshaltung mit Anfang zwanzig und dem »echt traumatischen Scheiß« meiner Teenagerjahre hatte ich ein nettes Bündel an Bindungsproblemen entwickelt. Die letzten paar Jahre hatte ich die Unzulänglichkeiten und sozialen Ängste meiner Teenagerzeit überkompensiert und hatte nun das Gefühl, ich könnte jeden treffen, den ich wollte, mit jedem, den ich wollte, befreundet sein, mit jedem Sex haben – warum sollte ich mich also auf nur eine bestimmte Person festlegen oder gar eine soziale Gruppe, eine einzige Stadt, ein Land oder nur eine Kultur? Wenn ich alles gleichermaßen erleben konnte, dann sollte ich doch auch alles gleichermaßen erleben, richtig?

			Ausgestattet mit einem unglaublichen Sinn für die Vernetzung der Welt, hüpfte ich während der nächsten fünf Jahre durch die Länder wie in einem globalen Himmel-und-Hölle-Spiel. Ich besuchte 55 Länder, schloss Dutzende Freundschaften, fand mich selbst in den Armen unzähliger Liebschaften wieder, die alle schnell ersetzt wurden und meistens schon während des Fluges ins nächste Land vergessen waren.

			Es war ein merkwürdiges Leben, erfüllt von fantastischen, horizonterweiternden Erfahrungen wie auch oberflächlichen Höhenflügen, die nur dazu dienten, meinen unterschwelligen Schmerz zu betäuben. Alles schien so wichtig wie auch unglaublich bedeutungslos zur gleichen Zeit zu sein – und so erscheint es bis heute. Ich lernte in dieser Periode einige der wichtigsten Lektionen meines Lebens und erlebte Augenblicke, die meinen Charakter prägen sollten. Aber zugleich gab es in dieser Zeit Phasen der größten Energie- und Zeitverschwendung.

			Jetzt lebe ich in New York. Ich habe ein Haus und Möbel, eine Stromrechnung und eine Ehefrau. Nichts davon ist besonders glamourös oder aufregend. Aber ich möchte es so. Denn nach den Jahren der Aufregung war die größte Lehre, die ich aus meinen Abenteuern zog: Absolute Freiheit, für sich genommen, bedeutet gar nichts.

			Freiheit gewährt einem die Möglichkeit, tiefere Bedeutung zu erfahren, aber Freiheit an sich ist nicht notwendigerweise bedeutungsvoll. Letztlich besteht der einzige Weg, um Bedeutung und Sinn im eigenen Leben zu erlangen, darin, Alternativen abzulehnen, sich in seiner Freiheit zu beschränken, sich bewusst zu einem Ort zu bekennen, zu einem Glauben oder (schluck) zu einer Person.

			Diese Erkenntnis kam mir langsam während meiner Jahre des ­Reisens. Wie bei den meisten Ausschweifungen im Leben muss man sich zunächst einmal selbst in sie versenken, um zu erkennen, dass sie einen nicht glücklich machen. So ging es mir mit dem Reisen. Als ich in meinem 53., 54., 55. Land versank, verstand ich allmählich, dass, obwohl alle meine Erlebnisse aufregend und großartig waren, nur ­wenige eine bleibende Bedeutung hatten. Während meine Freunde zu Hause nach und nach heirateten, Häuser kauften und ihre Zeit interessanten Firmen oder politischen Anliegen widmeten, strampelte ich von einem Höhepunkt zum nächsten.

			2011 reiste ich nach Sankt Petersburg, Russland. Das Essen war mies. Das Wetter war mies. (Schnee im Mai? Das ist wohl ein Witz.) Meine Wohnung war scheiße. Nichts funktionierte. Alles war überteuert. Die Leute waren unfreundlich und rochen merkwürdig. Niemand lächelte und alle soffen zu viel. Und doch liebte ich es. Es war einer meiner Lieblingstrips.

			Es gibt eine Unverblümtheit in der russischen Kultur, die Leute aus dem Westen normalerweise auf dem falschen Fuß erwischt. Verschwunden sind die falschen Nettigkeiten und das verbale Netz der Höflichkeit. Man lächelt keine Fremden an oder tut so, als ob man irgendetwas mögen würde, was man nicht mag. Wenn etwas dumm ist, sagt man in Russland auch, dass es dumm ist. Wenn jemand ein Arschloch ist, dann sagst du ihm, dass er ein Arschloch ist. Wenn du jemanden wirklich magst und ihr euch gut amüsiert, dann sagst du ihm, dass du ihn magst und du dich gut amüsierst. Es spielt keine Rolle, ob diese Person ein Freund ist, ein Fremder oder jemand, den du erst vor fünf Minuten auf der Straße angequatscht hast.

			In der ersten Woche war mir das alles furchtbar unangenehm. Ich hatte mit einem russischen Mädchen eine Verabredung zum Kaffee, und nach drei Minuten sah sie mich merkwürdig an und sagte, dass das, was ich gerade gesagt hatte, ziemlich dumm sei. Ich verschluckte mich fast an meinem Kaffee. Die Art, wie sie es gesagt hatte, war nicht streitlustig gewesen, es hörte sich einfach nur wie eine banale Tatsache an – als hätte sie über das Wetter oder ihre Schuhgröße gesprochen  – und trotzdem war ich total geschockt. Schließlich gilt eine ­solche Offenheit in der amerikanischen Kultur als unglaublich belei­digend, besonders wenn man jemanden gerade erst kennenlernt. Aber so ging es mir mit allen. Jeder kam ständig unglaublich unhöflich ­rüber und im Ergebnis fühlte sich mein amerikanisch verhätscheltes Ego die ganze Zeit angegriffen. Quälende Unsicherheiten traten mit einmal wieder in Situationen auf, in denen ich sie seit Jahren nicht mehr erlebt hatte.

			Aber nach ein paar Wochen gewöhnte ich mich an die russische Offenheit, genauso wie an die mitternächtlichen Sonnenuntergänge während der weißen Nächte und den Wodka, der runterging wie Eiswasser. Und dann begann ich, es für das zu schätzen, was es wirklich war: ein unverfälschter Ausdruck. Ehrlichkeit im wahrsten Sinne des Wortes. Kommunikation ohne Bedingungen, ohne doppelten Boden, ohne übergeordnete Motive, kein Verkaufspitch, kein verzweifelter Versuch, gemocht zu werden.

			Nach all den Jahren des Reisens war es der wahrscheinlich unamerikanischste Ort, an dem ich zum ersten Mal einen ganz speziellen Geschmack von Freiheit kennenlernte: die Fähigkeit, was immer ich dachte oder fühlte, aussprechen zu können, ohne Angst vor den Konsequenzen. Es war eine merkwürdige Form von Befreiung durch das Annehmen von Ablehnung. Und als jemand, der sich fast sein ganzes Leben nach solch klaren Äußerungen gesehnt hatte – zunächst in einer Familie, in der sämtliche Emotionen unterdrückt wurden, dann später mit einer sorgfältig aufgebauten Zurschaustellung falschen Selbstbewusstseins –, wurde ich davon besoffen. Es war wie der verdammt beste Wodka, den ich je getrunken hatte. Der Monat, den ich in Sankt Petersburg verbrachte, verging wie im Rausch und am Ende wollte ich nicht weg. 

			Reisen ist ein unglaubliches Werkzeug zur Persönlichkeitsentwicklung, denn es löst dich aus den Werten deiner Kultur heraus und zeigt dir, dass eine andere Gesellschaft nach komplett anderen Werten leben kann und trotzdem funktioniert, ohne sich selbst zu hassen. Anderen kulturellen Werten und Maßstäben ausgesetzt zu sein, zwingt dich zu überdenken, was dir in deinem Leben offensichtlich erscheint, und in Erwägung zu ziehen, dass dies nicht notwendigerweise die ­beste Art zu leben ist. In diesem Fall zwang mich Russland, die dämliche, vorgeblich nette Art der Kommunikation, die in der US-amerikanischen Kultur so verbreitet ist, zu hinterfragen und zu überlegen, ob es nicht gerade das ist, was uns so unsicher miteinander werden lässt und noch unfähiger macht, Nähe zu erfahren.

			Ich erinnere mich noch, wie ich einmal über diese Dynamik mit meinem Russischlehrer sprach und er eine interessante Theorie hatte. Nachdem man in der russischen Gesellschaft während so vieler Generationen unter dem Kommunismus gelebt hatte, mit wenigen bis gar keinen ökonomischen Möglichkeiten, und durch eine Kultur der Angst eingekerkert war, entdeckte man das Vertrauen als die wertvollste Währung. Und um Vertrauen aufzubauen, muss man ehrlich sein. Das bedeutet, wenn einen etwas ankotzt, sagt man dies offen und ohne Entschuldigung. Unbequeme Ehrlichkeit wurde aus dem einfachen Grund honoriert, dass sie überlebenswichtig war – du musstest einfach wissen, auf wen du dich verlassen konntest und auf wen nicht, und du musstest das schnell wissen.

			Doch im »freien« Westen, so fuhr mein russischer Lehrer fort, gebe es unzählig viele wirtschaftliche Möglichkeiten – so viele, dass es weit wertvoller wurde, sich selbst auf eine ganz bestimmte Art darzustellen, selbst wenn es ein falscher Schein war, als wirklich so zu sein, wie man war. Vertrauen hatte hier seinen Wert verloren. Auftreten und Verkaufstalent wurden viel vorteilhaftere Formen des Selbstausdrucks. Viele Leute oberflächlich zu kennen, war nützlicher, als einige wenige Menschen sehr gut zu kennen.

			Deshalb wurde es in den USA zur Norm, zu lächeln und nette Dinge zu sagen, selbst wenn einem nicht danach zumute war. Man erzählt sich kleine Notlügen und stimmt Leuten zu, mit denen man eigentlich nicht einer Meinung ist. Deshalb geben Leute vor, mit anderen Menschen befreundet zu sein, die sie eigentlich gar nicht mögen, und sie kaufen Dinge, die sie eigentlich nicht wirklich haben wollen. Das Wirtschafssystem unterstützt diese Form der Täuschung.

			Die Kehrseite ist, dass du in den USA nie weißt, ob du der Person, mit der du sprichst, vollständig vertrauen kannst. Manchmal ist das sogar unter guten Freunden oder in der Familie der Fall. In den USA herrscht so ein großer Druck, gemocht zu werden, dass manche Leute oft ihre gesamte Persönlichkeit nach dem Menschen ausrichten, mit dem sie es gerade zu tun haben.

			Ablehnung macht dein Leben besser

			Als Fortführung unserer Positivitäts-/Konsumkultur sind viele mit dem Glaubenssatz »indoktriniert« worden, dass wir versuchen sollten, alles so umfassend wie möglich zu akzeptieren und so zustimmend wie möglich zu sein. Das ist ein Grundpfeiler vieler Bücher zum sogenannten positiven Denken: Sei offen für neue Möglichkeiten, sei entgegenkommend, sage Ja zu allem und jedem und so weiter und so fort.

			Aber wir müssen irgendetwas ablehnen. Sonst stehen wir für nichts. Wenn nichts besser oder begehrenswerter als etwas anderes ist, dann sind wir leer und unser Leben ist bedeutungslos. Dann haben wir keine Werte und deswegen hat unser Leben auch kein Ziel.

			Das Vermeiden von Ablehnung (sowohl sie zum Ausdruck zu bringen als auch sie zu erfahren) wird uns oft als Weg verkauft, durch den wir uns besser fühlen sollen. Aber das Vermeiden von Ablehnung vermittelt uns nur kurzzeitig Zufriedenheit, langfristig gesehen macht es uns steuer- und richtungslos.

