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Buch

In ihrem Coachingbuch fiir mehr Zufriedenheit regen Sabine Asgodom und
Siegfried Brockert zum Nachdenken, aber auch zum Wohlfiihlen an. In ei-
ner Welt, die stiirmisch zu werden scheint, stellt sich die Frage: Wie wollen
wir leben? Die Antwort: EINFACH leben, aber auch einfach LEBEN. Die
Botschaft der Autoren ist: Keine Angst vor der Zukunft, Zukunft gab es im-
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 fiir falsch halten und worin sie eine
Option sehen. Und es ist ein Buch iiber Gliick, tiber die Frage »Wie viel
brauchen wir zum Gliicklichsein?«. Die Autoren rufen dazu auf, sich daran
zu erinnern, was wirklich wichtig ist im Leben. Und dazu gehéren 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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Vorwort zur Taschenbuchausgabe

Erinnern Sie sich an das Jahr 2009? Die Welt war im Schock-
zustand. Die Finanzkrise drohte unsere Welt zu verschlingen.
Und wirklich: Das Wort des Jahres 2009 war »Abwrackpri-
mie«. Das Manager Magazin hat damals getitelt: »Krise hoch
drei«. Und die folgenden »Worte des Jahres« waren Wutbiirger,
Stresstest, Rettungsroutine ... alles Spitfolgen der Rezession,
von der Europa und viele Teile der Welt heimgesucht worden
sind. Wir aber hatten keine Lust darauf, heimgesucht zu wer-
den, und hatten beschlossen: Wir wollen ein Gegenprogramm
schreiben fiir die Menschen, die sich nicht unterkriegen las-
sen wollen. Es war kein klassischer Ratgeber, sondern es war
zornig, aufriihrerisch, ja politisch. Als wir 2009 das Buch Vom
Gliick der Pellkartoffeln geschrieben haben, befanden wir uns
aber wohl mehr in Sorge, als uns bewusst war. Deshalb war
dieses Buch etwas in Moll geschrieben. In der Riickschau ist
uns aufgefallen, dass wir beide im Prinzip sehr viel zuversicht-
licher sind, als wir es damals ausdriicken konnten. Deshalb
freuen wir uns, dass der Goldmann Verlag das Buch als Ta-
schenbuch herausgibt — und wir die Méglichkeit haben, in
dieser tiberarbeiteten Taschenbuchausgabe mehr von unserer
Zuversicht einflieflen zu lassen. Wir haben die Erfahrung der
letzten sechs Jahre berticksichtigt: wie kurzlebig Krisen und
ihre mentale Auswirkung auf Menschen sind. Lief damals die
Finanzkrise allen das Blut in den Adern stocken, beschiftigen



wir uns heute, 2015, lingst mit anderen Krisen: mit den Krie-
gen in aller Welt, an die 2009 in diesem Ausmal} nicht einmal
zu denken war; mit der Fliichtlingsproblematik, die vor allem
uns Europier nicht mehr aus der Verantwortung lisst, wollen
wir unsere Werte von Menschenrechten und Hilfsbereitschaft
nicht mit Fiilen treten; mit der Vermiillung der Weltmeere,
der unverhiltnismifBigen Ausbeutung der Welt und ihrer Res-
sourcen ... Was uns genauso bewusst wie beim Schreiben des
Originals ist: Gegen die groflen Krisen in der Welt kénnen wir
als Einzelne nichts ausrichten — die Weltgemeinschaft braucht
zu lange, um sich auf Verinderungen zu einigen oder ihr je-
weiliges Vorteilsdenken hintanzustellen. Aber wir kénnen un-
seren Verstand und unsere Energie nutzen, um das Leben um
uns herum freundlicher und lebenswerter zu gestalten. Statt
in Hoffnungslosigkeit und Verzweiflung zu verfallen, kénnen
wir an unseren Mikrokosmos, in unserer Familie, im Freundes-
kreis, in der Arbeit, in der Nachbarschalft, positive Signale aus-
senden und gute Partner/innen, gute Freund/innen, gute Kol-
leg/innen und Nachbar/innen sein, Wenn wir dabei selbst an
unserer eigenen Zufriedenheit arbeiten, ist die Chance grof3,
dass wir die Zeitspanne, die wir auf dieser Erde leben, etwas
friedlicher erleben kénnen. Und vielleicht finden wir dariiber
gleichgesinnte Menschen, mit denen wir gemeinsam doch et-
was bewirken kénnen.

