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Anstelle eines Vorworts: Gefuhle -
ohne Denken (fast) unmdoglich

Bevor wir fithlen, denken wir — auch wenn dies in Windeseile geschieht und man oft
den Eindruck hat, dass Gefiihle ,einfach da sind“. Ohne Denken kein Fiihlen — dies ist
die zentrale Botschaft dieses Buches. Kénnen Sie dieser These zustimmen, so brau-
chen Sie nicht weiterzulesen, es sei denn, die Leitsétze fiir mehr psychische Gesund-
heit, auch Heuristiken genannt, die in diesem Buch vorgestellt werden, erleichtern es
Thnen, mit belastenden Gefiihlen besser umzugehen, ja auch, sie schneller aufzulosen.
Sind Sie aber der Meinung, Gefiihle hétten mit unserem Denken nichts zu tun, so
kann Weiterlesen dazu beitragen, sich vielleicht nicht mehr weiter krank zu denken.

Die Uberlegungen in diesem Buch sind nicht neu: Vor allem stoische Philosophen
haben sie schon vor etwa 2000 Jahren gedacht, und einiges davon ist in Vergessen-
heit geraten. Bei diesen ,,alten Gedanken® orientiere ich mich insbesondere an Epik-
tet, einem stoischen Philosophen und brillanten griechischen Denker; er lebte etwa
50 bis 138 n. Chr. Zu Lebzeiten war Epiktet sehr bekannt und erfreute sich eines
ausgezeichneten Rufes. Er fithrte eine eigene Philosophen-Schule in Nikopolis in
Nordgriechenland. Viele seiner Schiiler kamen aus der Oberschicht des Romischen
Reiches. Selbst der romische Kaiser Hadrian (76-138 n. Chr.) suchte seinen Rat.
Epiktet war seit seiner Geburt Sklave, wurde dann aber von seinem ,,Herrn“ Epa-
phroditus, einem hohen Beamten des Kaisers Nero (37-68 n. Chr.), freigelassen.
Daher verwundert es sicher nicht, dass Epiktet dem Thema , innere Freiheit“ grofie
Bedeutung beigemessen hat, hat er duflere Freiheit durch sein Sklavendasein doch
lange nicht gekannt, und innere Freiheit ist ein wesentlicher Teil unserer seelischen
Gesundheit, wie wir sehen werden.

Doch zunidchst zwei kurze Warnungen: Denn wenn Sie dieses Buch lesen, konn-
te dies Thr Innenleben verdndern - vor allem bestimmte Gedanken, Einstellungen
und Uberzeugungen, die bisher Einfluss auf Thr Leben hatten. Denn vielleicht stel-
len Sie beim Lesen fest, dass manche Uberzeugungen auch bei Thnen immer wieder
emotionale Belastungen hervorrufen, und dass es nicht leichtfillt, solche Uberzeu-
gungen zu dndern. Doch: Verdnderungen sind machbar.



Und warnen mochte ich Sie auch vor dem moglichen ersten Eindruck, es handle
sich in diesem Buch lediglich um banale und triviale Uberlegungen, die so gar nicht
die Komplexitdt unseres Innenlebens beriicksichtigen. Aber vielleicht lassen Sie
sich doch darauf ein, denn: Nur, wenn man die Leitsétze aus diesem Buch wirklich
tiefer durchdenkt, wird ihre Bedeutung fiir ein gestinderes Gefiihlsleben erkennbar.

Keine Warnung brauchen Sie, wenn Sie die Antwort auf beispielsweise folgende
Fragen erfahren mochten:

o Was hat Karl der Grofie mit unserer seelischen Gesundheit zu tun?

o Warum erkrankte Max von Pettenkofer nicht an Cholera, obwohl er den Chole-
racocktail von Robert Koch getrunken hatte?

o Warum wirkt Psychotherapie dhnlich wie Aspirin?

o Warum wird in Lourdes meist im August geheilt?

o Warum wirkt ein teures Placebo besser als ein billiges? Und wie wirkt ein Noce-
bo, der ,,bose Bruder® des Placebos?

o Warum versuchten Forscher, die Bakterien zu finden, die Scorbut, Beri-Beri und
Pellagra auslosen?

o Warum entsteht Panik genau dann, wenn wir unsere Machtlosigkeit nicht ak-
zeptieren?

o Konnen uns Vorstellungen krankmachen?

o Welche wundersame Wirkung haben Peptide, die kleinen Schwestern der Pro-
teine?

o Was ist die ,Hebammentechnik“? Und warum wire sie ohne das antike Orakel
von Delphi vielleicht erst viel spater erfunden worden?

o Warum starben nach dem 11. September 2001 in den USA mehr Menschen auf
der Autobahn als im Jahr davor?

o Wann kann sich ein Truthahn (oder eine Martinsgans) sicher fithlen?

o Warum fiihrt Gliick zu Langeweile?

o Und was ist der Lottofehler?

o Konnen wir mit unseren Zellen reden?

o Warum sollte man bei MS die Feuerwehr holen?

o Wo sind die Grenzen unserer Freiheit, und was ist innere Freiheit?