			Um etwas wirklich schätzen zu können, muss man sich darauf beschränken. Es gibt ein gewisses Maß an Freude und Bedeutung, das man im Leben nur erreicht, wenn man Jahrzehnte in eine einzige Beziehung, ein einziges Handwerk, einen einzigen Beruf investiert. Diese Jahrzehnte an Aufwand kann man nicht erreichen, wenn man nicht zugleich die übrigen Alternativen ablehnt.

			Wählt man einen Wert als wichtig für sich aus, bedingt dies, dass man alternative Werte ablehnt. Wenn ich mich dafür entscheide, meine Ehe als den wichtigsten Teil meines Lebens anzusehen, dann bedeutet das (vermutlich), dass ich kokaingeflashte Nuttenpartys nicht als wichtigen Teil meines Lebens betrachte. Wenn ich mich selbst nach meiner Fähigkeit bewerte, offene und wertschätzende Freundschaften zu pflegen, dann bedeutet das, dass ich es ablehne, meine Freunde hinter ihrem Rücken schlechtzumachen. Das sind gute Entscheidungen, aber sie erfordern auch an jeder Wegkreuzung Ablehnungen. 

			Der Punkt ist: Wir alle müssen irgendetwas scheißwichtig nehmen, damit wir etwas wertschätzen. Und um etwas wertzuschätzen, müssen wir das ablehnen, was nicht dieses »Etwas« ist. Um X wertzuschätzen, müssen wir NICHT-X ablehnen.

			Diese Art von Ablehnung ist ein logischer und notwendiger Bestandteil der Aufrechterhaltung unserer Werte und damit auch unserer Identität. Wir werden durch das definiert, was wir ablehnen. Und wenn wir nichts ablehnen (vielleicht aus Furcht, selbst abgelehnt zu werden), dann haben wir im Grunde keine Identität. 

			Das Bedürfnis, Ablehnung, Konfrontation und Konflikt um jeden Preis zu vermeiden, das Bedürfnis zu versuchen, alles gleichermaßen zu akzeptieren und alles an- und auszugleichen, ist eine tief verankerte und subtile Form der Anspruchshaltung. Menschen mit Ansprüchen haben das Gefühl, es zu verdienen, sich die ganze Zeit toll zu fühlen, weshalb sie es vermeiden, irgendetwas abzulehnen, denn das könnte dazu führen, dass sie oder andere sich schlecht fühlen. Und weil sie sich weigern, irgendetwas abzulehnen, führen sie ein Leben ohne Wertvorstellungen, sind getrieben von Vergnügen und vollkommen von sich selbst eingenommen. Ihnen ist nur das eine scheißwichtig: dass der Höhenflug noch etwas länger anhält, damit sie die unvermeidlichen Misserfolge ihres Lebens noch ein wenig umgehen und sich über das Leiden noch ein wenig hinwegtäuschen können.

			Mit Ablehnung umgehen zu können, ist eine wichtige und entscheidende Fähigkeit im Leben. Niemand möchte in einer Beziehung hängenbleiben, die einen nicht glücklich macht. Niemand möchte in einem Job feststecken, den man hasst und an den man nicht glaubt. Niemand möchte das Gefühl haben, nicht das sagen zu dürfen, was er wirklich meint.

			Und doch entscheiden sich Menschen für diese Dinge. Die ganze Zeit.

			Ehrlichkeit ist ein natürliches, menschliches Verlangen. Um Ehrlichkeit in unserem Leben zu haben, gehört es aber dazu, sich langsam damit wohlzufühlen, wenn man »Nein« sagt oder zu hören bekommt. In diesem Sinne macht Ablehnung unsere Beziehungen besser und unser emotionales Leben gesünder.

			Grenzen

			Es waren einmal zwei Kinder, ein Junge und ein Mädchen, deren Familien einander hassten. Doch der Junge schlich auf eine Party im Haus des Mädchens, weil er irgendwie ein Vollidiot war. Das Mädchen entdeckte den Jungen, und die Engel sangen so süß, dass sie gleich Schmetterlinge im Bauch und woanders hatte und sie sich Hals über Kopf in ihn verliebte. Einfach so. Also schleicht er sich in ihren Garten, und die beiden beschließen, dass sie am verdammt nächsten Tag heiraten werden. Denn, du weißt schon, das ist megapraktisch, vor allem wenn sich die Eltern gegenseitig umbringen wollen. Spul ein paar Tage vor.

			Ihre Familien kommen hinter die Hochzeitspläne und die Hölle bricht los. Mercutio, ihr Cousin, stirbt nach einem Streit mit ihrem frischgebackenen Ehemann. Das Mädchen gerät so aus der Fassung, dass sie ein Schlafmittel nimmt, das sie für zwei Tage ausknockt. Doch dummerweise hat das junge Paar noch nicht die Dos and Don’ts einer erfolgreichen Kommunikation in der Ehe gelernt, und das Mädchen versäumt es total, ihrem jungen Ehemann etwas davon zu sagen. Deshalb hält der junge Mann den von seiner jungen Frau selbst verursachten Komaschlaf für Selbstmord. Dann dreht er komplett durch und begeht seinerseits Selbstmord, weil er denkt, dass er dann wenigstens im Leben nach dem Tod mit ihr zusammen ist … oder so.

			Dann wacht sie aus ihrem zweitägigen Koma auf, nur um kurz darauf festzustellen, dass ihr frischgebackener Ehemann Selbstmord begangen hat, also hat sie genau dieselbe Idee und bringt sich auch um. Ende! Und in unserer Kultur ist das Drama von Romeo und Julia synonym mit »Romantik«. Es wird in der englischsprachigen Kultur als die Liebesgeschichte angesehen, als emotionales Ideal, an dem man sich orientieren sollte. Aber wenn man der Story mal auf den Grund geht, waren diese Kids einfach nur komplett gaga. Und sie brachten sich um, um das zu beweisen!

			Viele Wissenschaftler vermuten, dass Shakespeare Romeo und Julia nicht schrieb, um die Romantik zu feiern, sondern eher, um sie zu verspotten, um zu zeigen, wie absolut bescheuert sie war. Er sah das Stück nicht als Glorifizierung der Liebe an. Für ihn ging es eher darum, das Gegenteil zu zeigen: ein großes, flackerndes Neonschild, das warnt »Draußen bleiben!« und das mit einem rot-weißen Absperrband versehen ist, damit auch wirklich niemand diese Grenze übertritt. 

			Die längste Zeit der Menschheitsgeschichte wurde romantische Liebe nicht so gefeiert wie heute. Bis etwa Mitte des 19. Jahrhunderts wurde die Liebe sogar als unnötige und potentiell gefährliche psychologische Behinderung für die wichtigeren Dinge im Leben gesehen – na, du weißt schon: das Feld gut bestellen und/oder einen Typen heiraten, der möglichst viele Schafe hat. Oft wurden junge Menschen gezwungen, sich von ihren romantischen Leidenschaften fernzuhalten zugunsten von ökonomischen Zweckehen, die ihnen und ihren Familien Stabilität sicherten.

			Doch heute kriegen wir alle einen Hirnorgasmus bei dieser Art von wahnsinniger, bekloppter Liebe. Sie dominiert unsere Kultur. Je dramatischer, desto besser.

			Ganz gleich, ob Ben Affleck versucht, einen Asteroiden zu zerstören, um für das Mädchen, das er liebt, die Erde zu retten, oder ob Mel Gibson Hunderte Engländer ermordet und an seine vergewaltigte und ermordete Frau denkt, während er zu Tode gefoltert wird; oder dieses Elben-Mädchen, das seine Unsterblichkeit aufgibt, um mit Aragorn im Herrn der Ringe zusammen zu sein, oder diese blöden romantischen Komödien, in denen Jimmy Fallon auf seine Tickets für das Entscheidungsspiel der Red Sox verzichtet, weil Drew Barrymore, ähm, Bedürfnisse hat. 

			Wenn diese Form romantischer Liebe Kokain wäre, dann wären wir als Kultur bald wie Tony Montana in Scarface: Wir würden unser Gesicht in einen Scheißberg davon stecken und brüllen: »Sag Hallo, mein kleeeeeeiner Freund!«

			Das Problem ist, dass wir merken, dass romantische Liebe tatsächlich eine Art Kokain ist. Wirklich, sie ist Kokain erschreckend ähnlich. Sie stimuliert zum Beispiel dieselben Gehirnareale wie Kokain. Sie macht dich zum Beispiel high und gibt dir eine Weile ein gutes Gefühl, während sie genauso viele Probleme schafft, wie sie löst – genau wie Kokain.

			Die meisten Kicks, die wir bei der romantischen Liebe anstreben – die dramatischen und prickelnden Schauspiele der Zuneigung, die Hochs und Tiefs, die alles auf den Kopf stellen –, sind keine gesunden, aufrichtigen Zeichen von Liebe. In Wirklichkeit sind sie oft eher nur eine andere Form von Anspruchshaltung, die durch menschliche Beziehungen zum Ausdruck kommt. 

			Ich weiß: Ich höre mich an wie ein Spoiler. Aber mal ernsthaft, welcher Kerl scheißt schon auf romantische Liebe? Aber hör mich zu Ende an.

			Die Wahrheit ist, dass es gesunde und ungesunde Formen von Liebe gibt. Ungesunde Liebe basiert darauf, dass zwei Menschen versuchen, mit Hilfe ihrer Gefühle füreinander ihren eigenen Problemen zu entkommen – mit anderen Worten, sie benutzen sich gegenseitig als Ausflucht. Gesunde Liebe beruht darauf, dass zwei Menschen ihre ­eigenen Probleme erkennen und mit gegenseitiger Hilfe in Angriff nehmen.

			Der Unterschied zwischen gesunden und ungesunden Beziehungen lässt sich auf zwei Punkte herunterbrechen: erstens, wie gut jeder in der Beziehung Verantwortung übernimmt, und zweitens die Bereitschaft jeder Person, sowohl selbst etwas abzulehnen als auch vom Partner abgelehnt zu werden.

			Wo immer es eine ungesunde oder giftige Beziehung gibt, wird es auch ein schwaches und löchriges Verständnis von Verantwortung auf beiden Seiten geben sowie die Unfähigkeit, abzulehnen und/oder Ablehnung zu akzeptieren. Dagegen bestehen in einer gesunden und liebevollen Beziehung klare Grenzen zwischen zwei Menschen und ihren Werten und es gibt einen offenen Zugang zueinander, der Ablehnung ermöglicht und sie auch akzeptieren lässt.

			Mit »Grenzen« meine ich die Abgrenzung zwischen der Verantwortung, die zwei Menschen für ihre jeweils eigenen Probleme tragen. Menschen in gesunden Beziehungen mit klaren Grenzen stehen für ihre eigenen Werte und Probleme ein und übernehmen nicht die Verantwortung für die Werte und Probleme ihres Partners. Menschen in giftigen Beziehungen mit schwachen oder gar keinen Grenzen vermeiden es regelmäßig, Verantwortung für ihre eigenen Probleme zu übernehmen, und/oder übernehmen die Verantwortung für die Probleme des Partners. 

			Wie sehen nun schwache Grenzen aus? Hier sind ein paar Beispiele:

			»Du kannst nicht ohne mich mit deinen Freunden ausgehen. Du weißt doch, wie eifersüchtig ich bin. Du musst mit mir zu Hause bleiben.«

			»Meine Arbeitskollegen sind Idioten; weil ich ihnen immer sagen muss, wie sie ihre Arbeit machen müssen, komme ich zu spät zu den Meetings.«

			»Ich kann es nicht fassen, dass du mich vor meiner Schwester hast so dumm dastehen lassen. Widersprich mir nie wieder, wenn sie dabei ist!«

			»Ich würde gern den Job in Milwaukee annehmen, aber meine Mutter würde mir nie verzeihen, wenn ich so weit wegzöge.« 

			»Ich kann dich treffen, aber könntest du bitte meiner Freundin Cindy nichts davon erzählen? Sie wird immer echt unsicher, wenn ich einen Boyfriend habe und sie nicht.«

			In jedem der Szenarien übernimmt entweder eine Person die Verantwortung für Probleme/Emotionen, die nicht ihre sind, oder sie erwartet, dass jemand anderes die Verantwortung für ihre Probleme/Emotionen übernimmt.

