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mer schon. Denn: Jede Krise bietet auch Chancen – Chancen der Umkehr, 
Abkehr und Zuwendung. Dies ist ein Buch der klaren Worte: Asgodom und 
Brockert sagen ganz deutlich, was sie für falsch halten und worin sie eine 
Option sehen. Und es ist ein Buch über Glück, über die Frage »Wie viel 
brauchen wir zum Glücklichsein?«. Die Autoren rufen dazu auf, sich daran 
zu erinnern, was wirklich wichtig ist im Leben. Und dazu gehören eher Men-
schen als Konzepte, eher Liebe als Leistungsnachweis und eher Zuneigung 
als Zurechtweisung. Damit gelingt es dann auch, einfach zufrieden zu sein.
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Mot to

»Eine an de re Welt ist nicht nur mög lich.
An stil len Ta gen kön nen wir sie be reits at men hö ren.«

Arund hati Roy, in di sche Schrift stel le rin  
und Ak ti vis tin,

Der Gott der klei nen Din ge
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Vor wort zur Ta schen buchaus ga be

Er in nern Sie sich an das Jahr 2009? Die Welt war im Schock-
zu stand. Die Fi nanz kri se droh te un se re Welt zu ver schlin gen. 
Und wirk lich: Das Wort des Jah res 2009 war »Ab wrack prä-
mie«. Das Ma na ger Ma ga zin hat da mals ge tit elt: »Kri se hoch 
drei«. Und die fol gen den »Wor te des Jah res« wa ren Wut bür ger, 
Stress test, Ret tungs rou ti ne … al les Spät fol gen der Re zes si on, 
von der Eu ro pa und vie le Tei le der Welt heim ge sucht wor den 
sind. Wir aber hat ten kei ne Lust da rauf, heim ge sucht zu wer-
den, und hat ten be schlos sen: Wir wol len ein Ge gen pro gramm 
schrei ben für die Men schen, die sich nicht un ter krie gen las-
sen wol len. Es war kein klas si scher Rat ge ber, son dern es war 
zor nig, auf rüh re risch, ja po li tisch. Als wir 2009 das Buch Vom 
Glück der Pell kar tof feln ge schrie ben ha ben, be fan den wir uns 
aber wohl mehr in Sor ge, als uns be wusst war. Des halb war 
die ses Buch et was in Moll ge schrie ben. In der Rück schau ist 
uns auf ge fal len, dass wir bei de im Prin zip sehr viel zu ver sicht-
li cher sind, als wir es da mals aus drü cken konn ten. Des halb 
freu en wir uns, dass der Gold mann Ver lag das Buch als Ta-
schen buch he raus gibt – und wir die Mög lich keit ha ben, in 
die ser über ar bei te ten Ta schen buch aus ga be mehr von un se rer 
Zu ver sicht ein flie ßen zu las sen. Wir ha ben die Er fah rung der 
letz ten sechs Jah re be rück sich tigt: wie kurz le big Kri sen und 
ihre men ta le Aus wir kung auf Men schen sind. Ließ da mals die 
Fi nanz kri se al len das Blut in den Adern sto cken, be schäf ti gen 
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wir uns heu te, 2015, längst mit an de ren Kri sen: mit den Krie-
gen in al ler Welt, an die 2009 in die sem Aus maß nicht ein mal 
zu den ken war; mit der Flücht lings prob le ma tik, die vor al lem 
uns Eu ro pä er nicht mehr aus der Ver ant wor tung lässt, wol len 
wir un se re Wer te von Men schen rech ten und Hilfs be reit schaft 
nicht mit Fü ßen tre ten; mit der Ver mül lung der Welt mee re, 
der un ver hält nis mä ßi gen Aus beu tung der Welt und ih rer Res-
sour cen … Was uns ge nau so be wusst wie beim Schrei ben des 
Ori gi nals ist: Ge gen die gro ßen Kri sen in der Welt kön nen wir 
als Ein zel ne nichts aus rich ten – die Welt ge mein schaft braucht 
zu lan ge, um sich auf Ver än de run gen zu ei ni gen oder ihr je-
wei li ges Vor teils den ken hint an zu stel len. Aber wir kön nen un-
se ren Ver stand und un se re Ener gie nut zen, um das Le ben um 
uns he rum freund li cher und le bens wer ter zu ge stal ten. Statt 
in Hoff nungs lo sig keit und Ver zweifl ung zu ver fal len, kön nen 
wir an un se ren Mik ro kos mos, in un se rer Fa mi lie, im Freun des-
kreis, in der Ar beit, in der Nach bar schaft, po si ti ve Sig na le aus-
sen den und gute Part ner/in nen, gute Freund/in nen, gute Kol-
leg/in nen und Nach bar/in nen sein, Wenn wir da bei selbst an 
un se rer eige nen Zu frie den heit ar bei ten, ist die Chan ce groß, 
dass wir die Zeit span ne, die wir auf die ser Erde le ben, et was 
fried li cher er le ben kön nen. Und viel leicht fin den wir da rü ber 
gleich ge sinn te Men schen, mit de nen wir ge mein sam doch et-
was be wir ken kön nen.