Was noch folgt — der Inhalt des
Buches im Uberblick

Mit diesen Fragen im Hinterkopf mochte ich Sie einladen, einen Gang durch die
Welt der Gedanken mit Beginn in der Antike zu machen: Gedanken, die seelisches
Leid verursachen, und Gedanken, die zu mehr Gelassenheit und innerer Ausge-
glichenheit fithren, die Seelen-Heuristiken eben — und vielleicht nicht nur zu mehr
seelischer, sondern auch zu einer verbesserten korperlichen Gesundheit. Denn eine
gesiindere Psyche starkt das Immunsystem, fordert beispielsweise die Wundheilung
und bietet - aktuell, wie nie zuvor - einen besseren Schutz vor Viruserkrankungen,
wie wir in Kapitel 6 noch genauer sehen werden.

Der erste Teil dieses Buches beschiftigt sich mit ,Denken, Fithlen & Co.“ und be-
rithrt dabei Themen, die mit unserem Denken, unserem Bewusstsein und, daraus
folgend, mit unserem Gefiihlsleben zu tun haben. Er soll auch die Frage beantwor-
ten, was seelisches Leiden tiberhaupt ist und warum Psychotherapie wirkt - und
dann auch noch wie Aspirin (sie kann aber, um es schon einmal zu betonen, da-
durch nicht ersetzt werden). Und welche Rolle spielen dabei unsere Uberzeugun-
gen und ethischen Einstellungen? Kénnen Denkprozesse auch Phanomene wie die
Wirkung von Placebos und wundersame Heilungen erkldren?

Schliefilich sollen einige Uberlegungen zur Frage angestellt werden: Wie konnte
die Wirkung unseres Denkens auf unsere Gefithle und moglicherweise auch auf
organische Prozesse erkldrt werden? Wie konnen immaterielle Prozesse wie unser
Denken denn tiberhaupt eine Wirkung auf materielle Prozesse haben, also bei-
spielsweise auf die Neuronen in unserem Gehirn? Dazu einige Uberlegungen zur
Psychoneuroimmunologie, zur Zellbiologie und zur Biochemie unserer Gedanken.

Im zweiten Teil wenden wir uns dem ,,gesunden bzw. gesundenden Denken® zu, also
solchen Denkinhalten, die die seelische Gesundheit férdern und auch heilende Wir-
kungen erzielen konnen. Hier konnen 15 Leitsétze helfen - die meisten seit der Antike
bekannt -, die auch heute noch sinnvolle Hilfe in seelischen Notlagen bringen kénnen.

Auf unserer Reise durch das antike ,Gesundheitsdenken® treffen wir auf die Phi-
losophen Xenophanes und Parmenides, auf Sokrates, Epiktet und Seneca und gehen
niher auf sie ein. Schauen wir im zweiten Teil des Buches, was sie uns Interessantes
zu unserem seelischen Wohlbefinden zu sagen haben. Wenden wir uns zunéchst
unserem Denken und Fiithlen zu.






Teil 1 Denken, Fiithlen & Co.

1 Das Paretoprinzip unserer Psyche und:
Was kdnnen wir wissen?

Pareto und die Psyche

Verstehen wir unsere Seele oder Psyche einmal als eine innere Biihne, auf der je
nach innerer oder duflerer Lebenssituation unterschiedliche Gedanken und Bilder
auftreten. Sie konnen aktuell entstehen oder kommen aus den in unserem Gedécht-
nis gespeicherten Inhalten, also Gedanken, Gefiihlen und anderen Sinneseindrii-
cken, wobei dieses Geddchtnis auch als Teil der Seele verstanden wird.

Viele dieser dort gespeicherten Inhalte sind allerdings nicht leicht zuginglich.
Von daher kann sich unsere Psyche recht kompliziert und verzwickt zeigen und ei-
niges verbergen. Doch vielleicht miissen wir bei vielen seelischen Problemen nicht
unbedingt komplizierte oder zumindest tiefgriindig wirkende Losungen suchen.
Auch in unserem Seelenleben ist weniger oft einfach mehr. Psychotherapie, also
die aktive und bewusste Auseinandersetzung mit unserem Innenleben, muss nicht
notgedrungen kompliziert und damit langwierig sein.