			Im Allgemeinen tappen Menschen mit Anspruchshaltung in ihren Beziehungen in eine der beiden Fallen. Entweder sie erwarten von anderen, dass diese die Verantwortung für ihre Probleme übernehmen: »Ich hatte mir ein nettes, entspanntes Wochenende zu Hause gewünscht. Du hättest das wissen müssen und deine Pläne canceln müssen.« Oder sie übernehmen zu viel Verantwortung für die Probleme anderer: »Sie hat schon wieder ihren Job verloren, und das ist wahrscheinlich meine Schuld, weil ich sie nicht so viel unterstützt habe, wie ich gekonnt hätte. Morgen helfe ich ihr, ihren Lebenslauf neu zu schreiben.« 

			Menschen mit Anspruchshaltung eignen sich diese Strategien in ihren Beziehungen an, so wie bei allem anderen auch, um keine Verantwortung für ihre eigenen Probleme übernehmen zu müssen. Im Ergebnis sind ihre Beziehungen zerbrechlich und künstlich, es sind Produkte des Vermeidens von inneren Qualen, statt Ergebnis von ehrlicher Wertschätzung und Bewunderung des Partners.

			Das gilt im Übrigen nicht nur für Liebesbeziehungen, sondern auch für familiäre Beziehungen und Freundschaften. Eine überfürsorgliche Mutter wird die Verantwortung für alle Probleme im Leben ihrer Kinder übernehmen. Ihr eigenes Anspruchsdenken fördert eine Anspruchshaltung im Leben ihrer Kinder, die in dem Glauben heranwachsen, dass immer andere Leute für ihre Probleme verantwortlich seien. (Das ist einer der Gründe, warum die Probleme in deinen Liebesbeziehungen auf unheimliche Weise immer den Beziehungsproblemen deiner Eltern ähneln.)

			Solange du bei deiner Verantwortung für Gefühle und Handlungen noch undurchsichtige Bereiche hast – Bereiche, in denen nicht ganz klar ist, wer für was verantwortlich ist, wessen Schuld was ist, warum du tust, was du tust –, wirst du keine starken Werte für dich selbst entwickeln. Deinen Partner glücklich zu machen, wird zu deinem einzigen Wert. Oder dein einziger Wert wird, dass dein Partner dich glücklich macht.

			Das ist natürlich selbstzerstörerisch. Und Beziehungen, die von dieser Undurchsichtigkeit gekennzeichnet sind, gehen normalerweise in Flammen auf wie die Hindenburg, mit all dem Drama und Feuerwerk.

			Niemand kann deine Probleme für dich lösen. Und das sollten andere auch gar nicht erst versuchen, denn es wird dich nicht glücklich machen. Du kannst auch nicht die Probleme von anderen lösen, denn das wird sie ebenso wenig glücklich machen. Das Merkmal einer ungesunden Beziehung ist, dass zwei Leute versuchen, die Probleme des jeweils anderen zu lösen, damit sie sich selbst dabei gut fühlen. Demgegenüber lösen zwei Menschen in einer gesunden Beziehung ihre Probleme selbst, damit sie sich miteinander gut fühlen.

			Das Setzen von echten Grenzen bedeutet nicht, dass du deinem Partner nicht helfen oder ihn unterstützen kannst oder selbst von ihm unterstützt wirst. Ihr solltet euch alle beide gegenseitig unterstützen. Jedoch nur, weil ihr euch dafür entschieden habt, den anderen zu unterstützen oder unterstützt zu werden. Nicht weil ihr euch dazu verpflichtet oder berufen fühlt.

			Menschen mit Anspruchsdenken geben anderen die Schuld für ihre Gefühle und Handlungen. Sie tun das deshalb, weil sie glauben, wenn sie sich nur lange genug als Opfer darstellen, wird vielleicht irgendwann endlich jemand kommen und sie retten. Und dann werden sie die Liebe bekommen, die sie sich schon immer gewünscht haben. 

			Menschen mit Anspruchsdenken, die die Schuld für die Gefühle und Handlungen anderer übernehmen, tun dies, weil sie glauben, wenn sie ihren Partner wieder »in Ordnung bringen« und ihn/sie retten, würden sie die Liebe und Bewunderung bekommen, die sie schon immer wollten.

			Das ist das Yin und Yang jeder giftigen Beziehung: das Opfer und der Retter, die Person, die das Feuer anzündet, weil es ihr das Gefühl gibt, wichtig zu sein, und die Person, die das Feuer löscht, weil es ihr auch das Gefühl gibt, wichtig zu sein.

			Diese zwei Typen von Menschen fühlen sich üblicherweise stark voneinander angezogen und sie kommen auch meistens zusammen. Ihre Pathologien passen perfekt zueinander. Oft sind sie bei Eltern aufgewachsen, die ebenfalls eines der beiden Verhaltensmuster zeigten. Also basiert ihr Modell für »glückliche Beziehungen« auf einer Anspruchshaltung und schwachen Grenzen.

			Leider versagen sie beide darin, die momentanen Bedürfnisse des anderen zu erfüllen. Stattdessen verstärken die Muster von übermäßiger Schuldzuweisung und übermäßigem Akzeptieren der Schuld genau das Anspruchsdenken und genau die beschissenen Selbstwertgefühle immer weiter, die schon von Anfang an verhindert haben, dass sich die emotionalen Bedürfnisse dieser beiden Menschen ­erfüllen.

			Das Opfer erschafft mehr und mehr Probleme – nicht weil zusätzliche, reale Probleme existieren, sondern weil es ihm die gewünschte Aufmerksamkeit und Zuwendung einbringt. Der Retter löst und löst, nicht weil ihn die Probleme wirklich tangieren, sondern weil er glaubt, er müsse die Probleme des anderen lösen, um überhaupt Aufmerksamkeit und Zuwendung zu verdienen. In beiden Fällen sind die Absichten egoistisch und an Bedingungen geknüpft und deshalb selbstzerstörerisch. Wahre Liebe wird auf diese Art selten erfahren.

			Würde das Opfer den Retter wirklich lieben, würde es sagen: »Schau mal, das ist mein Problem, du musst es nicht für mich lösen. Aber du könntest mich unterstützen, während ich es selbst löse.« Das wäre wirklich ein Zeichen von Liebe: Verantwortung für die eigenen Probleme zu übernehmen und nicht den Partner dafür verantwortlich zu machen.

			Und wenn der Retter das Opfer wirklich retten wollte, würde er sagen: »Schau mal, du gibst anderen die Schuld an deinen Problemen; kümmere dich selber darum.« Und auf schräge Art wäre dies wirklich ein Zeichen von Liebe: jemandem dabei zu helfen, die eigenen Probleme zu lösen.

			Stattdessen benutzen Opfer und Retter sich gegenseitig für den emotionalen Kick. Es ist wie eine Sucht, die sie miteinander und aneinander ausleben. Wenn sie emotional gesunde Menschen zum Date treffen, fühlen sie sich ironischerweise gelangweilt oder die »Chemie« stimmt dann einfach nicht. Sie weisen emotional gesunde, selbstsichere Personen ab, weil die klaren Grenzen eines selbstsicheren Partners sich nicht »aufregend« genug anfühlen, um das ständige Hochgefühl, das eine Person mit Anspruchshaltung braucht, zu stimulieren. 

			Für Opfer ist es die schwierigste Aufgabe der Welt, selbst die Verantwortung für ihre Probleme zu übernehmen. Sie haben ihr ganzes Leben lang geglaubt, dass andere für ihr Schicksal verantwortlich seien. Der erste Schritt auf dem Weg der Selbstverantwortung ist für sie meist entsetzlich.

			Für Retter ist es das Schwierigste, nicht mehr die Verantwortung für die Probleme anderer zu übernehmen. Ihr ganzes Leben lang fühlten sie sich nur wertgeschätzt und geliebt, wenn sie jemanden retten konnten – davon abzulassen, ist für sie genauso erschreckend.

			Wenn du für jemanden, der dir am Herzen liegt, ein Opfer bringst, dann solltest du es tun, weil du es möchtest, nicht weil du dich dazu verpflichtet fühlst oder aus Furcht vor den Konsequenzen, falls du es nicht tust. Wenn dein Partner für dich ein Opfer bringt, dann sollte er oder sie es von sich aus wollen und es nicht tun, weil du ihn durch Wut oder Schuld dazu manipuliert hast. Taten aus Liebe zählen nur, wenn sie ohne Bedingungen oder Erwartungen vollbracht werden.

			Manchmal ist der Unterschied, ob man etwas freiwillig oder aus Pflichtgefühl tut, schwer zu erkennen. Hier ist ein kleiner Lackmustest: Frage dich selbst: »Falls ich das ablehne, wie würde sich die Beziehung verändern?« Frage genauso: »Falls mein/e Partner/in etwas ablehnt, das ich mir wünsche, wie würde sich die Beziehung verändern?«

			Ist die Antwort, dass eine Ablehnung Ursache für jede Menge Drama und zerbrochenes Geschirr wäre, dann ist dies ein schlechtes Zeichen für deine Beziehung. Statt bedingungsloser gegenseitiger Akzeptanz des Partners (auch mit den jeweiligen Problemen des anderen) basiert deine Beziehung vermutlich auf Bedingungen, die beinhalten, dass ihr voneinander vordergründig Vorteile aus ihr zieht.

			Menschen mit klaren Grenzen fürchten sich nicht vor einem Gefühlsausbruch, einem Streit oder davor, verletzt zu werden. Menschen mit schwachen Grenzen haben vor diesen Dingen Angst und passen ihr Verhalten die ganze Zeit an die Höhen und Tiefen der Gefühlsachterbahn ihrer Beziehung an. 

			Menschen mit klaren Grenzen verstehen, dass es unvernünftig ist zu erwarten, dass zwei Menschen zu hundert Prozent zusammenpassen und einander alle Bedürfnisse erfüllen. Menschen mit klaren Grenzen wissen, dass sie möglicherweise manchmal die Gefühle anderer verletzen, aber letztendlich nicht beeinflussen können, wie andere sich fühlen. Menschen mit klaren Grenzen wissen, dass es in einer gesunden Beziehung nicht darum geht, die Gefühle des anderen zu kontrollieren, sondern eher darum, den Partner in seinem persönlichen Wachstum und beim Lösen seiner Probleme zu unterstützen.

			Es geht nicht darum, all das, was dein Partner für sich selbst für scheißwichtig hält, ebenfalls scheißwichtig zu nehmen, sondern darum, deinen Partner als solchen scheißwichtig zu nehmen, ganz gleich, was ihm wichtig oder unwichtig ist. Das ist bedingungslose Liebe, Baby.

			Wie man Vertrauen aufbaut

			Meine Frau gehört zu den Frauen, die sehr viel Zeit vor dem Spiegel verbringen. Sie liebt es, unglaublich gut auszusehen, und ich liebe, dass sie es liebt (natürlich). 