Mün chen, im Juni 2015
Sa bi ne As go dom und Sieg fried Broc kert
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Ein lei tung: 
Vom Lu xus der Zu frie den heit

Dies ist ein Coa ching buch für mehr Zu frie den heit. Es soll die 
Wir kung ei nes Ka chel ofens ha ben oder ei ner Holz bank vorm 
Haus, auf der sich die Kat ze in der war men Son ne re kelt. Dies 
ist ein Buch zum Nach den ken und zum Wohl füh len. In ei ner 
Welt, die stür misch zu wer den scheint. Ein Ein fach-le ben-
Buch für die se und die nächs te Kri se. Ein fach le ben – wie man 
das macht? Erst mal durch Be to nung des ers ten Wor tes, also 
EIN FACH le ben, und zwei tens durch Be to nung des zwei ten 
Wor tes: ein fach LE BEN.

Un se re Bot schaft ist: Kei ne Angst vor der Zu kunft, Zu kunft 
gab es im mer schon. Im Ge gen teil: Wir glau ben an die Chan-
cen, die eine Kri se bie tet: Chan cen der Um kehr, Ab kehr und 
Zu wen dung.

Dies ist auch ein Buch der kla ren Wor te: Wir sa gen, was wir 
be grei fen und was nicht. Was uns skep tisch macht und miss-
trau isch. Was wir für falsch hal ten und wo rin wir eine Op ti-
on se hen. Für Men schen, die fort schritts gläu big sind und auf 
aus ge tre te nen Pfa den im mer wei ter fort schrei ten, die nichts 
infra ge stel len las sen wol len, ist es ein un be que mes Buch.

Und es ist ein Buch ge gen die Al lein herr schaft des »männ li-
chen Prin zips des Hö her, Schnel ler, Wei ter«, der un be grenz-
ten Mög lich kei ten und des »Any thing goes«. Wir möch ten dem 
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das »weib li che Prin zip des Be wah rens und Hü tens, des Ab wä-
gens und der Nach hal tig keit« an die Sei te ge ben.

Wie  viel brau chen wir zum Glück lich sein? Sich da ran er-
in nern, was wirk lich wich tig ist im Le ben. Und dazu ge hö ren 
un se rer Mei nung nach eher Men schen als Kon zep te, The o ri-
en, Me tho den, Ideen, Plä ne, Pro gram me; eher Lie be als Leis-
tungs nach weis; eher Zu nei gung als Zu recht wei sung.

Vom Lu xus der Zu frie den heit ist der Ti tel die ses Buchs. Wir fin-
den »Lu xus der Zu frie den heit« klingt hei me lig und rund, warm 
und ge müt lich, und es lohnt sich, die sen neu en, viel leicht un-
ge wohn ten Lu xus zu be leuch ten, ihm nach zu ge hen.

Un ser Buch will Mut ma chen für die Zei ten, in de nen wir 
le ben, und für die, die auf uns zu kom men. Zei ten mit Fi nanz-
kri sen und Ab satz kri sen, Ver trau ens kri sen und Um welt kri sen. 
Es möch te der Angst die Hoff nung an die Sei te stel len. Auch 
Angst ist ein männ li ches Prin zip, denn was pas siert, wenn all 
un se re Plä ne nichts tau gen? Das weib li che Prin zip ent hält die 
Hoff nung.

Wir for dern die Le ser/in nen auf, ge nau hin zu schau en und 
zu sa gen, was sie se hen. Die ses Buch will dem/der Ein zel nen 
eine Stim me ge ben in Zei ten, die uns sprach los ma chen könn-
ten. Es möch te Mut ma chen, sich auf Ver än de run gen ein zu las-
sen, und es möch te Bei spie le zei gen, wie Men schen sich jetzt 
schon wapp nen (kön nen), um ihr Le bens glück trotz wid ri ger 
Um stän de zu er hal ten.

Der gro ße Wahn in ei ner Kri se, wie im mer sie sich ge stal tet, 
ist zu glau ben, dass wir es mit der schwers ten Zeit al ler Zei ten 
zu tun ha ben. Wer sich ein biss chen an den Ge schichts un ter-
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richt er in nern kann, ahnt, dass es auch frü her schon ein paar 
schlim me Ka tast ro phen ge ge ben hat. Und wer selbst schon mal 
in ei ner Le bens kri se ge steckt hat, weiß, dass die ak tu el le Kri se 
im mer schwer ist. Da her möch ten wir auch Sze na ri en, Vi si o-
nen und Über le gun gen auf zei gen, wie Men schen aus den Zei-
ten von Ver schwen dung und Ver blen dung die Kehrt wen de in 
ein Le ben von Sinn, Klug heit und Mensch lich keit schaf fen.

Die Zu kunft wird nicht ein fa cher wer den, sa gen die Ex-
per ten. Des halb un se re Über le gung: Es soll te wie der ein fa-
cher wer den. Wir möch ten Ih nen Mut ma chen, sich für die 
kom men de Zeit ge rüs tet zu füh len. Aus dem Jam mern und 
Kla gen, dem Grei nen und Wei nen he raus zu kom men: Ogott-
og ot to gott, es geht al les den Bach run ter! In Zei ten, in de-
nen man den selbst  er nann ten Ex per ten nicht mehr ver trau en 
kann, bleibt nur ein Weg: uns selbst zu ver trau en, un se rem Ge-
fühl, un se rem Ver stand, un se ren Au gen und Oh ren. Viel leicht 
nicht aus schließ lich nach dem Rat: »Kauf nichts, was du nicht 
ver stehst, von je man dem, den du nicht kennst.« Sondern mit 
mehr Über le gung.