Miinchen, im Juni 2015
Sabine Asgodom und Siegfried Brockert
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Einleitung:
Vom Luxus der Zufriedenheit

Dies ist ein Coachingbuch fiir mehr Zufriedenheit. Es soll die
Wirkung eines Kachelofens haben oder einer Holzbank vorm
Haus, auf der sich die Katze in der warmen Sonne rekelt. Dies
ist ein Buch zum Nachdenken und zum Wohlfiihlen. In einer
Welt, die stiirmisch zu werden scheint. Ein Einfach-leben-
Buch fiir diese und die nichste Krise. Einfach leben — wie man
das macht? Erst mal durch Betonung des ersten Wortes, also
EINFACH leben, und zweitens durch Betonung des zweiten
Wortes: einfach LEBEN.

Unsere Botschaft ist: Keine Angst vor der Zukunft, Zukunft
gab es immer schon. Im Gegenteil: Wir glauben an die Chan-
cen, die eine Krise bietet: Chancen der Umkehr, Abkehr und
Zuwendung.

Dies ist auch ein Buch der klaren Worte: Wir sagen, was wir
begreifen und was nicht. Was uns skeptisch macht und miss-
trauisch. Was wir fiir falsch halten und worin wir eine Opti-
on sehen. Fiir Menschen, die fortschrittsgldubig sind und auf
ausgetretenen Pfaden immer weiter fortschreiten, die nichts
infrage stellen lassen wollen, ist es ein unbequemes Buch.

Und es ist ein Buch gegen die Alleinherrschaft des »ménnli-

chen Prinzips des Hoher, Schneller, Weiter«, der unbegrenz-
ten Moglichkeiten und des »Anything goes«. Wir méchten dem
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das »weibliche Prinzip des Bewahrens und Hiitens, des Abwii-
gens und der Nachhaltigkeit« an die Seite geben.

Wie viel brauchen wir zum Gliicklichsein? Sich daran er-
innern, was wirklich wichtig ist im Leben. Und dazu gehéren
unserer Meinung nach eher Menschen als Konzepte, Theori-
en, Methoden, Ideen, Pline, Programme; eher Liebe als Leis-
tungsnachweis; eher Zuneigung als Zurechtweisung.

Vom Luxus der Zufriedenheit ist der Titel dieses Buchs. Wir fin-
den »Luxus der Zufriedenheit« klingt heimelig und rund, warm
und gemiitlich, und es lohnt sich, diesen neuen, vielleicht un-
gewohnten Luxus zu beleuchten, ihm nachzugehen.

Unser Buch will Mut machen fiir die Zeiten, in denen wir
leben, und fiir die, die auf uns zukommen. Zeiten mit Finanz-
krisen und Absatzkrisen, Vertrauenskrisen und Umweltkrisen.
Es mochte der Angst die Hoffnung an die Seite stellen. Auch
Angst ist ein minnliches Prinzip, denn was passiert, wenn all
unsere Pline nichts taugen? Das weibliche Prinzip enthilt die
Hoffnung.

Wir fordern die Leser/innen auf, genau hinzuschauen und
zu sagen, was sie sehen. Dieses Buch will dem/der Einzelnen
eine Stimme geben in Zeiten, die uns sprachlos machen kiénn-
ten. Es mochte Mut machen, sich auf Verinderungen einzulas-
sen, und es mochte Beispiele zeigen, wie Menschen sich jetzt
schon wappnen (kénnen), um ihr Lebensgliick trotz widriger
Umstinde zu erhalten.