			Wenn wir abends ausgehen wollen, kommt sie nach ihrer stundenlangen Kosmetik-/Haar-/Klamotten-/was-auch-immer-Frauen-im-Bad-so-tun-Session aus dem Badezimmer und fragt mich, wie sie aussieht. Meistens sieht sie umwerfend aus. Aber ab und zu sieht sie mies aus. Dann hat sie vielleicht etwas Neues mit ihren Haaren ausprobiert oder sich für ein paar auffällige modische Schuhe von irgend so einem Mailänder Designer entschieden, die Avantgarde sein sollen. Warum auch immer – es hat eben nicht funktioniert.

			Wenn ich ihr das sage, wird sie immer wütend. Während sie ins Badezimmer zurückstiebt, um alles neu zu machen, was normalerweise zu einer dreißigminütigen Verspätung führt, spuckt sie jede Menge Schimpfwörter aus, von denen manchmal auch welche in meine Richtung fliegen.

			In dieser Situation lügen die meisten Männer, um ihre Freundinnen/Frauen glücklich zu machen. Ich nicht. Warum? Weil mir Ehrlichkeit in meiner Beziehung wichtiger ist, als mich die ganze Zeit gut zu fühlen. Und die Frau, die ich liebe, sollte die letzte Person sei, bei der ich mich zensieren muss.

			Zum Glück bin ich mit einer Frau verheiratet, die bereit ist, sich meine unzensierten Gedanken anzuhören. Sie nennt auch meinen Bockmist beim Namen – klar, das ist einer der wichtigsten Charakterzüge, die sie mir als Partnerin bieten kann. Natürlich, mein Ego bekommt davon den einen oder anderen blauen Fleck verpasst, und ich meckere und beschwere mich und versuche, mit ihr herumzudiskutieren, aber nach ein paar Stunden komme ich schmollend zurück und muss zugeben, dass sie Recht hatte. Und, verdammt noch mal, sie macht mich zu einem besseren Menschen, auch wenn ich es in dem Moment nicht hören möchte.

			Ist unsere Priorität, dass wir selbst oder unser Partner sich ständig gut fühlen, dann fühlt sich am Ende niemand gut. Und unsere Beziehung wird auseinanderfallen, ohne dass wir es überhaupt merken.

			Ohne Konflikte kann es auch kein Vertrauen geben. In Konfliktsituationen zeigt sich, wer bedingungslos für uns da ist und wer nur auf seine Vorteile bedacht ist. Niemand vertraut einem Jasager. Wenn der Enttäuschungs-Panda jetzt hier wäre, würde er dir erklären, dass Schmerz in einer Beziehung nötig ist, um das Vertrauen zueinander zu festigen und um eine größere Nähe zu schaffen.

			Damit eine Beziehung gesund ist, müssen beide Partner bereit und in der Lage sein, Nein zu sagen und sich ein Nein anzuhören. Ohne dieses Neinsagen, ohne gelegentliche Ablehnung brechen die Grenzen zusammen und die Probleme und Werte des einen dominieren den anderen. Konflikte sind nicht nur völlig normal, sie sind für die Pflege von gesunden Beziehungen sogar absolut notwendig. Wenn zwei Menschen, die sich nahestehen, nicht in der Lage sind, ihre unterschiedlichen Ansichten laut und deutlich auszudiskutieren, dann basiert die Beziehung auf Manipulation und der Vorspiegelung falscher Tatsachen und sie wird allmählich vergiftet.

			Vertrauen ist die wichtigste Zutat in jeder Beziehung, und zwar einfach deshalb, weil eine Beziehung ohne Vertrauen im Grunde keine Bedeutung hat. Jemand kann dir sagen, dass sie dich liebt, mit dir zusammen sein möchte, für dich alles aufgeben würde – nur wenn du der Person nicht vertraust, hast du von diesen Aussagen gar nichts. Du wirst dich erst geliebt fühlen, wenn du darauf vertrauen kannst, dass die Liebe, die dir entgegengebracht wird, ohne besondere Bedingungen oder Ballast daherkommt.

			Das ist auch das Zerstörerische am Fremdgehen. Es geht nicht um den Sex. Es geht um das Vertrauen, das durch den Sex zerstört wurde. Ohne Vertrauen kann die Beziehung nicht länger funktionieren. Also, entweder wird das Vertrauen wieder aufgebaut, oder ihr sagt bye-bye.

			Ich bekomme oft E-Mails von Leuten, die von ihren Partnern betrogen wurden. Sie wollen sie jedoch nicht verlassen und fragen sich nun, wie sie ihnen je wieder vertrauen können. Ohne Vertrauen, schreiben sie mir, fühlt sich die Beziehung wie eine Belastung an, wie eine Bedrohung, die man im Auge behalten und hinterfragen muss, statt sie zu genießen.

			Das Problem ist, dass die meisten Menschen, die beim Fremdgehen erwischt werden, sich entschuldigen, etwas von »Passiert nie, nie wieder« labern und das war’s – so als ob Penisse rein zufällig in mancherlei Körperöffnungen hineingerieten. Viele Betrogene akzeptieren diese Entschuldigung als scheinbaren Wert und hinterfragen die Wertvorstellungen und das, was ihrem Partner verfickt noch mal eigentlich wichtig ist (ja, das Wortspiel ist absolut beabsichtigt), nicht. Sie fragen sich auch nicht selbst, ob diese verfickten Werte den Partner zu einer guten Wahl machen, um weiter mit ihm zusammenzubleiben. Sie sind so bedacht darauf, an ihrer Beziehung festzuhalten, dass sie überhaupt nicht mitbekommen, dass die Beziehung zum schwarzen Loch für ihre Selbstachtung geworden ist.

			Wenn Menschen fremdgehen, bedeutet das, ihnen ist etwas anderes wichtiger als die Beziehung. Vielleicht ist es die Macht über andere. Vielleicht ist es die Bestätigung, die der Sex ihnen gibt. Vielleicht haben sie auch einfach ihren Impulsen nachgegeben. Was immer es auch ist, die Werte des Betrügers sind jedenfalls nicht auf eine gesunde Beziehung ausgerichtet. Wenn der Betrüger dies nicht zugibt oder daran arbeitet, wenn er nur die alte »Oh, ich weiß nicht, was ich mir dabei gedacht habe, ich war gestresst und hatte getrunken und er/sie war eben gerade da«-Antwort parat hat, dann fehlt ihm die ernsthafte Selbstwahrnehmung, die nötig ist, um Beziehungsprobleme zu lösen.

			Es ist also nötig, dass der Fremdgeher seine Selbstwahrnehmungszwiebel mal schält und herausfindet, welche abgefuckten Werte dazu geführt haben, dass er das Vertrauen in der Beziehung gebrochen hat (und ob er die Beziehung überhaupt noch wertschätzt).

			Fremdgeher müssen in der Lage sein zu sagen: »Weißt du was, ich bin egoistisch. Ich kümmere mich mehr um mich selbst als um die Beziehung, und um ehrlich zu sein, respektiere ich die Beziehung nicht wirklich.« Solange Fremdgeher ihre beschissenen Werte nicht ausdrücken können und zeigen, dass diese Werte außer Kraft gesetzt sind, gibt es keinen Grund anzunehmen, dass man ihnen vertrauen kann. Und wenn man ihnen nicht trauen kann, dann wird die Beziehung sich weder verbessern noch ändern.

			Der andere Punkt beim Zurückgewinnen von verlorenem Vertrauen ist praktischer Natur: eine Erfolgsbilanz. Wenn jemand dein Vertrauen missbraucht hat, dann sind Worte zwar schön und gut, doch was du wirklich brauchst, ist eine Erfolgsbilanz der Verhaltensänderungen. Nur so kannst du langsam wieder darauf vertrauen, dass sich die Werte des Fremdgehers gut angepasst haben und er sich wirklich ändern wird.

			Unglücklicherweise brauchen nachweisliche Verhaltensänderungen Zeit – und zwar mit Sicherheit mehr Zeit, als ein Vertrauensbruch braucht. Außerdem wird alles während dieser Periode des Vertrauensaufbaus wahrscheinlich ziemlich beschissen laufen. Also müssen sich beide Partner in der Beziehung über die kommenden Schwierigkeiten im Klaren sein.

			Ich habe hier als Beispiel den Vertrauensbruch in einer Liebes­beziehung gewählt, aber dieser Prozess gilt für Verletzungen in jeder Beziehung. Wurde Vertrauen zerstört, kann es nur wieder aufgebaut werden, wenn folgende zwei Schritte stattfinden. Erstens: Der Verursacher des Vertrauensbruches gibt die wahren Werte, die zu der Verletzung führten, zu und steht zu ihnen. Und zweitens: Der Verursacher des Vertrauensbruches erarbeitet im Laufe der Zeit eine solide Erfolgsbilanz von verbessertem Verhalten. Ohne den ersten Schritt sollte es gar nicht erst einen Versuch der Aussöhnung geben.

			Vertrauen ist wie ein Porzellanteller. Hast du ihn einmal zerbrochen, kannst du ihn mit Vorsicht und Achtsamkeit wieder zusammenfügen. Aber wenn er noch einmal bricht, zerbricht er in mehr Teile und es dauert noch länger, sie alle zusammenzusetzen. Zerbricht er immer wieder, wird es irgendwann unmöglich, alle Teile wieder zusammenzufügen. Es gibt zu viele Bruchstücke und zu viel Staub.

			Freiheit durch Verpflichtung

			Der Konsumkultur gelingt es wunderbar, dass wir immer mehr, mehr, mehr wollen. Dem ganzen Hype und Marketing liegt die Überzeugung zugrunde, dass »immer mehr« auch »immer besser« sei. Das habe ich jahrelang selbst geglaubt. Mach mehr Kohle, besuche mehr Länder, sammle mehr Erfahrungen, sei mit mehr Frauen zusammen.

			Aber »mehr« ist nicht immer auch »besser«. Tatsächlich ist das Gegenteil der Fall. Oft sind wir mit weniger glücklicher. Wenn uns alle Möglichkeiten und eine übergroße Auswahl zur Verfügung stehen, leiden wir unter etwas, das die Psychologen »das Paradox der Auswahl« nennen. Es bedeutet im Grunde, je mehr Wahlmöglichkeiten wir haben, desto unzufriedener werden wir mit dem, was wir auswählen, denn wir haben auch all die anderen Möglichkeiten im Sinn, die wir potentiell ausschlagen.

			Wenn du dich zum Beispiel zwischen zwei Wohnorten entscheiden musst und deine Wahl getroffen hast, bist du wahrscheinlich sicher und zufrieden mit deiner Wahl. Du fühlst dich wahrscheinlich wohl und sicher, dass du die richtige Entscheidung getroffen hast.

			Aber wenn du die Wahl zwischen 28 Wohnorten hättest und dich für einen entscheiden müsstest, besagt das »Paradox der Auswahl«, dass du vermutlich Jahre damit zubringen wirst, zu grübeln, zu zweifeln, dich zu hinterfragen und dir Gedanken darüber zu machen, ob du wirklich die »richtige« Entscheidung getroffen hast und wirklich und ernsthaft dein eigenes Glück maximiert hast. Diese Unruhe, dieser Wunsch nach Sicherheit, Perfektion und Erfolg wird dich unglücklich machen.

			Was machen wir also? Wenn du so bist, wie ich früher war, dann vermeidest du es um jeden Preis, eine Wahl zu treffen. Du versuchst, dir alle Optionen so lange wie möglich offenzuhalten. Du meidest Verbindlichkeiten.