Wagen wir jetzt doch einmal den Schritt, unser Innenleben zu ,vereinfachen®!
Vielleicht gilt auch hier das 80/20-Prinzip, also das sogenannte Paretoprinzip, be-
nannt nach dem italienischen Okonomen Vilfredo Pareto (1848-1923). Glaubt
man diesem Prinzip, dann kénnen, beispielsweise bei einem Arbeitsprojekt, in 20 %
der Zeit 80 % der Ergebnisse erarbeitet werden. Dariiberhinausgehende Aktivita-
ten kosten nicht nur unverhéltnismaf3ig mehr Zeit (ndmlich die restlichen 80 %),
sondern bringen auch nicht unbedingt den erwiinschten Mehrwert. Okonomisch
betrachtet wird der Nutzen trotz intensiveren Zeiteinsatzes nur noch in begrenz-
tem Umfang erhoht. Ein Grenzwert ist erreicht, und ein ,,Mehr* bringt letztlich nur

wenig mehr.
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Psychologische Untersuchungen haben dies im Ubrigen auch fiir die Psycho-
therapie nachgewiesen: Der amerikanische Psychologe Howard (1986, 1993) fand
schon Ende des letzten Jahrhunderts zusammen mit seinen Kollegen heraus, dass
deutliche Verbesserungen im Gefiihlsbereich schon in den ersten Therapiesitzun-
gen erzielt werden — danach wird die Veranderungsrate langsam geringer. Und tat-
sachlich: Die durchschnittliche Anzahl notwendiger Therapiestunden liegt hierzu-
lande fiir eine effektive Verhaltenstherapie bei weniger als 20 Stunden.

Fiir eine Reihe von Menschen, die unter belastenden Gefiihlen leiden, konnte es
ausreichen, wenn sie sich mit den Leitsdtzen aus diesem Buch auseinandersetzen —
doch auch dabei ist Vorsicht geboten, denn wenn man glaubt, man brauche sich
einen solchen Leitsatz nur ,einzureden®, so bringt dies gar nichts. Wenn man sich
nicht selbst vom Sinn dieser Leitsétze iberzeugt, werden sie nichts niitzen. Und eine
Uberzeugung kann man nur fiir sich erarbeiten, wenn man sich mit den Gedanken
intensiv auseinandersetzt — also eine aktive Tétigkeit! Geniigt dieses selbstgesteu-
erte Auseinandersetzen allerdings nicht, um emotionale Belastungen aufzulésen,
so ist unbedingt eine professionelle Psychotherapie erforderlich. Denn in solchen
Situationen kann ein Buch einen erfahrenen Gesprichspartner nicht ersetzen. Ub-
rigens: Patienten staunen nicht selten, wenn sie eine Losung fiir ihr Problem ge-
funden haben: ,Wie kann das denn so einfach sein?“ Vielleicht deswegen, weil auch
»seelische Fehler® nicht unbedingt kompliziert sein miissen?

Schwieriger wird es allerdings dann, wenn wir neue Erkenntnisse in unserem All-
tag umsetzen wollen. Wir halten nur allzu gern an einmal gefassten alten Uberzeu-
gungen fest und suchen dann eher nach Bestitigungen fiir unsere liebgewonnenen
Meinungen, als uns mit Alternativen auseinanderzusetzen. Abweichende Informa-
tionen nehmen wir, wenn iiberhaupt, oft nur duflerst ungern wahr. Denn es kostet
unser Gehirn nun einmal mehr Energie, neue Wege zu denken, als an alten und ein-
gefahrenen Denkmustern festzuhalten. Unser Gehirn verbraucht schliefilich etwa
20 % unserer gesamten Energie, auch wenn es nur 2 % unseres Korpergewichts aus-
macht, und daher miissen wir mit unserer Energie gut haushalten (beispielsweise
Luhmann, 2015, 12) - bekannte Denkwege kosten weniger Treibstoff als neue, mit
Uberzeugung entwickelte Denkstrukturen.