Wir ha ben uns seit Jah ren in ten siv mit den Ver än de run gen 
be schäf tigt, über die wir alle ge le sen ha ben und die man che 
schon konk ret er lebt ha ben oder ge ra de aus ba den. Es fing an 
mit der Kri se des ame ri ka ni schen Im mo bi li en mark tes vor neun 
Jah ren. Wer le sen konn te, muss te wis sen, da geht et was rich-
tig schief! Wir ha ben ge nau hin ge schaut: Was ha ben Ex per ten 
prog nos ti ziert? Wo rauf müs sen wir uns ein stel len? Wie kön nen 
wir uns heu te auf die Ver än de run gen von mor gen vor be rei ten? 
Was ist wahr schein lich, was of fen sicht lich? Wo von müs sen wir 
uns ver ab schie den? Was er war ten?
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An ge dacht war ein Rat ge ber buch: So kom men Sie durch 
die Kri se! Fest stel len aber muss ten wir im mer wie der, dass nie-
mand, wirk lich nie mand ge nau ver steht, wie es zu die ser welt-
um span nen den Kri se kom men konn te; und vor al lem, was in 
die ser Si tu a ti on rich tig oder falsch ist. Und schlim mer noch: 
Wir ha ben fest ge stellt, dass durch die Fi nanz kri se eine weit 
schlim me re Kri se in Ne bel ge hüllt wird: der mög li che Zu-
sam men bruch der Öko sys te me – eine Ge fahr für die ge sam-
te Mensch heit!

Rat ge ber sol len sa gen: Tu dies, tu das und je nes lass, dann 
hast du we ni ger Pro bleme. Aber wenn – wir trau en uns es 
kaum zu sa gen – die Mensch heit be droht sein könn te, muss 
mehr her als nur klu ge Le bens tak tik. Was uns ver bin det, ist die 
Skep sis ge gen den – ty pisch männ li chen – Wachs tums wahn, 
ge gen groß mäul ige Ren di te ver spre chen und das ewi ge Glück 
durch stän di ge Tech ni sie rung. Als Jour na lis ten ha ben wir in 
den letz ten Jah ren sehr ge nau hin ge schaut, was in der Welt 
pas siert. Und das hat un se re Skep sis ver stärkt.

Schon 2005 schrieb Sa bi ne in ei nem Fo cus-Sam mel band 
»Von den Bes ten pro fi tie ren« über die Kri se, von der Glo bali-
sie rung ge trie ben, die auch flei ßi ge, fä hi ge Mit ar bei ter tref fen 
wird, die ar beits los wer den. 2009 le sen wir in der Zei tung, dass 
vo raus sicht lich eine Mil li on Men schen in Deutsch land ih ren 
Ar beits platz ver lie ren wer den.

Und be reits 2008 ha ben wir in un se rem Buch Raus aus der 
Kom fort zo ne emp foh len, sich ei nen Plan B zu ma chen. Also zu 
über le gen, wel che Al ter na ti ven man be rufl ich für den Fall hat, 
dass ein Un ter neh men ei nen nicht mehr be schäf ti gen will oder 
kann, man kei nen Job mehr in sei nem Be ruf fin det.
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Ehr lich ge sagt: Die Re a li tät hat uns schnel ler ein ge holt, als 
wir ver mu tet ha ben. Und Plan B heißt: Was kann ich, auch 
ne ben dem, das ich jetzt be rufl ich ma che, was an de re Men-
schen brau chen? Wir wer den die sen Ge dan ken noch ein mal 
auf grei fen, weil er zu den bes ten Mit teln ge hört, ei ge ne Zu-
kunfts ängs te in den Griff zu be kom men.

Dies ist kein Buch des »Au gen zu und durch« oder des po-
si ti ven Den kens »So schlimm wird’s schon nicht wer den«. Wir 
nei gen zum Re a lis mus und trotz dem zur Zu ver sicht, dass jede 
Ge ne ra ti on mit den He raus for de run gen fer tigwird, die sich ihr 
stel len. Wir ha ben mit Men schen ge spro chen, die selbst schon 
ei ni ge kri sen haf te Ver än de run gen durch ge macht ha ben. Wir ha-
ben sie nach ih ren Re zep ten für das klei ne Glück be fragt. Und 
wir möch ten Al ter na ti ven auf zei gen: was Le ben noch sein kann.

Si cher scheint zu sein, dass wir uns von ei nem Le ben zwi-
schen Su shi und Sey chel len-Ur laub ver ab schie den müs sen (bö-
ses Kli schee, wir den ken, Sie wis sen, was wir mei nen). Un ser 
Le ben wird sich in den nächs ten Jahr zehn ten dra ma tisch ver än-
dern, da ran gibt es kei nen Zwei fel. Wir glau ben aber nicht, dass 
das un ser Le bens glück zer stö ren wird. Es wird ein fach an ders.