			Doch während das ernsthafte Engagement für eine Person, einen Ort, einen Job, eine Aktivität vielleicht die Bandbreite an Erfahrungen einschränkt, die wir machen könnten, verstellt das Verfolgen vieler verschiedener Erfahrungen uns die Möglichkeit, die Vorzüge wirklich tiefgründiger Erfahrung zu erleben. Es gibt einige Erfahrungen, die man nur machen kann, wenn man für fünf Jahre am selben Ort gelebt hat, wenn man mit jemandem für mehr als ein Jahrzehnt zusammen war, wenn man ein halbes Leben lang an einer Fähigkeit oder Fertigkeit gefeilt hat. Jetzt, da ich in meinen Dreißigern bin, verstehe ich, dass Verbindlichkeiten auf ihre Art ebenfalls eine Fülle an Möglichkeiten und Erfahrungen bieten, die mir sonst nie offengestanden hätten – ganz gleich, wohin ich gereist wäre oder was ich getan hätte.

			Wenn du die ganze Bandbreite der Erfahrungen anstrebst, wird der Ertrag jedes neuen Abenteuers, jeder neuen Person oder Sache geringer. Wenn du dein Heimatland nie verlassen hast, wird das erste Land, das du besuchst, zu einem unglaublichen Perspektivwechsel führen, denn du hast nur sehr beschränkte Erfahrungen, auf denen du aufbauen kannst. Aber wenn du bereits in zwanzig Ländern warst, wird das einundzwanzigste dem wenig hinzufügen. Und wenn du in fünfzig warst, dann bringt das einundfünfzigste sogar noch weniger.

			Das gleiche gilt für materiellen Besitz, Geld, Hobbys, Jobs, Freunde, Liebes- und Sexpartner, eben all jene langweiligen, oberflächlichen Werte, die sich Leute aussuchen. Je älter und erfahrener du wirst, desto weniger tiefgreifend verändern dich neue Erfahrungen. Das erste Mal, als ich auf einer Party Alkohol trank, war unglaublich aufregend. Beim hundertsten Mal hat es Spaß gemacht. Beim fünfhundertsten Mal fühlte es sich wie ein normales Wochenende an. Und beim tausendsten kam es mir langweilig und unwichtig vor.

			Für mich persönlich war die größte Errungenschaft während der letzten Jahre, dass ich es geschafft habe, mich Verpflichtungen zu stellen. Ich habe mich dafür entschieden, in meinem Leben nur die wirklich besten Leute und Erfahrungen und Werte anzunehmen. Ich habe alle meine Geschäftsprojekte beendet und konzentriere mich Vollzeit auf mein Schreiben. Seither ist meine Website populärer geworden, als ich es mir je hätte vorstellen können. Ich habe mich auf lange Sicht für eine Frau entschieden und das ist zu meiner eigenen Überraschung befriedigender als alle Flirts, Dates oder One-Night-Stands, die ich in der Vergangenheit hatte. Ich habe mich auf einen einzigen Wohnort festgelegt und meine Bemühungen um wichtige, echte und gesunde Freundschaften verdoppelt.

			Was ich dabei herausgefunden habe, läuft jeder Intuition zuwider: In der Verbindlichkeit liegt Freiheit und Befreiung. Durch das Ablehnen von Alternativen und Zerstreuung habe ich eine wachsende Zahl an Möglichkeiten und Vorteilen für all das gewonnen, was mir wirklich wichtig ist.

			Verpflichtungen und Verbindlichkeiten bringen Freiheit, denn man wird nicht länger von Unwichtigem und Belanglosem abgelenkt. Verbindlichkeiten verleihen Freiheit, denn sie steigern die Aufmerksamkeit und sie lenken die Konzentration auf das, was dich am effizientesten gesund und glücklich macht. Verpflichtungen erleichtern das Treffen von Entscheidungen und vermindern die Angst, etwas zu verpassen; wenn man weiß, dass das, was man hat, bereits gut genug ist, warum sollte man sich dann mit der Jagd nach mehr, mehr, mehr stressen? Verbindlichkeiten ermöglichen es, sich auf einige wenige, aber wichtige Ziele zu konzentrieren und größere Erfolge zu erreichen.

			In diesem Sinne befreit uns die Ablehnung der Alternativen – eine Ablehnung all dessen, was nicht mit unseren wichtigsten Werten, unserem gewählten Maßstab übereinstimmt, sowie die Ablehnung des ständigen Strebens nach Vielfalt ohne Tiefe.

			Klar, eine Vielfalt an Erfahrung ist vermutlich nötig und erstrebenswert, wenn man jung ist – immerhin musst du losziehen und erkunden, was für dich wichtig ist und in was du deine Zeit investieren willst. Doch in der Tiefe ist das Gold versteckt. Und man muss an etwas dranbleiben und in die Tiefe gehen, um es hervorzuholen. Das gilt für Beziehungen genauso wie für die Karriere, den Lebensstil – einfach für alles.

		


		
			Kapitel 9: … und dann stirbst du 

			»Such deine eigene Wahrheit und ich treffe dich dann dort.« Das war das Letzte, was Josh zu mir sagte. Er sagte es voller Ironie, denn er wollte tiefsinnig klingen und sich gleichzeitig über die Leute lustig machen, die tiefsinnig klingen wollen. Er war betrunken und high. Und er war ein guter Freund.

			Als ich neunzehn Jahre alt war, erlebte ich den umwälzendsten Moment meines Lebens. Mein Freund Josh hatte mich zu einer Party an einem See nördlich von Dallas, Texas, mitgenommen. An einem Hügel lagen Ferienhäuser, am Fuß des Hügels war ein Pool und unterhalb des Pools gab es eine Klippe, von der aus man den See überblicken konnte. Es war nur eine niedrige Klippe, vielleicht zehn Meter hoch, jedoch hoch genug, um es sich noch einmal genau zu überlegen, ob man da runterspringen sollte. Aber auch niedrig genug, dass diese Bedenken mit der richtigen Mischung aus Alkohol und Gruppendruck schnell verschwanden.

			Kurz nachdem wir auf der Party angekommen waren, saßen Josh und ich zusammen im Pool, tranken Bier und quatschten, wie es junge Männer voller Komplexe nun mal so tun. Wir redeten über’s Saufen, Bands, Girls und all die coolen Sachen, die Josh diesen Sommer, seit er die Musikschule geschmissen hatte, angestellt hatte. Wir überlegten, zusammen eine Band zu gründen und nach New York City zu ziehen – ein zu jener Zeit völlig unrealistischer Traum.

			Wir waren einfach nur Kids.

			»Ist es okay, da runterzuspringen?«, fragte ich nach einer Weile und zeigte mit dem Kinn zu der Klippe über dem See.

			»Yeah«, sagte Josh. »Machen die Leute hier ständig.«

			»Machst du’s?«

			Er zuckte die Schultern. »Vielleicht. Mal sehen.«

			Später an diesem Abend wurden wir getrennt. Ich war von einem hübschen asiatischen Mädchen abgelenkt, das Videogames mochte, was mir, dem Teenienerd, wie ein Sechser im Lotto vorkam. Sie interessierte sich nicht für mich, war aber nett und ließ mich quasseln, also quasselte ich. Nach ein paar Bier hatte ich genug Mut gesammelt, sie zu fragen, ob sie mit mir ins Haus gehen und etwas essen wollte. Sie willigte ein.

			Als wir den Berg hinaufgingen, kam uns Josh entgegen. Ich fragte ihn, ob er auch etwas essen wollte, aber er verneinte. Dann fragte ich, wo ich ihn später finden würde. Er lächelte und sagte: »Such deine eigene Wahrheit und ich treffe dich dann dort.«

			Ich nickte und machte ein ernstes Gesicht. »Okay, wir sehen uns da«, antwortete ich, als ob jeder genau wüsste, was die Wahrheit war und wie man dorthin kam.

			Josh lachte und lief den Hang hinunter zu den Klippen. Ich lachte auch und ging weiter den Hügel hinauf zum Haus.

			Ich weiß nicht mehr, wie lange wir im Haus waren. Ich weiß nur noch, dass alle weg waren und Sirenen tönten, als das Mädchen und ich wieder herauskamen. Der Pool war leer. Alle rannten den Hügel hinunter zur Küste unterhalb der Klippen. Andere Leute waren bereits am Ufer. Ich erkannte ein paar Jungs, die im Wasser herumschwammen. Es war dunkel und man konnte fast nichts sehen. Die Musik plärrte weiter, aber niemand achtete auf sie.

			Ich hatte immer noch nicht zwei und zwei zusammengezählt und rannte ans Ufer hinunter, kaute auf meinem Sandwich herum und war neugierig, wo alle hinstarrten. Auf halbem Weg nach unten sagte meine hübsche Asiatin: »Ich glaube, es ist etwas Schreckliches geschehen.«

			Als wir am Fuße des Hügels ankamen, fragte ich herum, wo Josh sei. Niemand schaute mich an oder nahm mich überhaupt zur Kenntnis. Alle starrten nur aufs Wasser. Ich fragte noch einmal und ein Mädchen fing hemmungslos an zu heulen.

			Das war der Moment, als ich zwei und zwei zusammengezählt hatte.

			Die Taucher brauchten drei Stunden, um Joshs Körper auf dem Grund des Sees zu finden. Die Autopsie ergab später, dass er Krämpfe in den Armen und Beinen bekommen hatte, weil er durch den Alkohol dehydriert war. Außerdem hatte der Aufprall durch den Sprung von der Klippe seine Wirkung gehabt. Es war dunkel, als er hineingesprungen war – das Wasser so dunkel wie die Nacht, schwarz auf schwarz. Niemand konnte sehen, woher seine Hilfeschreie kamen. Nur sein Platschen. Nur die Geräusche. Seine Eltern erzählten mir später, er sei ein schrecklich schlechter Schwimmer gewesen. Ich hatte ja keine Ahnung gehabt.

			Ich brauchte zwölf Stunden, bis ich weinen konnte. Am nächsten Morgen saß ich im Auto und fuhr zurück nach Austin. Ich rief meinen Vater an und erzählte ihm, dass ich immer noch in der Nähe von Dallas sei und nicht zur Arbeit käme (in jenem Sommer arbeitete ich für ihn). Er fragte: »Warum? Was ist passiert? Ist alles in Ordnung?« Und da kam alles hoch: Die Dämme brachen. Heulen und Schreien, Rotz und Wasser. Ich fuhr an den Straßenrand, hielt das Telefon fest und heulte, wie kleine Jungs bei ihren Vätern weinen.

			In diesem Sommer verfiel ich in eine tiefe Depression. Ich dachte, ich sei schon vorher depressiv gewesen, aber das hier erreichte ein ganz neues Level von Leere und tiefer Traurigkeit, sodass es körperlich wehtat. Leute kamen vorbei und versuchten, mich aufzuheitern. Ich saß da und sie sagten genau die richtigen Sachen und machten alles richtig, und ich lächelte und dankte ihnen fürs Kommen und log, wenn ich sagte, dass es mir schon besserginge, doch im Grunde fühlte ich nichts.

			Ich träumte noch ein paar Monate lang von Josh. Träume, in denen er und ich ganze Gespräche über das Leben und den Tod führten und auch über nebensächliches, sinnloses Zeug. Bis zu diesem Ereignis war ich ein ziemlich typisches Mittelschichts-Kiffer-Kid: faul, ohne Verantwortungsgefühl, sozial ängstlich und zutiefst unsicher. Josh war in vielen Punkten jemand gewesen, zu dem ich aufschaute. Er war älter, selbstsicherer, hatte mehr Erfahrung, akzeptierte die Welt mehr und stand ihr offener gegenüber. In einem meiner letzten Träume von Josh saßen wir zusammen im Jacuzzi (ja, schon klar, ist ziemlich merkwürdig) und ich sagte so was wie: »Tut mir echt leid, dass du ­gestorben bist.« Er lachte. Ich erinnere mich nicht mehr genau an seine Worte, aber er sagte so etwas wie: »Was kümmert’s dich, dass ich tot bin, wenn du so große Angst vor dem Leben hast?« Ich wachte heulend auf.