Schon 1949 schrieb der kanadische Psychologe Donald O. Hebb (1904-1985):
»cells that fire together, wire together® (Zellen, die gleichzeitig feuern, werden un-
tereinander verdrahtet, {ibersetzt von Luhmann, 2015, 40). Auf unsere Uberlegung

bezogen, warum Verdnderungen in unserem Denken nicht immer so ganz einfach
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sind, bedeutet dies: Vorhandene ,,Denkautobahnen® sind immer wieder leicht ak-
tivierbar und verstdrken sich selbst; noch wenig vernetzte Denkmuster, die neuen
»Irampelpfade“ unseres Denkens, haben es da viel schwerer; sie miissen eben viel
mehr Energie aufwenden, um das gleichzeitige Feuern neuer Zellmuster zu aktivie-
ren und so neue Verbindungen zu festigen.

Vordergriindig betrachtet ist dieses sparsame Haushalten mit unserer Energie si-
cher lebenswichtig, fiir unsere Psyche aber nicht immer férderlich, zumindest nicht
langfristig. Diese uns allen innewohnende Neigung, am scheinbar Bewéhrten fest-
zuhalten, gibt es auch bei wissenschaftlichen Theorien, denn auch Wissenschaftler
sind nur Menschen. Und selbstverstiandlich gilt dies auch fiir dieses Buch, und kri-
tisches Hinterfragen dieser Leitsétze bleibt auch hier erforderlich.

Dennoch - es ist moglich, die selbst erarbeiteten Erkenntnisse tiber unser In-
nenleben, also unsere neuen Uberzeugungen, Schritt fiir Schritt im Alltag umzu-
setzen, wenn auch oft mit sehr viel Miihe. Ich spreche dabei aus eigener Erfahrung.
Denn auch mir fillt es nicht immer leicht, Irrationalititen im Denken aufzulgsen.
Dabei kann dann der Blickwinkel einer anderen Person helfen, um die bisherige
eigene Perspektive in Frage zu stellen und blinde Flecken im eigenen Denken zu er-
kennen - auch eine wichtige Aufgabe von Psychotherapie, die ja erforderlich wird,
wenn die Leitsatze nicht ausreichen.

Sich mit diesen Leitsdtzen auseinanderzusetzen ist also - selbstverstandlich -
kein Patentrezept fiir die Losung seelischer Probleme. Bei Lebenserfahrungen, die
einen tiefen, oft traumatisierenden Eindruck in unserer Seele, besser: in unserem
seelischen Gedichtnis, hinterlassen haben, entstehen leicht dermaflen festgefah-
rene Denkmuster, die in chronischer Weise zu belastenden Gefiihlen fithren und
einer ,,Selbsttherapie® nicht ausreichend zuganglich sind. Meist sind diese Gefiihle
verbunden mit starkem Leidensdruck und kénnen nur in einer tragenden psycho-
therapeutischen Beziehung zuginglich werden. Dann wird fachlich qualifizierte
Hilfe benotigt.

Anerkannte Verfahren der Psychotherapie versuchen, in unserem Unterbewusst-
sein eingelagerte Informationen, also in Gedanken und Bildern gespeicherte Erfah-
rungen und Erinnerungen an Ereignisse, die uns tief verletzt haben, wieder erfahr-
bar zu machen und mithilfe spezieller Techniken besser zu verarbeiten. Sich diese
Erfahrungen wieder bewusst zu machen, ist oft beschwerlich und bedarf fachlicher
Hilfe. Denn meist wollen wir uns vor dem alten Schmerz schiitzen. Wer fasst schon
gerne eine heifle Herdplatte zum zweiten Mal an? Aber dieser Schutz ist auf Dauer

13



eher hinderlich, und so miissen wir uns dem Schmerz ,,therapeutisch“ noch einmal
stellen — aber gliicklicherweise nur in der Erinnerung. Sobald wir die psychischen
Zusammenhinge, die wir im Laufe unseres Lebens erlernt haben, genauer verste-
hen, kénnen wir den Schmerz besser verarbeiten und aktuelle Probleme leichter
l6sen, Losungen, die durch derart unverarbeitete alte Belastungen sonst weiter blo-
ckiert blieben.

Um es zusammenfassend zu sagen: Seelische Stérungen entstehen dann, wenn
Lebensereignisse unterschiedlicher Art nicht addquat verarbeitet, — besser gesagt —
nicht gut ins seelische Gedichtnis eingeordnet werden koénnen, sondern scheinbar
unauflosbare Diskrepanzen bestehen bleiben. Diese manifestieren sich vor allem in
gedanklichen Fehlverarbeitungen; Geschehnisse werden dann in einer Art inter-
pretiert und gespeichert, durch die belastende Gefiihle aufrechterhalten werden.
Durch diese Gefiihle entsteht Leidensdruck; inhaltlich kann man sie in verschiede-
nen Kategorien fassen, vor allem Angste, depressive Gefiihle, Zwinge und psycho-
somatische Stérungen.