Der grofle Wahn in einer Krise, wie immer sie sich gestaltet,
ist zu glauben, dass wir es mit der schwersten Zeit aller Zeiten
zu tun haben. Wer sich ein bisschen an den Geschichtsunter-
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richt erinnern kann, ahnt, dass es auch frither schon ein paar
schlimme Katastrophen gegeben hat. Und wer selbst schon mal
in einer Lebenskrise gesteckt hat, weil}, dass die aktuelle Krise
immer schwer ist. Daher méchten wir auch Szenarien, Visio-
nen und Uberlegungen aufzeigen, wie Menschen aus den Zei-
ten von Verschwendung und Verblendung die Kehrtwende in
ein Leben von Sinn, Klugheit und Menschlichkeit schaffen.

Die Zukunft wird nicht einfacher werden, sagen die Ex-
perten. Deshalb unsere Uberlegung: Es sollte wieder einfa-
cher werden. Wir méchten Thnen Mut machen, sich fiir die
kommende Zeit geriistet zu fithlen. Aus dem Jammern und
Klagen, dem Greinen und Weinen herauszukommen: Ogott-
ogottogott, es geht alles den Bach runter! In Zeiten, in de-
nen man den selbst ernannten Experten nicht mehr vertrauen
kann, bleibt nur ein Weg: uns selbst zu vertrauen, unserem Ge-
fithl, unserem Verstand, unseren Augen und Ohren. Vielleicht
nicht ausschlielich nach dem Rat: »Kauf nichts, was du nicht
verstehst, von jemandem, den du nicht kennst.« Sondern mit
mehr Uberlegung.

Wir haben uns seit Jahren intensiv mit den Veridnderungen
beschiftigt, tiber die wir alle gelesen haben und die manche
schon konkret erlebt haben oder gerade ausbaden. Es fing an
mit der Krise des amerikanischen Immobilienmarktes vor neun
Jahren. Wer lesen konnte, musste wissen, da geht etwas rich-
tig schief! Wir haben genau hingeschaut: Was haben Experten
prognostiziert? Worauf miissen wir uns einstellen? Wie kinnen
wir uns heute auf die Verdnderungen von morgen vorbereiten?
Was ist wahrscheinlich, was offensichtlich? Wovon miissen wir
uns verabschieden? Was erwarten?



Angedacht war ein Ratgeberbuch: So kommen Sie durch
die Krise! Feststellen aber mussten wir immer wieder, dass nie-
mand, wirklich niemand genau versteht, wie es zu dieser welt-
umspannenden Krise kommen konnte; und vor allem, was in
dieser Situation richtig oder falsch ist. Und schlimmer noch:
Wir haben festgestellt, dass durch die Finanzkrise eine weit
schlimmere Krise in Nebel gehiillt wird: der mogliche Zu-
sammenbruch der Okosysteme — eine Gefahr fiir die gesam-
te Menschheit!

Ratgeber sollen sagen: Tu dies, tu das und jenes lass, dann
hast du weniger Probleme. Aber wenn — wir trauen uns es
kaum zu sagen — die Menschheit bedroht sein kénnte, muss
mehr her als nur kluge Lebenstaktik. Was uns verbindet, ist die
Skepsis gegen den — typisch minnlichen — Wachstumswahn,
gegen groPmaiulige Renditeversprechen und das ewige Gliick
durch stiindige Technisierung. Als Journalisten haben wir in
den letzten Jahren sehr genau hingeschaut, was in der Welt
passiert. Und das hat unsere Skepsis verstarkt.

Schon 2005 schrieb Sabine in einem Focus-Sammelband
»Von den Besten profitieren« iiber die Krise, von der Globali-
sierung getrieben, die auch fleilige, fihige Mitarbeiter treffen
wird, die arbeitslos werden. 2009 lesen wir in der Zeitung, dass
voraussichtlich eine Million Menschen in Deutschland ihren
Arbeitsplatz verlieren werden.

Und bereits 2008 haben wir in unserem Buch Raus aus der
Komfortzone empfohlen, sich einen Plan B zu machen. Also zu
tiberlegen, welche Alternativen man beruflich fiir den Fall hat,
dass ein Unternehmen einen nicht mehr beschiftigen will oder
kann, man keinen Job mehr in seinem Beruf findet.
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Ehrlich gesagt: Die Realitit hat uns schneller eingeholt, als
wir vermutet haben. Und Plan B heilit: Was kann ich, auch
neben dem, das ich jetzt beruflich mache, was andere Men-
schen brauchen? Wir werden diesen Gedanken noch einmal
aufgreifen, weil er zu den besten Mitteln gehért, eigene Zu-
kunftsingste in den Griff zu bekommen.