In An leh nung an die be kann te In di a ner-Weis heit ha ben wir 
et was sa ti risch ge dich tet:

Erst wenn der letz te Ka vi ar ge ges sen,
erst wenn Scham pus nur noch Sod bren nen macht,
erst wenn über all ein Plas ma bild schirm flim mert,
und erst wenn die Mee re end gül tig ab ge stor ben sind,
erst dann wer den wir wis sen,
dass man Geld nicht es sen kann.
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Wir schrei ben die ses Buch als Paar. Wir sind bei de Jour na lis-
ten. Je der von uns hat schon zahl rei che Bü cher ver öf fent licht, 
ins ge samt rund 70 (üb ri gens in kur zem Ab stand Bü cher mit 
dem sel ben The ma, da kann ten wir uns al ler dings noch gar 
nicht: Sieg fried Broc kert ver öf fent lich te Raus aus dem Jam mer
tal 2002,1 Sa bi ne As go dom schrieb 2004 Ge nug ge jam mert2).

Wir ha ben aber nicht eine zu sam men ge rühr te Soße über die 
The men die ses Bu ches ge kippt, uns auf ei nen ge mein sa men 
Nen ner ge ei nigt, son dern wir kenn zeich nen un se re Bei trä ge 
am Schluss mit un se ren Kür zeln S. A. und S. B., so dass Sie 
er ken nen kön nen, was von Sa bi ne As go dom, was von Sieg fried 
Broc kert kommt. Und Sie wer den Un ter schie de er ken nen!

Ers tens hat die se Vor ge hens wei se un se re Ehe ge ret tet, denn 
schon bei der drit ten ge mein sa men For mu lie rung hät ten wir 
uns in die Haa re ge kriegt. Zwei tens fan den wir es selbst span-
nend, bei al ler Über ein stim mung un se re un ter schied li chen 
An sät ze zu zei gen, die si cher auch et was mit der weib li chen 
und männ li chen Sicht wei se zu tun ha ben. Sa bi ne hat au ßer-
dem ihre Er fah run gen aus 20 Jah ren Coa chings und Trai nings 
ein ge bracht, Sieg fried sein Wis sen als Dip lom-Psy cho lo ge.

Uns eint die Über zeu gung, dass Kri sen Wer te stär ken kön-
nen, die wir für wich tig hal ten: Zu frie den heit, Ge mein schaft, 
So li da ri tät, Ge bor gen heit, Ehr lich keit, Ein fach heit, Mensch-
lich keit. Das heißt: Wir se hen eine gro ße Chan ce in die sen 
Ver än de run gen, für ein Le ben mit Sinn und Freu de. Die Kunst 
des Le bens be steht eben nicht da rin, das größ te Stück vom Ku-
chen zu be kom men, son dern ge mein sam ei nen grö ße ren Ku-
chen zu ba cken. Vie le An re gun gen für ein neu es, ein fa ches, 
zu frie de nes Le ben fin den Sie am Schluss die ses Bu ches.
1

2
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Was nur ein ge fleisch te As go dom-Fans wis sen kön nen: Die-
ses Buch ist in ei ner ge wis sen Lo gik der drit te Teil ei ner Tri-
lo gie. 2007 ist Lebe wild und un er sätt lich!3 er schie nen, Sa bi-
nes Best sel ler mit Zehn Er laub nis sen für Frau en »Ich darf …« 
für ein selbst be stimm tes Le ben, das heißt, ein star kes »Ich«.

Aus eins mach zwei: Im nächs ten Buch Lie be wild und un
er sätt lich4 ging es 2008 um die Lie be zu ei nem an de ren Men-
schen, das Be mü hen um Glück in der Zwei er be zie hung, mit 
eben falls Zehn Er laub nis sen »Ich darf …« für ein star kes »Ich 
und Du und Wir«.

Und in die sem Buch er wei tert sich der Kreis auf das Le ben 
in der Ge mein schaft, in der Nach bar schaft, in der Groß fa mi-
lie, im Freun des kreis, in der Hei mat, in ei ner Wohl fühlum ge-
bung, für ein star kes »Ich und Wir und Ihr«. Die Über schrif-
ten be gin nen mit »Ja. Wir kön nen …«.

»Ich« ver liert. »Wir« ge winnt. Das ist un se re Bot schaft.

3

4
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1
Ja. Wir kön nen über  
un se re Ängs te re den

»Hast du Zu kunft sangst?«, wur de ich neu lich von ei nem 
Freund ge fragt. Ja na tür lich, und nicht nur Zu kunft sangst – 
Zu kunfts ängs te, sage ich Ih nen. Aber sie sind ein biss chen an-
ders als die der meis ten an de ren Men schen, die ich ken ne. Ich 
schüt te Ih nen hier und heu te erst mals öf fent lich mein Herz 
aus. Ge ra de habe ich ge lernt, dass Ame ri ka ner das »Catas-
trophiz ing« nen nen. Ja, die ses Wort trifft’s. Mei ne Ka tast ro-
phen ängs te hier sau ber im Über blick (leh nen Sie sich zu rück 
und gön nen Sie sich eine Tas se Tee, es wird län ger dau ern):

Bei spiel 1: Die Gold ru te
Bit te la chen Sie jetzt nicht über mich: Vie le Men schen freu-
en sich über die gold gelb blü hen den Stau den ent lang der Au-
to bahn, an Bahn stre cken oder so gar in ih rem ei ge nen Gar ten. 
Ich be kom me bei dem An blick Schweiß aus brü che. Ich habe 
näm lich vor vie len Jah ren über die se Mons ter pflan ze ge le sen. 
Sie ist eine Ver drän ger pflan ze. In ganz Eu ro pa brei tet sie sich 
aus und ist nicht zu stop pen. Ich habe sie in Po len ge se hen, in 
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Ita li en, Frank reich und na tür lich bei uns in Deutsch land. Man 
könn te sie auch ICE-Pflan ze nen nen. Denn vor al lem ent lang 
der Bahn li ni en hat sie sich in den letz ten fünf zehn Jah ren dra-
ma tisch ver mehrt.