Uber Leitsitze und ihre Grenzen - etwas Wissenschaftstheorie

Dieses Buch mochte ,, Seelen-Heuristiken® bereitstellen, also Leitsétze fiir einen gesiin-
deren Umgang mit unserer Psyche. Und diese Heuristiken sind, wie schon angedeu-
tet, keineswegs neu. Allerdings miissen dabei auch die Nachteile beriicksichtigt wer-
den, die derartige Heuristiken haben konnen. Denn Leitsitze konnen nie alle Aspekte
berticksichtigen, die in einer bestimmten Lebenssituation von Bedeutung sind; sie
sind daher fiir Fehler anféllig. Daher erheben diese Heuristiken naturgemifd keinen
Anspruch auf absolute Giiltigkeit. Aber es ist oftmals sicher besser, schnell eine ,wahr-
scheinliche Losung“ zur Hand zu haben, als erst lange herumprobieren zu miissen.

An dieser Stelle ist noch eine weitere Warnung erforderlich: Viele Beispiele in
diesem Buch sind Anekdoten, sind also wissenschaftlich nicht tiberpriift. Dennoch
enthalten sie wichtige Hinweise auf die Bedeutung, die unser Denken fiir unsere
Gefiihle und damit auch fiir unsere seelische und méglicherweise sogar korperliche
Gesundheit hat. Von daher haben sie ihre Berechtigung.

Um diese Problematik von Leitsdtzen und Anekdoten genauer zu beleuchten, ist
an dieser Stelle ein kleiner Exkurs in die Wissenschaftstheorie und die Erkenntnis-
theorie notwendig. Aus wissenschaftlicher Perspektive reichen Anekdoten keines-
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falls aus, um aussagekriftige Informationen zu erhalten oder gar Theorien abzu-
leiten. Der osterreichische Philosoph und Wissenschaftstheoretiker Karl Popper
(1902-1994) hat sich intensiv damit beschaftigt, unter welchen Bedingungen wis-
senschaftliche Erkenntnisse tiberhaupt Giiltigkeit haben und wann nicht.

Poppers Uberlegungen gehen zunichst von den Gedanken des schottischen Phi-
losophen David Hume (1711-1776) aus, ein bedeutender Vertreter der Denkrich-
tung des Empirismus: All unsere Erkenntnisse beruhen ausschliefllich auf unseren
Sinneseindriicken. Aus unserer Erfahrung stellen wir Verkniipfungen dieser Ein-
driicke her, aus denen wir dann Theorien bilden. Dieses Vorgehen wird induktiv
genannt: Aus Erfahrungen werden Gesetzmifligkeiten abgeleitet. Ein Beispiel: Da
bisher jeden Morgen die Sonne aufgegangen ist, kann daraus geschlossen werden,
dass sie auch in Zukunft morgens wieder aufgehen wird.

Ubrigens stammt das Konzept des Empirismus urspriinglich schon von dem eng-
lischen Philosophen John Locke (1632-1704). Fiir ihn ist unsere Seele ein ,weifles,
unbeschriebenes Blatt*, so beschreibt er sie schon 1690 in seinem Buch ,,Uber den
menschlichen Verstand®, und erst unsere Erfahrungen mit der Welt schaffen das
Bewusstsein. Allerdings geht er davon aus, dass wir angeborene Féahigkeiten ha-
ben, um diese inhaltlichen Erfahrungen machen zu kénnen: Sprache, Denken und
Wahrnehmen. Welche Sprache wir lernen ist umweltabhingig, dass wir Sprache ler-
nen aber eine Grundvoraussetzung der menschlichen Existenz.

Aber schon vor ca. 2500 Jahren hat der griechische Philosoph Parmenides, auf
den wir noch eingehen werden, seine Uberlegungen zu diesem Problem genau auf
den Punkt gebracht: ,die Sinne tauschen uns!“ Und aufgrund solcher Einsichten
ist die theoretische Gegenposition entstanden - der Rationalismus: Erkenntnis ist
demgemaf$ auch rein auf der Basis der Vernunft moglich. Dazwischen gibt es ver-
schiedenste iiberbriickende Theorien; auf zwei dieser Theorien soll an dieser Stelle
kurz eingegangen werden.