Dies ist kein Buch des »Augen zu und durch« oder des po-
sitiven Denkens »So schlimm wird’s schon nicht werden«. Wir
neigen zum Realismus und trotzdem zur Zuversicht, dass jede
Generation mit den Herausforderungen fertigwird, die sich ihr
stellen. Wir haben mit Menschen gesprochen, die selbst schon
einige krisenhafte Verinderungen durchgemacht haben. Wir ha-
ben sie nach ihren Rezepten fiir das kleine Gliick befragt. Und
wir mochten Alternativen aufzeigen: was Leben noch sein kann.

Sicher scheint zu sein, dass wir uns von einem Leben zwi-
schen Sushi und Seychellen-Urlaub verabschieden miissen (bo-
ses Klischee, wir denken, Sie wissen, was wir meinen). Unser
Leben wird sich in den niichsten Jahrzehnten dramatisch veriin-
dern, daran gibt es keinen Zweifel. Wir glauben aber nicht, dass
das unser Lebensgliick zerstoren wird. Es wird einfach anders.

In Anlehnung an die bekannte Indianer-Weisheit haben wir
etwas satirisch gedichtet:

Erst wenn der letzte Kaviar gegessen,

erst wenn Schampus nur noch Sodbrennen macht,
erst wenn iiberall ein Plasmabildschirm flimmert,
und erst wenn die Meere endgiiltig abgestorben sind,
erst dann werden wir wissen,

dass man Geld nicht essen kann.
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Wir schreiben dieses Buch als Paar. Wir sind beide Journalis-
ten. Jeder von uns hat schon zahlreiche Biicher veréffentlicht,
insgesamt rund 70 (iibrigens in kurzem Abstand Biicher mit
demselben Thema, da kannten wir uns allerdings noch gar
nicht: Siegfried Brockert verstfentlichte Raus aus dem Jammer-
tal 2002,' Sabine Asgodom schrieb 2004 Genug gejammert?).
Wir haben aber nicht eine zusammengeriihrte Sof3e iiber die
Themen dieses Buches gekippt, uns auf einen gemeinsamen
Nenner geeinigt, sondern wir kennzeichnen unsere Beitrige
am Schluss mit unseren Kiirzeln S. A. und S. B., so dass Sie
erkennen konnen, was von Sabine Asgodom, was von Siegfried
Brockert kommt. Und Sie werden Unterschiede erkennen!
Erstens hat diese Vorgehensweise unsere Ehe gerettet, denn
schon bei der dritten gemeinsamen Formulierung hitten wir
uns in die Haare gekriegt. Zweitens fanden wir es selbst span-
nend, bei aller Ubereinstimmung unsere unterschiedlichen
Ansitze zu zeigen, die sicher auch etwas mit der weiblichen
und méannlichen Sichtweise zu tun haben. Sabine hat aufler-
dem ihre Erfahrungen aus 20 Jahren Coachings und Trainings
eingebracht, Siegfried sein Wissen als Diplom-Psychologe.
Uns eint die Uberzeugung, dass Krisen Werte stirken kin-
nen, die wir fiir wichtig halten: Zufriedenheit, Gemeinschaft,
Solidaritit, Geborgenheit, Ehrlichkeit, Einfachheit, Mensch-
lichkeit. Das heifit: Wir sehen eine grofle Chance in diesen
Veridnderungen, fiir ein Leben mit Sinn und Freude. Die Kunst
des Lebens besteht eben nicht darin, das grofite Stiick vom Ku-
chen zu bekommen, sondern gemeinsam einen gréferen Ku-
chen zu backen. Viele Anregungen fiir ein neues, einfaches,
zufriedenes Leben finden Sie am Schluss dieses Buches.
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Was nur eingefleischte Asgodom-Fans wissen kénnen: Die-
ses Buch ist in einer gewissen Logik der dritte Teil einer Tri-
logie. 2007 ist Lebe wild und unersiittlich® erschienen, Sabi-
nes Bestseller mit Zehn Erlaubnissen fiir Frauen »Ich darf .. .«
fiir ein selbstbestimmtes Leben, das heif3t, ein starkes »Ich«.