Wenn ich nur da ran den ke, wer de ich wirk lich hys te risch: 
Die Gold ru te ist nicht zu stop pen! Aus rei ßen hilft nichts, ab-
bren nen hilft nichts. Ihre Wur zeln sind weit ver zweigt und un-
aus rott bar. Das heißt, in hun dert, tau send oder zehn tau send 
Jah ren, egal wann, aber dann ganz be stimmt, wird die Gold-
ru te ganz Eu ro pa ver schluckt ha ben. Ver schluckt! Hö ren Sie: 
Sie ist nicht zu stop pen! Hil fe!

Wenn ich mit mei nem Mann Bahn fah re, in der Blü te zeit, 
so zwi schen Juli und Au gust, kle be ich mit der Nase am Zug-
fens ter und sto ße schril le Schreie aus: »Da, schau, es wird im-
mer mehr.«

»Schau ein fach nicht hin«, sagt Sieg fried dann schon mal.
»Ja, aber das ist es doch. Nie mand schaut hin, kei ner küm-

mert sich. Wir sind der Gold ru te schutz los aus ge lie fert. Wa-
rum tut denn nie mand et was?« Nein, ich bin nicht hys te risch, 
aber ich muss doch die Welt war nen! Okay, in zwi schen habe 
ich mich et was be ru hi gen las sen. »Gold ru te ist doch eine Heil-
pflan ze«, hat mir eine Freun din er zählt. Okay, dann ver sinkt 
Eu ro pa eben in ei nem Heil pflan zen wald.

Bei spiel 2: Erd be ben
Mit etwa 15 Jah ren woll te ich mal Ge o lo gin wer den. Da mals 
habe ich Jules Ver nes Rei se ins In ne re der Erde ge le sen. Seit-
dem in te res sie re ich mich nicht nur für schö ne Stei ne und 
hof fe auf Fos si li en fun de, son dern ich bin von dem Ge dan ken 
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fas zi niert, dass die hauch dün ne Erd krus te, die wir mit lus ti-
gen Hoch häu sern und Car ports pflas tern, auf ei nem Meer von 
Mag ma schwimmt. Und da soll ich Ver trau en in die mensch li-
che Weis heit ha ben? Soll an Al ters vor sor ge und Le bens ver si-
che run gen glau ben? An Prä mi en spa ren? An ei nen Sechs-Mo-
na te-Fit ness-Plan?

Mei ne Ka tast ro phen fan ta sie dazu: Ir gend wann, wenn Men-
schen ge ra de da ran den ken, was sie sich al les leis ten wer den 
kön nen, wenn in 14 Jah ren die Hy po thek für ihre Ei gen tums-
woh nung aus lau fen wird; wenn Men schen sich aus ma len, wie 
schön ihr Le ben nach der Pen si o nie rung sein wird, ge nau dann 
wird sich die Erde schüt teln, und un ser gan zer Men schen tand 
wird un ter glü hen dem Mag ma ver damp fen.

Und die Men schen wer den die Po li ce ih rer Le bens ver si che-
rung he raus zie hen und das Schick sal an ru fen: Hal lo, ich krie-
ge doch eins Kom ma  fünf Pro zent Ren di te. Das ist ga ran tiert! 
Hal lo? Ey, das ist voll ge mein!

Sie mei nen, das reicht noch nicht? Na, dann noch ei nen 
Trumpf: der Ve suv, o Gott, der Ve suv. Er wird aus bre chen, 
da sind sich alle Ex per ten ei nig. Pom pe ji wird ein Dreck da-
ge gen sein, was dann pas siert. Die Ex per ten sa gen, nie mand 
weiß ge nau, wann der Aus bruch er fol gen wird. Aber wenn es 
in 15 354 Jah ren sein kann, dann kann es doch auch ge nau so 
gut in 15 Ta gen oder mor gen sein. Oder heu te. Und dann wird 
eine ge wal ti ge Asche wol ke die Welt ver dun keln, wir wer den 
eine neue Eis zeit be kom men, ich wer de die Son ne nie mehr 
wie der se hen, und ich habe doch En kel kin der …! Ich über-
trei be?  Na tür lich über trei be ich. Das ist die Ba sis der Ka tas-
tro phen angst.
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Bei spiel 3: Rie sen wel len
Ich geb’s zu, heim lich bin ich ka tast ro phen süch tig, ich sau ge 
alle Zei tungs be rich te auf, die mich in die ser Angst be stä ti gen: 
»Ir gend wann in den nächs ten tau send Jah ren wird ein rie si ger 
Fel sen von ei ner In sel ins Mit tel meer stür zen, und es wird eine 
ge wal ti ge Flut wel le ge ben.« Es sind nur Zehn tel se kun den, in 
de nen ich so et was den ke, ich schwö re es, aber in die sen Zehn-
tel se kun den packt mich das kal te Grau sen, und eine Gän se-
haut läuft mir den Rü cken hi nab. Die Bil der des Tsun amis in 
Asi en Weih nach ten 2004 habe ich mir da mals ta ge lang an ge-
schaut. (Ja, den Film The Day Af ter habe ich als DVD. Und: 
Ja, ich glau be schau dernd-er regt, dass so et was mög lich ist.)