Gottfried Wilhelm Leibniz (1646-1716) unterscheidet bei dieser Fragestellung
zwischen Vernunftwahrheiten und Tatsachenwahrheiten. Vernunftwahrheiten sind
widerspruchsfrei; jede Argumentation dagegen fiihrt in die Irre. Ein Beispiel fur
eine Vernunftwahrheit wére ,,alle Schimmel sind weif3* - diese Wahrheiten sind
also notwendig und tiberall giiltig. Tatsachenwahrheiten hingegen sind erfahrungs-
abhingig und daher auch nicht allgemein giiltig.

Und Immanuel Kant (1724-1804) hat seine Gedanken dazu systematisiert: Er
unterscheidet ,,die Welt in uns®, also alles, was unserer Erfahrung zugénglich ist,
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und eine transzendente Welt, die die Dinge an sich rein iiber die Vernunft erfasst.
Aber in seiner bekannten ,Kritik der reinen Vernunft“ kommt er zu der Schluss-
folgerung, dass wir die wirkliche Welt aufgrund unserer triigerischen Sinneswahr-
nehmungen nie erkennen konnen.

Doch zuriick zu David Hume und dessen empiristischen Uberlegungen: In unse-
rem Verstand ist nur das, was aus unseren Wahrnehmungen stammt. Fiir Hume
gibt es lediglich zwei Arten von Aussagen, die wahr oder unwahr sein kénnen: ana-
lytische und synthetische Satze. Diese beiden Moglichkeiten symbolisiert Hume an-
hand seiner beriihmten ,Gabel“ mit zwei einander ausschlieflenden Enden.

Analytische Sitze beschreiben logische Verhiltnisse, beispielsweise in der Mathe-
matik, synthetische beruhen auf den genannten Sinneseindriicken wie in obigem
Beispiel. Analytische Sitze werden auch demonstrativ genannt, sie sind, wie bei-
spielsweise die Aussage 1+1=2, a priori wahr, unabhingig von jeglicher Erfahrung.
Synthetische Sdtze sind nur wahrscheinlich, mit ganz unterschiedlichen Wahr-
scheinlichkeitsgraden.

Hume gilt damit als Wegbereiter des ,,logischen Positivismus“: Nur solche Aussa-
gen sind sinnvoll, die sich als wahr oder falsch herausstellen kénnen, also verifizie-
ren lassen oder verworfen werden konnen. Alles andere ist fiir Hume purer Unsinn.
Hume postuliert somit das Verifikationsprinzip: Wahrheit lasst sich empirisch, also
durch Erfahrung, erfassen; dies ist die genannte induktive Methode; denn auch der
Mond ist schliefilich jeden Abend aufgegangen, und induktiv betrachtet sollte dies
auch fiir die Zukunft giiltig sein — zumindest bisher. Fiir Hume handelt es sich dabei
um Regelmifligkeiten der Natur, aber eben nur um Wahrscheinlichkeiten.

Derartige Schlussfolgerungen entsprechen der menschlichen Gewohnbheit, Kau-
salbeziehungen herzustellen, aber dabei wird leicht etwas verwechselt: Wenn ein
Ereignis nach dem anderen aulftritt, ist dies zunéchst nur als post hoc zu sehen, also
einfach nacheinander, nicht aber automatisch als propter hoc: Das eine ist nachge-
wiesenermafien Ursache des anderen Ereignisses.

Wie geht nun Popper mit dieser Problematik um? Er geht iiber diese Erkennt-
nisse hinaus. Seiner Meinung nach kénnen wir aus einzelnen wissenschaftlichen
Erkenntnissen keinesfalls giiltig auf eine allgemeine Gesetzmafligkeit schlieflen.
Auch wenn es unserer taglichen Erfahrung vollig zu widersprechen scheint: Wir
wissen nicht mit absoluter Sicherheit, dass Sonne und Mond morgen wieder aufge-
hen, auch wenn dieses Beispiel auflerordentlich unwahrscheinlich erscheinen mag
und aus physikalischer Perspektive sicherlich auch ist.
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Ubrigens: Auch die Gedanken dieser beiden ,modernen Philosophen” sind nicht
wirklich neu, aber vielleicht zumindest in der Neuzeit nie so deutlich formuliert
worden wie von Karl Popper. In seinem Buch , Die Welt des Parmenides. Der Ur-
sprung des européischen Denkens® (2005) weist er auf seine denkenden Vorgén-
ger hin, vor allem die griechischen Philosophen Xenophanes und Parmenides. Wir
werden ihnen in Kapitel 7 noch ndher begegnen.