Aus eins mach zwei: Im nichsten Buch Liebe wild und un-
ersittlich* ging es 2008 um die Liebe zu einem anderen Men-
schen, das Bemithen um Gliick in der Zweierbeziehung, mit
ebenfalls Zehn Erlaubnissen »Ich darf ...« fiir ein starkes »Ich
und Du und Wir.

Und in diesem Buch erweitert sich der Kreis auf das Leben
in der Gemeinschaft, in der Nachbarschaft, in der GroBfami-
lie, im Freundeskreis, in der Heimat, in einer Wohlfiihlumge-
bung, fiir ein starkes »Ich und Wir und Thr«. Die Uberschrif-
ten beginnen mit »Ja. Wir kénnen ...«

»lch« verliert. »Wir« gewinnt. Das ist unsere Botschaft.
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1

Ja. Wir kénnen Gber
unsere Angste reden

»Hast du Zukunftsangst?«, wurde ich neulich von einem
Freund gefragt. Ja natiirlich, und nicht nur Zukunftsangst —
Zukunftsingste, sage ich Ihnen. Aber sie sind ein bisschen an-
ders als die der meisten anderen Menschen, die ich kenne. Ich
schiitte Thnen hier und heute erstmals 6ffentlich mein Herz
aus. Gerade habe ich gelernt, dass Amerikaner das »Catas-
trophizing« nennen. Ja, dieses Wort trifft's. Meine Katastro-
pheniingste hier sauber im Uberblick (lehnen Sie sich zuriick
und gonnen Sie sich eine Tasse Tee, es wird linger dauern):

Beispiel 1: Die Goldrute

Bitte lachen Sie jetzt nicht tiber mich: Viele Menschen freu-
en sich tiber die goldgelb blithenden Stauden entlang der Au-
tobahn, an Bahnstrecken oder sogar in ihrem eigenen Garten.
Ich bekomme bei dem Anblick Schweiausbriiche. Ich habe
nimlich vor vielen Jahren iiber diese Monsterpflanze gelesen.
Sie ist eine Verdringerpflanze. In ganz Europa breitet sie sich
aus und ist nicht zu stoppen. Ich habe sie in Polen gesehen, in
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Italien, Frankreich und natiirlich bei uns in Deutschland. Man
konnte sie auch ICE-Pflanze nennen. Denn vor allem entlang
der Bahnlinien hat sie sich in den letzten fiinfzehn Jahren dra-
matisch vermehrt.

Wenn ich nur daran denke, werde ich wirklich hysterisch:
Die Goldrute ist nicht zu stoppen! Ausreifien hilft nichts, ab-
brennen hilft nichts. Thre Wurzeln sind weitverzweigt und un-
ausrottbar. Das heif3t, in hundert, tausend oder zehntausend
Jahren, egal wann, aber dann ganz bestimmt, wird die Gold-
rute ganz Europa verschluckt haben. Verschluckt! Héren Sie:
Sie ist nicht zu stoppen! Hilfe!

Wenn ich mit meinem Mann Bahn fahre, in der Bliitezeit,
so zwischen Juli und August, klebe ich mit der Nase am Zug-
fenster und stofle schrille Schreie aus: »Da, schau, es wird im-
mer mehr.«

»Schau einfach nicht hin«, sagt Siegfried dann schon mal.

»]a, aber das ist es doch. Niemand schaut hin, keiner kiim-
mert sich. Wir sind der Goldrute schutzlos ausgeliefert. Wa-
rum tut denn niemand etwas?« Nein, ich bin nicht hysterisch,
aber ich muss doch die Welt warnen! Okay, inzwischen habe
ich mich etwas beruhigen lassen. »Goldrute ist doch eine Heil-
pflanze«, hat mir eine Freundin erzihlt. Okay, dann versinkt
Europa eben in einem Heilpflanzenwald.