Bei spiel 4: Welt un ter gang
Und hier die nächs te Hor ror fan ta sie: Un ter dem To ten Meer 
be fin det sich eine Kon ti nen tal ver wer fung, Sie wis sen schon, 
da, wo die Erd plat ten ge gen ei nan derrei ben. Ich habe neu lich 
ge le sen, dass sich dort eine ge wal ti ge Span nung auf baut. Und 
ir gend wann wird sich die se ent la den, und die Erde un ter dem 
To ten Meer wird sich auf tun – und kei ner kann vor her sa gen, 
was dann pas sie ren wird, aber es wird schlim mer sein als al les, 
was wir uns vor stel len kön nen, hieß es. Ich kann es mir vor-
stel len. O ja. Und es wird ein Heu len und Zäh ne klap pern sein.

Ich glau be, mei ne christ li che Er zie hung hat mir nicht gutge-
tan. Im Kon fir man den un ter richt ist beim Ka pi tel vom Jüngs ten 
Ge richt et was schief ge lau fen. Ich war mit mei nen knapp 14 
wohl et was über sen si bi li siert: pu ber tä rer Ent wick lungs schub 
mit Be stra fungs fan ta sie. Ganz tief in mir schlum mert je den-
falls seit her die Über zeu gung, dass die Erde ir gend wann die 
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Men schen brut ab schüt teln wird, die sün digt und sich zur Kro-
ne der Schöp fung auf schwingt, die kein Mit leid mit den Mit-
kre a tu ren hat, brands ch atzt und mor det – um ei ni ger we ni ger 
Sil berl in ge we gen. Wie stel le ich mir das Jüngs te Ge richt vor? 
Als glo ba le Ka tast ro phe na tür lich. Das ein zig Gute ist, dass ich 
so viel zu tun habe, dass ich sel ten ge nug Zeit für sol che Hor-
ror vi si o nen habe.

Bei spiel 5: Ich wer de ver hun gern
Stun de der Wahr heit? Hier mei ne al ler größ te Ka tast ro phen-
angst: Ir gend wann wer de ich ver hun gern, weil ich nichts zu 
es sen zu Hau se ha ben wer de. Oder weil mir an de re al les weg-
fres sen wer den. Ja, jetzt ist es raus, das ist mei ne ge heims te 
Zu kunft sangst mit der größ ten Aus wir kung. Des halb muss ich 
im mer ganz schnell es sen. Und ich muss mich in der Schlan ge 
am kal ten Bü fett vor drän geln. Und ich muss ganz viel auf mei-
nen Tel ler neh men. Und wehe, je mand nimmt mir ein Stück 
Brot weg. Wehe! Ich bin Kind ei ner Flücht lings fa mi lie, ich 
wur de nach Plan ge stillt, ich hat te drei gro ße Brü der, die ha-
ben ge ges sen wie die Scheu nen dre scher (so hieß das bei uns 
zu Hau se) und … Nein, ich möch te Sie nicht mit den Ur sa-
chen lang wei len. Drei Jah re er folg lo se Psy cho the ra pie müs sen 
rei chen (ja, das ist na tür lich auch über trie ben).

Nö, mir geht’s gut. Wirk lich. Al les in Ord nung. Bis her hat te ich 
mei ne Ängs te gut im Griff. Wäh rend der Gold ru te-Blü te zeit bin 
ich jetzt meis tens ge flo gen. Von oben ist al les easy (ei gen wil-
li ge Lö sung, sagt das Um welt mi nis te ri um). Und ich habe be-
wusst Nach rich ten in Ta ges zei tun gen über se hen mit Hor ror-
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mel dun gen wie Bie nen ster ben (»Erst stirbt die Bie ne, dann der 
Mensch«, hat Ein stein mal ge sagt. Wuss ten Sie das???). Der 
Eis schrank ist im mer gut ge füllt. Im Auto lie gen Kek se. Und 
ich habe ein Te le fon-Se mi nar be legt: Po si tiv Den ken in drei 
Stun den (nein, habe ich nicht, hal te ich auch für eher al bern).

Also äu ßer lich wür de kaum je mand von mir ver mu ten, dass 
ich sol che End zeit stim mun gen habe. Ich bin lus tig, ich bin op-
ti mis tisch, ich bin vor wärts schau end. Ehr lich ge sagt, ma che 
ich manch mal Men schen wahn sin nig mit mei nem Op ti mis-
mus und mei ner Ge las sen heit (ich habe so gar ein Buch über 
Ge las sen heit ge schrie ben). Aber ei gent lich ist es ganz lo gisch: 
Seit ich mir mei ner gro ßen Le bens ängs te be wusst bin, kön nen 
mich die klei nen Schre cken nicht mehr schre cken. Et was Gu-
tes ist also in al lem (man che mei ner Freun de könn ten mich 
hau en für die sen Satz).