Wann also kdnnen Theorien giiltig sein? Gesucht hat Popper eine andere Losung
fiir das schon genannte Induktionsproblem, also, wie wir gerade gesehen haben, den
gedanklichen Prozess, von einzelnen Beobachtungen auf deren Allgemeingiiltigkeit
zu schlieflen: also von post hoc nach propter hoc. Wie naheliegend dies besonders im
Alltag auch sein mag: Genau dieses Vorgehen bringt eben nicht die wissenschaft-
liche Sicherheit, die wir uns wiinschen wiirden. Denn wie wollen wir wissen, dass
diese einzelnen Beobachtungen auch wirklich alle relevanten Informationen fiir
unsere Schlussfolgerungen enthalten und nicht einfach wichtige Aspekte fehlen?
Daher miissen Annahmen, wie auch die Leitsitze dieses Buches, eigentlich immer
wieder neu tberpriift werden, und zwar mit dem zunichst ungewohnlich erschei-
nenden Ziel, sie zu widerlegen. Was ist damit gemeint?

Um es fachlich korrekt auszudriicken: Wissenschaftliche Theorien kénnen nie-
mals vollstiandig verifiziert werden, ihre ,Wahrheit“ lasst sich also nicht feststellen.
Vielmehr miissen sie sich immer wieder mit ihrer moglichen Widerlegung, das
heift ihrer Falsifikation auseinandersetzen, also mit der Moglichkeit, dass sie durch
andere Forschungsergebnisse widerlegt werden konnen. Konnte man Theorien,
selbstverstandlich auch psychologische, bisher nicht widerlegen, so konnen sie den-
noch nicht als bewiesen gelten.

Kritisch angemerkt werden soll an dieser Stelle allerdings, was Popper nicht deut-
lich genug erwéhnt: dass schon der englische Philosoph Francis Bacon (1561-1626)
diese induktive Methode nur mit recht kritischer Einsicht angewandt hat und die
Forderung aufstellt, ,nur {iber verneinende Fille voranzuschreiten, und erst an al-
lerletzter Stelle, nach Ausschluf3 von allem, was in Frage kommt, zum Affirmativen
iiberzugehen® (zitiert nach Fischer, 2002, 92f) - ein deutlicher Hinweis auf das Fal-
sifikationsprinzip.

Doch bevor wir dies an einem Beispiel an der Psychologie darstellen wollen, soll-
ten aber auch Kritiker von Popper kurz zu Wort kommen. So hat Thomas S. Kuhn
(1922-1996) herausgearbeitet, dass Forschung nicht gradlinig, sondern quasi in
Spriingen stattfindet: Es erfolgt ein Paradigmenwechsel (1976). Als Beispiel nennt
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er Kopernikus’ (1473-1543) Theorie, dass die Erde sich um die Sonne dreht: Das
geozentrische Weltbild, das bis ins Mittelalter geldufig war, wurde schlagartig auf-
gelost und durch das heliozentrische Weltbild abgelost.

Auch die Relativitiatstheorie von Albert Einstein (1879-1955) revolutionierte
unsere Vorstellungen von Raum und Zeit und hat zu einer grundlegend anderen
Perspektive gefithrt. Wenn Wissenschaft sich derart sprunghaft entwickelt, sind
Forschungen der Vorperioden nicht mehr gleichermaflen aussagekriftig — dies hat
Popper so nicht beriicksichtigt. Denn Kuhns Inkommensurabilititsthese entspre-
chend konnen wissenschaftliche Theorien und Hypothesen nur im Rahmen ihres
eigenen Paradigmas tiberpriift werden - und sie konnten in Zukunft durch den
Sprung in ein neues Paradigma ihre Bedeutung verlieren.

Ein Schiiler von Karl Popper, der 6sterreichische Philosoph Paul Feyerabend (1924-
1994), stellt dessen eher rational zu nennendes Wissenschaftsmodell grundsétzlich in
Frage: Die Sprunghaftigkeit des Wissenschaftsbetriebs lasst keine allgemeingiiltige
wissenschaftliche Methode zu, wie sie die Falsifikationstheorie beinhaltet. Er spricht
dabei sogar von ,erkenntnistheoretischem Anarchismus® Dies bedeutet, dass auch
wissenschaftliche Methoden sich immer wieder andern konnen (1976).

Doch auch hier zeigt sich — wie nicht anders zu erwarten - Kritik: Wenn in Feye-
rabends Methodenanarchismus auch unlogische Methoden akzeptiert werden, so
sind diese nur schwer herauszufiltern, meint der britische Philosoph David William
Miller (*1942; 1994), und verteidigt die Falsifikationsiiberlegungen des kritischen
Rationalismus von Popper.