Beispiel 2: Erdbeben

Mit etwa 15 Jahren wollte ich mal Geologin werden. Damals
habe ich Jules Vernes Reise ins Innere der Erde gelesen. Seit-
dem interessiere ich mich nicht nur fiir schéne Steine und
hoffe auf Fossilienfunde, sondern ich bin von dem Gedanken
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fasziniert, dass die hauchdiinne Erdkruste, die wir mit lusti-
gen Hochhiusern und Carports pflastern, auf einem Meer von
Magma schwimmt. Und da soll ich Vertrauen in die menschli-
che Weisheit haben? Soll an Altersvorsorge und Lebensversi-
cherungen glauben? An Primiensparen? An einen Sechs-Mo-
nate-Fitness-Plan?

Meine Katastrophenfantasie dazu: Irgendwann, wenn Men-
schen gerade daran denken, was sie sich alles leisten werden
kénnen, wenn in 14 Jahren die Hypothek fiir ihre Eigentums-
wohnung auslaufen wird; wenn Menschen sich ausmalen, wie
schon ihr Leben nach der Pensionierung sein wird, genau dann
wird sich die Erde schiitteln, und unser ganzer Menschentand
wird unter glithendem Magma verdampfen.

Und die Menschen werden die Police ihrer Lebensversiche-
rung herausziehen und das Schicksal anrufen: Hallo, ich krie-
ge doch eins Komma fiinf Prozent Rendite. Das ist garantiert!
Hallo? Ey, das ist voll gemein!

Sie meinen, das reicht noch nicht? Na, dann noch einen
Trumpf: der Vesuv, o Gott, der Vesuv. Er wird ausbrechen,
da sind sich alle Experten einig. Pompeji wird ein Dreck da-
gegen sein, was dann passiert. Die Experten sagen, niemand
weil} genau, wann der Ausbruch erfolgen wird. Aber wenn es
in 15354 Jahren sein kann, dann kann es doch auch genauso
gut in 15 Tagen oder morgen sein. Oder heute. Und dann wird
eine gewaltige Aschewolke die Welt verdunkeln, wir werden
eine neue Eiszeit bekommen, ich werde die Sonne nie mehr
wieder sehen, und ich habe doch Enkelkinder ...! Ich iiber-
treibe? Natiirlich tibertreibe ich. Das ist die Basis der Katas-
trophenangst.
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Beispiel 3: Riesenwellen

Ich geb’s zu, heimlich bin ich katastrophensiichtig, ich sauge
alle Zeitungsberichte auf, die mich in dieser Angst bestiitigen:
»lrgendwann in den nichsten tausend Jahren wird ein riesiger
Felsen von einer Insel ins Mittelmeer stiirzen, und es wird eine
gewaltige Flutwelle geben.« Es sind nur Zehntelsekunden, in
denen ich so etwas denke, ich schwére es, aber in diesen Zehn-
telsekunden packt mich das kalte Grausen, und eine Giinse-
haut lduft mir den Riicken hinab. Die Bilder des Tsunamis in
Asien Weihnachten 2004 habe ich mir damals tagelang ange-
schaut. (Ja, den Film The Day After habe ich als DVD. Und:

Ja, ich glaube schaudernd-erregt, dass so etwas mdaglich ist.)

Beispiel 4: Weltuntergang
Und hier die néichste Horrorfantasie: Unter dem Toten Meer
befindet sich eine Kontinentalverwerfung, Sie wissen schon,
da, wo die Erdplatten gegeneinanderreiben. Ich habe neulich
gelesen, dass sich dort eine gewaltige Spannung aufbaut. Und
irgendwann wird sich diese entladen, und die Erde unter dem
Toten Meer wird sich auftun — und keiner kann vorhersagen,
was dann passieren wird, aber es wird schlimmer sein als alles,
was wir uns vorstellen kénnen, hief3 es. Ich kann es mir vor-
stellen. O ja. Und es wird ein Heulen und Zihneklappern sein.
Ich glaube, meine christliche Erziechung hat mir nicht gutge-
tan. Im Konfirmandenunterricht ist beim Kapitel vom Jiingsten
Gericht etwas schiefgelaufen. Ich war mit meinen knapp 14
wohl etwas tibersensibilisiert: pubertirer Entwicklungsschub
mit Bestrafungsfantasie. Ganz tief in mir schlummert jeden-
falls seither die Uberzeugung, dass die Erde irgendwann die
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Menschenbrut abschiitteln wird, die siindigt und sich zur Kro-
ne der Schopfung aufschwingt, die kein Mitleid mit den Mit-
kreaturen hat, brandschatzt und mordet — um einiger weniger
Silberlinge wegen. Wie stelle ich mir das Jiingste Gericht vor?
Als globale Katastrophe natiirlich. Das einzig Gute ist, dass ich
so viel zu tun habe, dass ich selten genug Zeit fiir solche Hor-
rorvisionen habe.