Kein Wun der, dass mich ein Auf trags rück gang und sons ti ge 
Kri sen nicht son der lich ängs ti gen. Af ri ka ni sche Freun de ha-
ben mir ein mal ge sagt, mit mei ner sto i schen Ge las sen heit sei 
ich nicht Drit te, son dern Vier te Welt. Das heißt nicht, dass ich 
nicht sehr re a lis tisch hin schaue, wie sich un ser Le ben ge ra de 
ver än dert. Und ich glau be, die Welt ver än dert sich in ei nem 
Maße, für das un se re Vor stel lungs kraft nicht reicht. Mit kal-
tem Blut und wa chem Blick gehe ich je des Pro blem in te res siert 
an: Was kann man da tun? Wo kann ich an set zen? Wo brau che 
ich ei nen Plan B oder C oder so gar D? Da rü ber spä ter mehr.

Das sind Si tu a ti o nen, in de nen ich selbst han deln kann. 
Ich kann mich da rauf ein stel len, ich kann re a gie ren, ich kann 
mein Bes tes ver su chen, um das Bes te da raus zu ma chen. Mit 
ei nem Lä cheln den ke ich: Was ist das al les ge gen den si che-
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ren Welt un ter gang? Und ganz ne ben bei: Ich habe in mei nem 
Le ben schon in man chen tie fen Lö chern ge ses sen. Auch das 
macht ge las sen. Ich war ar beits los, ich habe mich durch ge-
schla gen, ich wuss te nicht, wo her ich Geld fürs Ein kau fen 
neh men  soll te – was will mich heu te noch schre cken?

Üb ri gens: Je of fe ner ich über mei ne ei ge nen Ängs te rede, 
des to mehr er fah re ich über die an de rer Men schen. Und Ängs-
te sind un ter schied lich. Sieg fried zum Bei spiel … nein, er wird 
es Ih nen sel ber ver ra ten. Und das klas si sche Mus ter ist, dass 
ich sei ne Ängs te für to tal über trie ben hal te, »Also hör mal, das 
ist doch wirk lich un wahr schein lich …«

»Wo vor ha ben Sie heu te, jetzt, in die sem Au gen blick Angst?« 
Die se Fra ge ha ben wir per E-Mail an die Be zie her/in nen des 
As go dom-News lett ers ge stellt. Die Ant wor ten wa ren nicht vor-
ge ge ben, jede/r konn te auf schrei ben, was ihm/ihr ein fiel. 257 
ha ben ge ant wor tet, da von 95 Pro zent Frau en: Mehr als ein 
Drit tel von ih nen ha ben Angst, ih ren Ar beits platz zu ver lie ren. 
An zwei ter Stel le steht die Angst vor schwe rer Krank heit oder 
Tod und fast gleich auf Rang drei die Angst vor der Ar mut im 
Al ter und der, An ge hö ri ge zu ver lie ren.

Angst-Umfrage vom 2. April 2009:

257 Antworten Insgesamt Rang

Existenzangst/Angst um Arbeitsplatz 97  1

Schwere Krankheit/Tod 57  2

Altwerden, zu wenig Rente, Armut im Alter 32  3
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Angst-Umfrage vom 2. April 2009:

257 Antworten Insgesamt Rang

Kind, Angehörigen, lieben Menschen zu 
verlieren

31  4

Wirtschaftszusammenbruch/Inflation/ 
Staatsbankrott

30  5

Geldnot 26  6

Krieg, »Böses«, Terror, Radikalisierung, 
 Gewalt

25  7

Zukunft der Kinder 23  8

Als Mensch auf der Strecke bleiben / 
 Anforderungen nicht mehr zu genügen

23  9

Nicht den richtigen Mann zu finden/Liebe 
zu verlieren

22 10

Habe überhaupt keine Angst 21 11

Private Situation (Alleinsein/Übergewicht/
Kinder)

19 12

Klimaveränderung, Hungersnot / Natur
katastrophe / Umweltverschmutzung 

15 13

Verlust von Werten und Tugenden in der 
Gesellschaft, z.B. Respekt, Höflichkeit

14 14

Streit / Stress / Mobbing am Arbeitsplatz  6 15

Angst vorm Zahnarzt  6 16

Angst vor Veränderungen allgemein  6 17

Angst auf Menschen zuzugehen  4 18

(Mehrfachnennungen waren möglich)
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Ich bin si cher, dass nach den Nach rich ten der letz ten Mo na-
te von Krie gen, Mor den, Ster ben und Flucht die Zah len noch 
gra vie ren der ge we sen wä ren. Dass man vor die sen Ver än de-
run gen Angst hat ist ver ständ lich. Und dass man da von re den 
kann, auch.

In den nächs ten Ka pi teln möch ten wir Ih nen zei gen, dass 
der be wuss te Um gang mit den ei ge nen Ängs ten und den äu-
ße ren Um stän den hel fen kann, ei nen kla ren Kopf zu be hal ten.
S. A.
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2
Ja. Wir kön nen un se ren 
Ängs ten Raum ge ben

Angst es sen See le auf – die ser Ti tel ei nes Films von Rai ner Wer-
ner Fass bin der be schreibt die Stim mung in vie len Fa mi li en 
und Un ter neh men heu te lei der sehr tref fend. Ihre auch? Und 
man che er in nert die see li sche Lage der Men schen in der »Fi-
nanz kri se«, die ih ren An fang mit dem Zu sam men bruch ei ner 
New Yor ker Bank ge nom men hat, ir gend wie an den 11. Sep-
tem ber 2001, an Nine/Ele ven, an die Ter ror an schlä ge auf die 
zwei Hoch häu ser.