			Diesen Sommer verbrachte ich auf dem Sofa meiner Mutter, starrte in den Abgrund der endlosen und unvorstellbaren Leere an der Stelle, wo früher Joshs und meine Freundschaft gewesen war. Doch dann kam ich zu der verblüffenden Erkenntnis, dass, wenn es wirklich keinen Grund gab, irgendetwas zu tun, es auch keinen Grund gab, etwas nicht zu tun. Angesichts der Unvermeidlichkeit des Todes gibt es keinen Grund, vor seinen eigenen Ängsten, vor Peinlichkeiten oder seiner Scham einzuknicken, weil alles sowieso nur ein großer Haufen von Nichts ist. Und indem ich den Großteil meines kurzen Lebens damit verbracht hatte, alles zu vermeiden, was schmerzhaft oder unbequem gewesen war, hatte ich im Grunde vermieden, überhaupt am Leben zu sein.

			In jenem Sommer hörte ich mit dem Dope, den Zigaretten und Video­games auf. Ich verabschiedete mich von meinen albernen Rock­star-Fantasien, hörte mit der Musikschule auf und schrieb mich für Collegekurse ein. Ich fing an, ins Fitnessstudio zu gehen, und nahm ordentlich ab. Ich lernte neue Freunde kennen. Ich hatte meine erste Freundin. Das erste Mal im Leben lernte ich tatsächlich für die Schule und kam zu der überraschenden Erkenntnis, dass ich eigentlich gute Noten haben könnte, wenn ich mich am Riemen riss. Im nächsten Sommer stellte ich mich selbst vor die Herausforderung, fünfzig Romane in fünfzig Tagen zu lesen, was ich auch schaffte.

			Im darauffolgenden Jahr wechselte ich an eine hervorragende Universität am anderen Ende des Landes, wo ich mich das erste Mal sowohl akademisch als auch sozial selbst übertraf.

			Joshs Tod markiert den deutlichsten Vorher-/Nachher-Wendepunkt in meinem Leben. Vor der Tragödie war ich verklemmt, ohne jeden Ehrgeiz, ständig davon besessen und in meinen Vorstellungen darauf beschränkt, was die Welt wohl von mir denken würde. Nach der Tragödie verwandelte ich mich in einen neuen Menschen: verantwortungsbewusst, neugierig, hart arbeitend. Ich hatte immer noch meine Unsicherheiten und mein Päckchen zu tragen – wie das eben so ist –, aber dann kümmerte ich mich um etwas Wichtigeres als meine Unsicherheiten und mein Päckchen. Und genau das machte den Unterschied. Auf seltsame Weise war es der Tod eines anderen Menschen, der mir die Erlaubnis gab, endlich zu leben. Es war vielleicht der schrecklichste Moment meines Lebens, aber auch der mit der größten Verwandlungskraft.

			Der Tod jagt uns Angst ein. Und weil er uns Angst macht, vermeiden wir es, über ihn nachzudenken, manchmal sogar anzuerkennen, dass wir sterblich sind – selbst wenn er jemanden trifft, der uns nahesteht.

			Doch auf eine bizarre, rückwärtsgewandte Art ist der Tod das Licht, an dem die Schatten von allem, was dem Leben Sinn gibt, gemessen werden. Ohne den Tod würde sich alles belanglos anfühlen, wäre jegliche Erfahrung beliebig, wären alle Maßstäbe und Werte plötzlich gleich null.

			Etwas, das jenseits unserer selbst liegt

			Ernest Becker war ein wissenschaftlicher Außenseiter. Im Jahr 1960 erwarb er seinen Doktor in Anthropologie, in seiner Doktorarbeit verglich er die seltsamen und unkonventionellen Methoden des Zen-­Buddhismus mit jenen der Psychoanalyse. Zu dieser Zeit galt Zen als etwas für Hippies und Drogenabhängige und die Freud’sche Psychoanalyse galt als Scharlatanerie, die aus der Steinzeit übrig geblieben war.

			In seinem ersten Job als Assistenzprofessor geriet Becker in eine Gruppe von Leuten, die Psychiatrie als eine Form des Faschismus ansahen. Sie sahen die Methoden als unwissenschaftlich und als Unterdrückung von Schwachen und Hilflosen an.

			Das Problem war nur, dass Beckers Chef Psychiater war. Das kannst du dir ungefähr so vorstellen, als ob du fröhlich zu deinem ersten Job wackelst und deinen Chef stolz mit Hitler vergleichst. 

			Wie du dir denken kannst, wurde er gefeuert.

			Also trug Becker seine radikalen Ideen dahin, wo sie akzeptiert werden würden: Nach Berkeley, Kalifornien. Aber auch das ging nicht lange gut.

			Denn nicht nur seine Ausfälle gegen das Establishment brachten Becker Ärger ein, sondern auch seine merkwürdigen Unterrichtsmethoden. Er nutzte Shakespeare, um Psychologie zu unterrichten; psychologische Lehrbücher, um Anthropologie zu lehren, und anthropologische Daten für seinen Soziologieunterricht. Er kleidete sich wie King Lear, vollführte Schauschwertkämpfe im Unterricht und erging sich in langen politischen Schimpftiraden, die nichts mit dem Lehrplan zu tun hatten. Seine Studenten vergötterten ihn. Die anderen am Fachbereich hassten ihn. Kaum ein Jahr später wurde er wieder gefeuert.

			Becker landete dann an der San Francisco State University, wo er seinen Job tatsächlich für mehr als ein Jahr behielt. Doch als die Studentenproteste gegen den Vietnamkrieg ausbrachen, rief die Universität die Nationalgarde und es wurde gewalttätig. Als sich Becker auf die Seite der Studenten stellte und die Aktionen des Dekans öffentlich verurteilte (wieder war sein Boss wie Hitler und die ganze Nummer), wurde er wieder einmal umgehend gefeuert.

			Becker wechselte innerhalb von sechs Jahren viermal den Job. Bevor er aus dem fünften herausfliegen konnte, bekam er Dickdarmkrebs. Die Prognose war düster. Die nächsten Jahre verbrachte er mit wenig Hoffnung auf Genesung ans Bett gefesselt. Also beschloss Becker, ein Buch zu schreiben. Das Buch sollte vom Tod handeln.

			Becker starb 1974. Sein Buch Die Überwindung der Todesfurcht gewann den Pulitzer-Preis und wurde eines der einflussreichsten intellektuellen Werke des 20. Jahrhunderts, es rüttelte die Psychologie und Anthropologie auf und stellte philosophische Thesen auf, die heute noch wirken.

			In Die Überwindung der Todesfurcht werden im Wesentlichen folgende zwei Thesen aufgestellt: 

			
					Wir Menschen sind einmalig, denn wir sind die einzigen Tiere, die begrifflich denken und über uns selbst abstrakt nachdenken können. Hunde sitzen nicht herum und sorgen sich um ihre Karriere. Katzen grübeln nicht über ihre vergangenen Fehler nach und überlegen sich, was passiert wäre, wenn sie etwas anders gemacht hätten. Affen diskutieren nicht über zukünftige Möglichkeiten, genau wie Fische sich nicht fragen, ob andere Fische sie besser leiden könnten, wenn sie längere Flossen hätten.Als Menschen sind wir mit der Fähigkeit gesegnet, dass wir uns selbst in hypothetischen Situationen vorstellen können. Wir können sowohl über die Vergangenheit wie auch über die Zukunft sinnieren, uns andere Realitäten oder Situationen vorstellen, in denen die Dinge anders sind. Dank dieser einmaligen mentalen Fähigkeit, wie Becker sagt, werden wir uns alle an einem bestimmten Punkt der Unvermeidlichkeit des eigenen Todes bewusst. Weil wir in der Lage sind, uns auch alternative Versionen der Realität vorzustellen, sind wir auch die einzigen Tiere, die sich eine Realität vorstellen können, in der es uns selbst nicht mehr gibt. 
Diese Erkenntnis führt zu etwas, das Becker »Todesfurcht« nennt, eine tiefe, existenzielle Furcht, die hinter allem steht, was wir denken oder tun.


					Beckers zweite These beginnt mit der Prämisse, dass wir im Wesentlichen zwei »Ichs« haben. Das erste »Ich« ist das körperliche Ich – welches isst, schläft, schnarcht und kackt. Das zweite »Ich« ist unser begriffliches Ich – unsere Identität oder wie wir uns selbst sehen.

			

			Beckers Argument war nun folgendes: Auf einer bestimmten Ebene ist uns allen bewusst, dass unser körperliches Ich einmal sterben wird, dass der Tod unvermeidlich ist und dass uns – auf einer unbewussten Ebene – diese Unvermeidlichkeit eine Scheißangst einjagt.

			Um also unsere Angst vor dem unvermeidlichen Verlust unseres körperlichen Ichs zu kompensieren, versuchen wir, ein unsterbliches begriffliches Ich aufzubauen. Deshalb ist es Menschen so wichtig, ihren Namen auf Gebäuden, auf Denkmälern oder auf Buchrücken verewigt zu sehen. Deshalb fühlen wir uns verpflichtet, so viel unserer Zeit anderen zu widmen, insbesondere Kindern, in der Hoffnung dass unser Einfluss – also unser begriffliches Ich – unser körperliches Ich überdauern wird. Wir wünschen uns, dass man sich an uns erinnert, wir verehrt oder vergöttert werden, auch wenn unser körperliches Ich schon längst nicht mehr existiert.

			Becker bezeichnetet diese Anstrengungen als unsere »Unsterblichkeitsprojekte«, Projekte, die unserem begrifflichen Ich ein Weiterleben nach dem körperlichen Tod erlaubten. Die gesamte menschliche Zivilisation, so schrieb er, sei letztendlich das Resultat solcher Unsterblichkeitsprojekte: die Städte, Regierungen, Strukturen und Autoritäten, die es heute gibt, seien alle Unsterblichkeitsprojekte der Männer und Frauen, die vor uns lebten.

			Es sind die Überbleibsel begrifflicher Ichs, die weiterleben. Namen wie Jesus, Mohammed, Napoleon oder Shakespeare sind heute noch so kraftvoll wie zu der Zeit, als diese Männer lebten, wenn sie nicht sogar eine noch größere Ausstrahlungskraft haben. Und genau das ist der Punkt.

			Ganz gleich, ob es das Meistern einer Kunstform ist, die Eroberung von einem neuen Land, der Erwerb großer Reichtümer oder einfach nur eine große, liebevolle Familie zu haben, die über Generationen fortbesteht – der ganze Sinn in unserem Leben wird von unserem angeborenen Wunsch bestimmt, nie wirklich zu sterben.

			Religion, Politik, Sport, Kunst und technische Innovationen sind das Ergebnis von Unsterblichkeitsprojekten. Becker führt aus, dass Kriege, Revolutionen und Massenmorde immer dann auftreten, wenn sich die Unsterblichkeitsprojekte einer Menschengruppe an denen einer anderen Gruppe reiben. Jahrhunderte der Unterdrückung und das Blutvergießen von Millionen wurden als Verteidigung der Unsterblichkeitsprojekte einer Gruppe gegen die Vorhaben einer anderen Gruppe gerechtfertigt.

			Doch wenn unsere Unsterblichkeitsprojekte scheitern, wenn ihr Sinn verloren geht, wenn es nicht länger möglich scheint, dass unser begriffliches Ich unser körperliches Ich überdauert, dann schleicht sich die Todesfurcht – diese schreckliche, bedrückende Angst – wieder in unser Denken ein. Dies kann von einem Trauma verursacht werden, aber auch von Scham oder von sozialem Spott. Ebenso kann es von Geisteskrankheiten hervorgerufen werden, wie Becker hervorhebt.