Beispiel 5: Ich werde verhungern

Stunde der Wahrheit? Hier meine allergrofite Katastrophen-
angst: Irgendwann werde ich verhungern, weil ich nichts zu
essen zu Hause haben werde. Oder weil mir andere alles weg-
fressen werden. Ja, jetzt ist es raus, das ist meine geheimste
Zukunftsangst mit der groiten Auswirkung. Deshalb muss ich
immer ganz schnell essen. Und ich muss mich in der Schlange
am kalten Biifett vordringeln. Und ich muss ganz viel auf mei-
nen Teller nehmen. Und wehe, jemand nimmt mir ein Stiick
Brot weg. Wehe! Ich bin Kind einer Fliichtlingsfamilie, ich
wurde nach Plan gestillt, ich hatte drei grofe Briider, die ha-
ben gegessen wie die Scheunendrescher (so hief3 das bei uns
zu Hause) und ... Nein, ich méchte Sie nicht mit den Ursa-
chen langweilen. Drei Jahre erfolglose Psychotherapie miissen
reichen (ja, das ist natiirlich auch iibertrieben).

No, mir geht's gut. Wirklich. Alles in Ordnung. Bisher hatte ich
meine Angste gut im Griff. Wihrend der Goldrute-Bliitezeit bin
ich jetzt meistens geflogen. Von oben ist alles easy (eigenwil-
lige Losung, sagt das Umweltministerium). Und ich habe be-
wusst Nachrichten in Tageszeitungen tibersehen mit Horror-
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meldungen wie Bienensterben (»Erst stirbt die Biene, dann der
Mensch«, hat Einstein mal gesagt. Wussten Sie das???). Der
Eisschrank ist immer gut gefiillt. Im Auto liegen Kekse. Und
ich habe ein Telefon-Seminar belegt: Positiv Denken in drei
Stunden (nein, habe ich nicht, halte ich auch fiir eher albern).

Also duBerlich wiirde kaum jemand von mir vermuten, dass
ich solche Endzeitstimmungen habe. Ich bin lustig, ich bin op-
timistisch, ich bin vorwiirtsschauend. Ehrlich gesagt, mache
ich manchmal Menschen wahnsinnig mit meinem Optimis-
mus und meiner Gelassenheit (ich habe sogar ein Buch tiber
Gelassenheit geschrieben). Aber eigentlich ist es ganz logisch:
Seit ich mir meiner groflen Lebensingste bewusst bin, kénnen
mich die kleinen Schrecken nicht mehr schrecken. Etwas Gu-
tes ist also in allem (manche meiner Freunde kénnten mich
hauen fiir diesen Satz).

Kein Wunder, dass mich ein Auftragsriickgang und sonstige
Krisen nicht sonderlich idngstigen. Afrikanische Freunde ha-
ben mir einmal gesagt, mit meiner stoischen Gelassenheit sei
ich nicht Dritte, sondern Vierte Welt. Das heil3t nicht, dass ich
nicht sehr realistisch hinschaue, wie sich unser Leben gerade
veridndert. Und ich glaube, die Welt verindert sich in einem
Mafe, fiir das unsere Vorstellungskraft nicht reicht. Mit kal-
tem Blut und wachem Blick gehe ich jedes Problem interessiert
an: Was kann man da tun? Wo kann ich ansetzen? Wo brauche
ich einen Plan B oder C oder sogar D? Dartiber spiiter mehr.