Nach diesem kurzen Exkurs in die Sprunghaftigkeit der Wissenschaft ein Beispiel
aus der Psychologie. Eine der meistuntersuchten psychologischen Theorien ist die
»Theorie der kognitiven Dissonanz“ (1957) des Sozialpsychologen Leon Festinger
(1919-1989). Kognitive Dissonanz bezeichnet einen unangenehmen Gefiihlszu-
stand, der dann entsteht, wenn eine Person gleichzeitig widerspriichliche Gedanken
und Informationen hat, die sie nicht miteinander vereinbaren kann. Denken wir
beispielsweise an einen Raucher, der gerne raucht, aber stindig mit Informationen
dariiber konfrontiert wird, dass Rauchen Lungenkrebs verursachen kann. Diese wi-
derstreitenden Gedanken l6sen den genannten unangenehmen Gefiihlszustand aus
und damit den Wunsch, die zugrunde liegende kognitive Dissonanz zu reduzieren.

Diese Theorie wurde bisher nicht widerlegt, also nicht falsifiziert, was auch bei
genauer Betrachtung mit ,,gesundem Menschenverstand® gar nicht so wahrschein-
lich erscheint, doch dennoch kann sie nicht als uneingeschrankt wahr angenom-
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men werden. Denn es bleibt mdglich, dass jemand mit inneren Widerspriichen
kein Problem hat. Bei Vorhersagen, die man aufgrund dieser Theorie fiir konkrete
Lebenssituationen treffen kann, bleibt — wie wahrscheinlich sie auch klingen mé-
gen - eine letzte Unsicherheit bestehen. Auch diese Theorie kann also nicht veri-
fiziert werden.

Diese Uberlegungen zur Falsifikation beinhalten allerdings ein riesiges Dilem-
ma, denn wie sollen wir uns verhalten, wenn wir keine ,wirklich sicheren Anhalts-
punkte haben, um eine Entscheidung dariiber zu treffen, wie wir uns am besten ver-
halten kénnen? Aber ist dies im Alltag wirklich ein Problem? Denn wie wir leicht
sehen konnen, kann die Kognitive Dissonanztheorie einen sehr niitzlichen Leitsatz
darstellen, um gedankliche und damit in der Folge auch emotionale Konfliktsitu-
ationen zu erkennen und zu verstehen. Letzte Sicherheit ist dabei im Allgemeinen
eher nicht erforderlich.

Auch wenn wir aus wissenschaftstheoretischen Uberlegungen fiir unser prakti-
sches Leben somit keine mit letzter Sicherheit giiltigen verniinftigen Schlussfolge-
rungen ziehen konnen, da wir ja nie etwas mit absoluter Gewissheit wissen kénnen,
tun wir gut daran, uns auf das einigermaflen Wahrscheinliche zu verlassen und Un-
gewissheiten ertragen zu lernen, wie wir noch sehen werden. Es reichen also Leit-
satze, und um solche Heuristiken geht es in diesem Buch - Leitfiden, die in vielen
Situationen emotionale Probleme auflosen kdnnen, oder, besser noch, gar nicht erst
entstehen lassen, weil problemausldsendes Denken durch diese Leitsitze verandert
werden kann.

Dabei sollten wir nicht vergessen: Auch das allem Anschein nach in hohem
Mafle Unwahrscheinliche kann es geben; ich denke an die berithmten ,Schwar-
zen Schwine“ von Nassim Taleb (2008). (Ein trauriges Beispiel ist der Absturz der
Germanwings-Maschine 2014 in den franzosischen Alpen, und nicht zuletzt die
Corona-Pandemie 2020/21.) Taleb ist ein bekannter Zufallsforscher und beschéftigt
sich eingehend mit moglichen katastrophalen Ereignissen und deren verheerenden
Folgen, auch wenn sie gliicklicherweise recht unwahrscheinlich sind, besser gesagt:
zumindest so erscheinen. Solche Ereignisse nennt er ,Schwarze Schwéne® in Er-
innerung an die Entdeckung schwarzer Schwine in Australien; zuvor waren nur
weifle Schwine bekannt und schwarze wurden als Phantasieprodukt abgetan.

Ausgehend von den Uberlegungen zum Paretoprinzip der Psyche, und unter Be-
riicksichtigung des problematischen Induktionsprinzips, konnen wir uns fragen:
Was ist nun in unserer Psyche das ,einigermaflen Wahrscheinliche*? Wie konnte
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