			Falls es dir noch nicht aufgefallen ist, unsere Unsterblichkeitsprojekte sind unsere Wertvorstellungen. Sie sind die Barometer für Bedeutung und Geltung in unserem Leben. Wenn unsere Werte versagen, tun wir das psychologisch gesehen auch. Im Grunde sagt Becker, dass wir alle von dieser Angst getrieben werden, möglichst viele Dinge wichtig zu nehmen, denn irgendetwas einfach scheißwichtig zu nehmen, ist die einzige Möglichkeit, mit der wir uns von der Realität und der Unvermeidlichkeit unseres eigenen Todes ablenken können. Auf alles zu scheißen, wäre demgegenüber fast schon ein spiritueller Zustand, in dem man die Vergänglichkeit der eigenen Existenz vollkommen annimmt. In diesem Zustand ist man auch deutlich weniger gefährdet, sich in den verschiedenen Formen des Anspruchsdenkens zu verstricken.

			Auf seinem Sterbebett kam Becker später zu einer verblüffenden Erkenntnis: Die Unsterblichkeitsprojekte der Menschen waren das eigentliche Problem, nicht die Lösung. Statt zu versuchen, ihr begriffliches Ich mit oft tödlicher Macht durchzusetzen, sollten die Menschen ihr begriffliches Ich infrage stellen und sich mit der Gewissheit ihres eigenen Todes anfreunden.

			Becker bezeichnete dies als »das bittere Gegengift« und kämpfte selbst mit der Anerkennung des Todes, als er seinem eigenen Niedergang entgegensah. Auch wenn der Tod schrecklich ist, so ist er doch unvermeidlich. Also sollten wir uns dieser Erkenntnis nicht verweigern, sondern stattdessen so gut wir können damit klarkommen. Denn wenn wir uns einmal mit der Tatsache angefreundet haben, dass wir selbst sterben werden – mit dieser Grundangst, der tiefer liegenden Furcht, die all unsere belanglosen Ziele im Leben motiviert –, dann können wir unsere Werte freier wählen, sind nicht eingeschränkt durch das unlogische Streben nach Unsterblichkeit und können uns von gefährlichen dogmatischen Ansichten befreien.

			Die Sonnenseite des Todes

			Ich gehe von Stein zu Stein, stetig nach oben, die Muskeln in meinen Beinen werden gedehnt und schmerzen. Ich nähre mich der Bergspitze in einem tranceartigen Zustand, der von einer langsamen, sich wiederholenden körperlichen Anstrengung kommt. Der Himmel ist offen und weit. Ich bin allein. Meine Freunde sind noch weit unterhalb von mir, sie machen Fotos vom Meer.

			Schließlich klettere ich über einen großen Felsbrocken und habe einen herrlichen Ausblick. Von hier aus kann ich bis zum endlosen Horizont blicken. Plötzlich fühlt es sich an, als stünde ich am Rand der Welt, dort, wo das Wasser den Himmel berührt, blau auf blau. Der Wind peitscht über meine Haut. Ich blicke umher. Es ist hell. Es ist wunderschön.

			Ich bin in Südafrika, am Kap der Guten Hoffnung, das man früher für die Südspitze Afrikas und den südlichsten Punkt der Welt hielt. Es ist ein unruhiger Ort, ein Ort der Stürme und der heimtückischen Gewässer. Ein Ort, der Jahrhunderte des Handels, Verkehrs und menschlicher Anstrengungen gesehen hat. Ironischerweise ist es auch ein Ort verlorener Hoffnungen.

			Es gibt ein portugiesisches Sprichwort: Ele dobra o Cabo da Boa Esperança. Es bedeutet so viel wie: »Er umrundet das Kap der Guten Hoffnung.« Und ironischerweise bedeutet dies, dass sich das Leben dieses Menschen in der letzten Phase befindet, dass er unfähig ist, noch irgendetwas zu erreichen. 

			Ich trete über die Steine hin zu dem Blau und erlaube der Weite, mein gesamtes Blickfeld einzunehmen. Ich schwitze, doch mir ist kalt. Aufgeregt, aber doch nervös. Ist es das?

			Der Wind pfeift mir um die Ohren. Ich höre nichts, doch ich sehe den Rand: Wo der Stein auf Vergessen trifft. Ich halte inne und stehe für einen Moment da, einige Meter entfernt. Unter mir sehe ich das Meer, wie es gegen die Klippen peitscht und aufschäumt und sich in beide Richtungen kilometerweit ausdehnt. Die Gezeiten schlagen wütend gegen die undurchdringlichen Wände. Vor mir fällt der Fels mindestens fünfzig Meter ins Meer ab. 

			Zu meiner Rechten, in der Landschaft unter mir, sind Touristen verstreut, sie machen Fotos und laufen zu ameisenähnlichen Formationen zusammen. Zu meiner Linken liegt Asien. Vor mir öffnet sich der Himmel und hinter mir liegt alles, was ich mir erträumt und was ich mitgebracht habe.

			Was, wenn es das jetzt wäre? Was wäre, wenn das alles ist?

			Ich schaue mich um. Ich bin allein. Ich mache meinen ersten Schritt auf den Rand der Klippe zu. 

			Der menschliche Körper scheint eine Art Radar für lebensgefährliche Situationen zu haben. Wenn du dich zum Beispiel dem Rand einer Klippe, abzüglich Sicherheitsgeländer, auf weniger als drei Meter näherst, macht sich eine bestimmte Spannung in deinen Körper breit. Der Rücken versteift sich. Die Haut kribbelt. Die Augen fokussieren sich auf jedes Detail deiner Umgebung. Die Füße sind schwer, als wären sie aus Blei. Es scheint, als gäbe es einen großen unsichtbaren Magneten, der deinen Körper in die Sicherheit zurückzieht. Doch ich kämpfe gegen den Magneten an. Ich setzte meine Füße immer näher an den Rand der Felsen.

			Ungefähr anderthalb Meter vom Rand entfernt gesellt sich dein Verstand dann mit zu der Party. Dann siehst du nicht nur das Ende der Klippen, sondern auch hinunter, was zu allen möglichen ungewollten Vorstellungen führt, wie man da hinabstürzt, hinunterfällt, aufprallt und zerfetzt wird. Das ist echt verdammt weit unten, sagt dir dein Verstand. Echt scheißweit. Mensch, Junge, was machst du da? Bleib stehen. Hör auf.

			Ich sage meinem Verstand, dass er die Klappe halten soll, und bewege mich weiter.

			Einen Meter vor dem Abgrund geht der Körper in den totalen Alarmstufe-Rot-Modus. Jetzt bist du deinem Lebensende so nah, dass du bis dahin nur einmal zufällig über deinen Schnürsenkel stolpern musst. Es fühlt sich an, als ob dich schon ein kräftiger Windstoß in die blaugeteilte Ewigkeit schicken könnte. Deine Beine zittern. Genau wie die Hände. Oder die Stimme, nur für den Fall, dass du dich daran erinnern musst, dass du dich nicht zu Tode stürzt.

			Der Einmeterabstand ist für die meisten Menschen das absolute Limit. Es ist nah genug, um sich nach vorn zu lehnen und einen Blick nach unten zu erhaschen, und doch noch weit genug weg, dass man nicht ernsthaft in Gefahr gerät, hinabzustürzen und sich umzubringen. So nah am Rand der Klippen zu stehen, selbst wenn es so schön und bezaubernd ist wie am Kap der Guten Hoffnung, verursacht einen beklemmenden Schwindel und das Bedürfnis, jede vor kurzem eingenommene Mahlzeit wieder hochzuwürgen.

			Ist es das? Ist das alles, was es gibt? Weiß ich bereits alles, was ich je wissen werde?

			Ich mache einen weiteren Minischritt und noch einen. Jetzt ist es noch ein halber Meter. Mein vorderes Bein wackelt, als ich das Gewicht darauf verlagere. Ich gehe weiter. Gegen den Magneten. Gegen meinen Verstand. Entgegen all meinen Überlebensinstinkten.

			Noch dreißig Zentimeter. Jetzt kann ich an den Klippen gerade hinunterschauen. Ein dringender Wunsch zu weinen überkommt mich. Mein Körper kauert sich instinktiv zusammen und will sich vor etwas Vorgestelltem und Unerklärlichem schützen. Der Wind wird zum Sturm. Meine Gedanken kommen in Wellen. 

			Bei dreißig Zentimetern hat man das Gefühl zu schweben. Solange man nicht direkt nach unten schaut, hat man das Gefühl, Teil des Himmels zu sein. An diesem Punkt erwartet man schon fast zu fallen.

			Ich hocke für einen Moment da, komme wieder zu Atem und sammle meine Gedanken. Ich zwinge mich, auf das Wasser zu schauen, das die Felsen unter mir umtost. Dann schaue ich wieder nach rechts, wo unter mir die kleinen Ameisen um die Hinweisschilder herumwuseln, Fotos knipsen, Bussen hinterherjagen, und ich erwäge die unwahrscheinliche Möglichkeit, dass mich irgendjemand hier sehen könnte. Dieser Wunsch nach Aufmerksamkeit ist komplett irrational. Genau wie das ganze Unterfangen hier. Es ist unmöglich, mich hier oben auszumachen. Und selbst wenn es ginge, gäbe es nichts, was diese weit entfernten Menschen sagen oder tun könnten. 

			Ich höre nichts außer dem Wind.

			War es das?

			Mein Körper zittert, die Angst macht mich euphorisch und verblendet. Ich konzentriere mich und leere in einer Art Meditation meine Gedanken. Nichts macht dich so präsent in der Gegenwart und so aufmerksam wie die greifbare Nähe des eigenen Todes. Ich richte mich auf und lasse den Blick noch einmal schweifen, diesmal ertappe ich mich bei einem Lächeln. Ich erinnere mich selbst daran, dass es völlig okay ist zu sterben.

			Diese bereitwillige und sogar überschwängliche Begegnung mit der eigenen Sterblichkeit hat uralte Wurzeln. Die Stoiker aus dem antiken Griechenland und Rom beschworen die Menschen, sich stets den Tod vor Augen zu halten, damit sie das Leben mehr genossen und im Angesicht der Widrigkeiten bescheiden blieben. In diversen Formen des Buddhismus wird die Meditationspraxis als Mittel gelehrt, um sich schon zu Lebzeiten auf den Tod vorzubereiten. Das Ego im unendlichen Nichts aufzulösen – um in den erleuchteten Zustand des Nirwana zu gelangen –, wird als Probelauf für den Weg auf die andere Seite angesehen. Sogar Mark Twain, dieser haarige Golfball, der kurz auftauchte und auf dem Halleyschen Kometen wieder verschwand, sagte: »Die Furcht vor dem Tod beruht auf der Angst vor dem Leben. Wer mit voller Kraft lebt, ist jederzeit auf den Tod vorbereitet.« 

			Zurück auf die Klippen. Ich bücke mich und lehne mich dabei etwas nach hinten. Ich lege meine Hände auf den Boden hinter mir und setze mich langsam auf meinen Arsch. Dann schiebe ich langsam ein Bein über die Klippe. Ein kleiner Vorsprung ragt aus der Felswand hervor. Ich stelle meinen Fuß darauf ab. Dann schiebe ich mein anderes Bein über die Klippe und stelle den Fuß ebenfalls auf den Felsvorsprung. So sitze ich einen Moment da, stütze mich auf meine Hände, der Wind zerzaust meine Haare. Die Angst ist jetzt aushaltbar, zumindest solange ich mich auf den Horizont konzentriere.