New York, New York. Zweimal New York. Und New York 
zum Drit ten, denn die Welt wirt schafts kri se von 1929 hat dort 
auch ih ren An fang ge nom men. Ei gen ar tig.

Als jun ge Men schen sind vie le mei ner Vor fah ren aus der 
»kal ten Häi mat« Ost preu ßen auf El lis Is land vor New York ge-
lan det. Und die Ban ken grün der, die Brü der Leh man(n), Gold-
man(n) und Sachs, sind ja auch aus Deutsch land ge kom men. 
Nie ver ges sen: ins ge lob te Land.

Si cher ist: Der gro ße Reich tum ist bei uns bes ser ge schützt 
als das Recht auf Ar beit oder das fun da men tal ste al ler Men-
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schen rech te, das Recht auf Le ben. Das Recht auf Ar beit be-
deu tet Frei heit von Not. Es war eine der »Vier Frei hei ten«, 
mit de nen US-Prä si dent Frank lin Del ano Roosev elt 1941 
die Anti-Hit ler-Kriegs ko a li ti on ge schmie det hat. Die se »Four 
Free doms« (Frei heit von Not, Frei heit von Angst, Rede frei-
heit, Re lig i ons frei heit) sind Grund la ge der nach dem Zwei ten 
Welt krieg ge grün de ten »Ver ein ten Na ti o nen« ge we sen. Ih nen 
ver dan ken die USA ihre über Jahr zehn te wäh ren de mo ra li sche 
Füh rungs rol le. Und von der müs sen wir – die er folg reichs te 
Ko lo nie der USA in der zwei ten Hälf te des 20. Jahr hun derts – 
Ab schied neh men. Wie die Gro ßen müs sen wir jetzt selbst 
ent schei den, wo für wir le ben wol len.

Heu te schü ren Ka tast ro phen mel dun gen, Nach rich ten und 
Mut ma ßun gen auf lan ge und längs te Sicht Angst in uns Men-
schen. Da bei sind Ängs te nicht nur eine pri va te, son dern auch 
eine ge sell schaft li che An ge le gen heit. Staat und Un ter neh-
men müs sen Ängs te von Men schen wahr neh men, vor al lem 
wenn grö ße re Grup pen von Ängs ten ge lähmt oder an ge trie-
ben  wer den.

Füh ren in der Kri se: 
Wie man ängst li che Men schen stärkt

Füh rungs kräf te und ihre Mit ar bei ter aber ha ben we gen und 
trotz Ängs te zu ar bei ten – und zwar noch prä zi ser und mo ti vier-
ter als bis her schon. »Angst es sen See le auf« – wo her kommt 
da die Mo ti va ti on? Eine Er in ne rung an die Fol gen von »Nine/
Ele ven« kommt mir in den Sinn.
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Ei ni ge Tage nach den Er eig nis sen von Nine/Ele ven, die die 
Men schen in den USA ge lähmt ha ben, setz ten sich an der Uni-
ver sity of Mi chi gan Wirt schafts wis sen schaft ler und Psy cho lo-
gen zu sam men und über leg ten: Die Men schen im Land sind 
tieftrau rig, ängst lich, wü tend, nie der ge schla gen, be drückt. 
Wie kön nen wir ih nen – und da mit auch der Wirt schaft – 
jetzt hel fen?

For schun gen der Uni ver si tät hat ten näm lich nach ge wie-
sen, dass Emo ti o nen nicht nur Pri vat sa che sind, son dern ein 
we sent li cher Pro duk tiv fak tor. Wenn eine Be leg schaft in eine 
Welt sicht ver fällt wie »Al les ist so schreck lich« – »Es hat doch 
al les kei nen Sinn mehr« – »Es geht doch al les den Bach run-
ter«, dann wer den Pro duk tiv kräf te lahm ge legt, dann sin ken 
Mo ti va ti on und E ner gie pe gel, und Feh ler häu fen sich.

Die Psy cho lo gen und Ma na ge mentleh rer an der Uni ver sity 
of Mi chi gan, die hel fen woll ten, Mit ar bei ter wie der in die see-
li sche Ba lan ce zu brin gen, ha ben da mals ei nen Ka ta log von 
Tipps auf ge stellt, an de nen sich Ma na ger und Ma na ge rin nen 
auch in der heu ti gen Kri se noch ori en tie ren kön nen:

Ver drän gen Sie Ängs te und Sor gen nicht – 
auch nicht bei Kol le gen und Mit ar bei tern

◗◗ Be to nen Sie Hu ma ni tät und den Wert der Men schen als 
Men schen (und nicht als Ar beits kräf te, Pro duk tiv fak to ren 
oder Kos ten stel len).

◗◗ För dern Sie Grup pen Ih rer Mit ar bei ter (auch am Ar beits-
platz, denn die ses The ma kön nen Sie nicht un ter drü cken), 
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