			Dann setze ich mich wieder aufrecht hin und schaue noch einmal die Klippen hinunter. Die Angst schießt mir wieder in die Knochen, sie elektrisiert meine Gliedmaßen und lässt meinen Verstand sich wie ein Laser auf die exakten Koordinaten jedes Zentimeters meines Körpers fokussieren. Die Furcht lähmt mich gelegentlich. Aber jedes Mal wenn sie mich lähmt, leere ich meinen Geist, fokussiere meine Aufmerksamkeit auf den Abgrund unter mir, zwinge mich dazu, meinem möglichen Verderben ins Auge zu blicken und dann anzuerkennen, dass es existiert. 

			So sitze ich am Rand der Welt, am südlichsten Punkt der Hoffnung, dem Tor nach Osten. Ein berauschendes Gefühl. Ich spüre das Adre­nalin durch meinen Körper rauschen. So ruhig zu sein, so bewusst, hat sich noch nie so aufregend angefühlt. Ich lausche dem Wind, betrachte das Meer und schaue auf den Rand der Erde – und dann lache ich mit dem Licht, denn alles, was es berührt, ist gut. 

			Sich mit der Realität unserer eigenen Sterblichkeit auseinanderzusetzen, ist wichtig, denn es löscht all die schlechten, zerbrechlichen und oberflächlichen Werte in unserem Leben aus. Während die meisten Menschen ihre Tage damit verbringen, dem nächsten Dollar hinterherzujagen oder etwas mehr Ruhm und Aufmerksamkeit, ein wenig mehr Bestätigung, dass sie Recht haben oder geliebt werden, konfrontiert uns der Tod mit einer viel schmerzhafteren und wichtigeren Frage: Was ist unser Vermächtnis?

			Wie wird die Welt anders oder besser sein, wenn du weg bist? Welchen Abdruck hast du hinterlassen? Welche Einflüsse hast du ausgeübt? Das Sprichwort sagt, ein Schmetterling, der in Afrika mit den Flügeln schlägt, kann in Florida einen Hurrikan auslösen; also, welche Hurrikane wirst du in deiner Strömung hinterlassen?

			Wie Becker schon betonte, ist das vermutlich die einzig wirklich wichtige Frage im Leben. Und doch vermeiden wir es, darüber nachzudenken. Zum einen, weil es schwer ist. Zum anderen, weil es furchteinflößend ist. Und zum Dritten, weil wir absolut keinen blassen Schimmer haben, was wir hier eigentlich tun.

			Doch durch das Vermeiden dieser Frage lassen wir zu, dass belanglose und hasserfüllte Werte, unser Gehirn überfallen und die Kontrolle über unsere Wünsche und Ambitionen übernehmen. Erkennen wir die ständige Präsenz des Todes nicht an, wird uns das Oberflächliche wichtig erscheinen und das wirklich Wichtige oberflächlich. Der Tod ist das Einzige, was uns gewiss ist. Und weil dem so ist, sollte er der Kompass sein, an dem wir alle unsere Werte und Entscheidungen ausrichten. Er ist die richtige Antwort auf all die Fragen, die wir stellen sollten, aber nie stellen. Die einzige Möglichkeit, sich mit dem Tod anzufreunden, ist, sich als etwas Größeres als nur das eigene Selbst zu sehen. Sich Werte zu suchen, die über die Befriedigung der eigenen Bedürfnisse hinausgehen, die einfach, unmittelbar, kontrollierbar und tolerant gegenüber der uns umgebenden chaotischen Welt sind. 

			Das ist der Spross allen Glücks. Ganz gleich, ob du dich an Aristoteles orientierst, an den Psychologen der Harvard-Universität, Jesus Christus oder ob du den gottverdammten Beatles zuhörst, sie alle sagen, dass Glück aus derselben Sache entsteht: daraus, dass uns etwas am Herzen liegt, das größer ist als wir selbst; dass wir daran glauben, als wichtiger Teil zu einer viel umfassenderen Ganzheit beizutragen, dass unser Leben nichts als ein Nebenprodukt einer großen, unfasslichen Erschaffung ist. Für dieses Gefühl gehen Menschen in die Kirche, dafür kämpfen sie in Kriegen, dafür ziehen sie Familien groß, sparen Renten, bauen Brücken oder erfinden das Smartphone – für dieses flüchtige Gefühl, Teil von etwas Größerem und Unbekannterem als sie selbst zu sein.

			Doch unser Anspruchsdenken raubt uns dies. Die Gravitation des Anspruchsdenkens zieht alle Aufmerksamkeit nach innen, richtet sie auf uns selbst aus. Deshalb fühlen wir uns, als seien wir das Zentrum aller Probleme im Universum, als seien wir es, die sämtliche Ungerechtigkeiten dieser Welt erleiden, und als seien wir diejenigen, die vor allen anderen Größe verdienen.

			So verführerisch dies auch scheinen mag, diese Anspruchshaltung isoliert uns. Unsere Neugier und unser Interesse an der Welt sind auf sich selbst ausgerichtet und spiegeln unsere eigenen Vorurteile und Projektionen auf jeden Menschen, den wir treffen, und auf jedes Ereignis, das uns geschieht. Das fühlt sich sexy und verlockend an und eine Weile mag es uns damit richtig gut gehen. Es verschafft uns auch jede Menge Kicks, doch letztendlich ist es spirituelles Gift.

			Es ist genau diese Dynamik, die uns heute immer wieder heimsucht. Wir stehen materiell zwar gut da, werden aber psychisch auf die niedrigste und seichteste Weise gequält. Menschen übernehmen keinerlei Verantwortung und fordern, dass sich die Gesellschaft um ihre Gefühle und Empfindlichkeiten kümmert. Menschen halten an oberflächlichen Gewissheiten fest und versuchen diese, oft auch mit Gewalt, anderen aufzudrängen, und zwar im Namen irgendeiner frei ­erfundenen höheren Sache. High von einem Gefühl falscher Über­legenheit, verfallen Menschen in Handlungsunfähigkeit und Lethargie – aus Angst, sie könnten etwas Wichtiges in Angriff und dabei scheitern.

			Die Verhätschelung des modernen Geistes hat eine Bevölkerung hervorgebracht, die in dem Gefühl lebt, dass sie etwas verdient habe, ohne dafür etwas leisten zu müssen; eine Bevölkerung, die meint, das Recht auf etwas zu haben, ohne dafür Opfer erbringen zu müssen. Menschen erklären sich selbst zu Experten, Unternehmern, Erfindern, Erneuerern, Außenseitern und Coaches – ohne jegliche echte Lebenserfahrung. Und sie tun das nicht, weil sie tatsächlich denken, sie seien besser als alle anderen, sondern weil sie glauben, in einer Welt, in der ständig nur das Außergewöhnliche herausposaunt wird, müssten sie einfach großartig sein.

			Unsere Kultur heute verwechselt große Aufmerksamkeit mit großem Erfolg und unterstellt, dass beides das Gleiche ist. Aber das ist es nicht.

			Du bist großartig. Jetzt schon. Ganz gleich, ob es dir bewusst ist oder nicht. Ganz gleich, ob es irgendjemand bemerkt oder nicht. Und zwar nicht, weil du eine neue iPhone-App entwickelt hast, die Schule ein Jahr früher beendet oder dir selbst ein schickes Segelboot gekauft hast. Diese Dinge sind nicht die Definition von Größe.

			Du bist deshalb großartig, weil du dich im Angesicht von endloser Verwirrung und des sicheren Todes immer wieder entscheidest, was dir wichtig ist und worauf du scheißt. Allein diese Tatsache, einfach dieses Sichentscheiden für deine eigenen Werte im Leben, macht dich wunderschön und erfolgreich, allein dafür wirst du geliebt. Selbst wenn du es noch nicht bemerkst. Selbst wenn du in der Gosse schläfst und nichts zu essen hast.

			Auch du wirst sterben, und zwar, weil du das Glück hattest, leben zu können. Vielleicht spürst du das nicht. Aber stell dich mal hoch oben auf die Klippen, vielleicht fühlst du es dann.

			Wenn ich an die Nacht am See zurückdenke, in der ich zusah, wie der Körper meines Freundes Josh von den Rettungssanitätern aus dem Wasser gefischt wurde, erinnere ich mich, wie ich in die schwarze texanische Nacht blickte und mein Ego langsam darin verschwinden sah. Joshs Tod lehrte mich mehr, als ich ursprünglich annahm. Ja, er half mir, jeden Tag zu nutzen, die Verantwortung für meine Entscheidungen zu übernehmen und meine Träume mit weniger Scham und Hemmungen zu verfolgen. 

			Doch das waren nur die Nebeneffekte einer tieferen, grundlegenderen Lektion. Und diese grundlegende Lektion war folgende: Es gibt nichts, vor dem man Angst haben müsste. Jemals. Mich selbst immer wieder an meinen eigenen Tod erinnern – sei es durch Meditation, durch das Lesen von philosophischen Werken oder durch so verrückten Scheiß, wie in Südafrika auf den Klippen zu stehen –, ist die einzige Möglichkeit, die mir in den zurückliegenden Jahren geholfen hat, diese Erkenntnis immer ganz klar im Bewusstsein zu haben.

			Das Akzeptieren meiner eigenen Sterblichkeit, das Verständnis meiner eigenen Zerbrechlichkeit hat alles leichter gemacht: mich von meinen Süchten zu befreien, mein eigenes Anspruchsdenken zu identifizieren und mich damit zu konfrontieren, die Verantwortung für meine eigenen Probleme zu übernehmen. Auch das Durchstehen meiner Ängste und Unsicherheiten, das Annehmen meiner Misserfolge und Ablehnungen – das alles wurde leichter durch den Gedanken an meinen eigenen Tod. Je mehr ich in die Dunkelheit blicke, desto heller wird das Leben, desto stiller wird die Welt, desto weniger unbewusste Ablehnung empfinde ich gegen, na ja, alles.

			So sitze ich ein paar Minuten am Kap und nehme alles in mir auf. Als ich mich endlich entschließe aufzustehen, setze ich meine Hände hinter mich und robbe langsam nach hinten. Dann stehe ich langsam auf. Ich prüfe den Boden um mich herum – nicht dass es doch noch einen losen Felsbrocken gibt, der mir jetzt einen Strich durch die Rechnung macht. Als ich feststelle, dass ich sicher bin, kehre ich langsam in die Wirklichkeit zurück – drei Meter, dann fünf – und mit jedem Schritt erholt sich mein Körper. Meine Füße werden leichter. Ich lasse zu, dass der Magnet des Lebens mich wieder an sich zieht. 

			Als ich über ein paar Felsen wieder auf den Hauptweg zurückkehre, entdecke ich einen Mann, der mich anstarrt. Ich bleibe stehen und schaue ihn an.

			»Ähm, ich habe dich dort drüben auf dem Rand sitzen sehen«, sagt er mit australischem Akzent. Das Wort »dort« rollt merkwürdig über seine Zunge. Er zeigt Richtung Antarktis.

			»Yeah. Die Aussicht ist umwerfend, stimmt’s?« Ich lächle. Er lächelt nicht. Sein Blick ist ernst.

			Ich wische meine Hände an meinen Shorts ab, mein Körper summt und brummt noch von meiner Grenzerfahrung. Es herrscht ein unangenehmes Schweigen.

			Der Australier schaut mich einen Moment perplex an, er weiß eindeutig nicht, was er als Nächstes sagen soll. Nach einem Moment findet er vorsichtig folgende Worte:

			»Ist alles in Ordnung? Wie geht es dir?«

			Ich zögere einen Moment, lächle immer noch. »Ich fühle mich lebendig. Sehr lebendig.« Seine Skepsis löst sich auf und an ihre Stelle tritt ein Lächeln. Er nickt mir zu und geht den Weg nach unten weiter. Ich stehe oben, genieße die Aussicht und warte, bis meine Freunde den Gipfel erreichen. 
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