Das sind Situationen, in denen ich selbst handeln kann.
Ich kann mich darauf einstellen, ich kann reagieren, ich kann
mein Bestes versuchen, um das Beste daraus zu machen. Mit
einem Licheln denke ich: Was ist das alles gegen den siche-

24



ren Weltuntergang? Und ganz nebenbei: Ich habe in meinem
Leben schon in manchen tiefen Léchern gesessen. Auch das
macht gelassen. Ich war arbeitslos, ich habe mich durchge-
schlagen, ich wusste nicht, woher ich Geld fiirs Einkaufen
nehmen sollte — was will mich heute noch schrecken?

Ubrigens: Je offener ich tiber meine eigenen Angste rede,
desto mehr erfahre ich tiber die anderer Menschen. Und Angs-
te sind unterschiedlich. Siegfried zum Beispiel ... nein, er wird
es Thnen selber verraten. Und das klassische Muster ist, dass
ich seine Angste fiir total iibertrieben halte, »Also hor mal, das
ist doch wirklich unwahrscheinlich ...«

»Wovor haben Sie heute, jetzt, in diesem Augenblick Angst?«
Diese Frage haben wir per E-Mail an die Bezieher/innen des
Asgodom-Newsletters gestellt. Die Antworten waren nicht vor-
gegeben, jede/r konnte aufschreiben, was ihm/ihr einfiel. 257
haben geantwortet, davon 95 Prozent Frauen: Mehr als ein
Drittel von ihnen haben Angst, ihren Arbeitsplatz zu verlieren.
An zweiter Stelle steht die Angst vor schwerer Krankheit oder
Tod und fast gleich auf Rang drei die Angst vor der Armut im
Alter und der, Angehorige zu verlieren.

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, Angehdrigen, lieben Menschen zu 31 4
verlieren

Wirtschaftszusammenbruch/Inflation/ 30 5
Staatsbankrott

Geldnot 26 6
Krieg, »Boses«, Terror, Radikalisierung, 25

Gewalt

Zukunft der Kinder 23

Als Mensch auf der Strecke bleiben/ 23
Anforderungen nicht mehr zu gentigen

Nicht den richtigen Mann zu finden/Liebe 22 10
zu verlieren

Habe tberhaupt keine Angst 21 11
Private Situation (Alleinsein/Ubergewicht/ 19 12
Kinder)

Klimaveranderung, Hungersnot/Natur- 15 13
katastrophe/Umweltverschmutzung

Verlust von Werten und Tugenden in der 14 14
Gesellschaft, z.B. Respekt, Hoflichkeit

Streit/Stress/Mobbing am Arbeitsplatz 6 15
Angst vorm Zahnarzt 6 16
Angst vor Verédnderungen allgemein 6 17
Angst auf Menschen zuzugehen 4 18

(Mehrfachnennungen waren méglich)
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Ich bin sicher, dass nach den Nachrichten der letzten Mona-
te von Kriegen, Morden, Sterben und Flucht die Zahlen noch
gravierender gewesen wiren. Dass man vor diesen Veridnde-
rungen Angst hat ist verstindlich. Und dass man davon reden
kann, auch.

In den nichsten Kapiteln mochten wir Thnen zeigen, dass
der bewusste Umgang mit den eigenen Angsten und den #u-
Beren Umstinden helfen kann, einen klaren Kopf zu behalten.

S A
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Ja. Wir k6nnen unseren
Angsten Raum geben

Angst essen Seele auf — dieser Titel eines Films von Rainer Wer-
ner Fassbinder beschreibt die Stimmung in vielen Familien
und Unternehmen heute leider sehr treffend. Thre auch? Und
manche erinnert die seelische Lage der Menschen in der »Fi-
nanzkrise«, die ihren Anfang mit dem Zusammenbruch einer
New Yorker Bank genommen hat, irgendwie an den 11. Sep-
tember 2001, an Nine/Eleven, an die Terroranschlidge auf die
zwei Hochhiuser.

New York, New York. Zweimal New York. Und New York
zum Dritten, denn die Weltwirtschaftskrise von 1929 hat dort
auch ihren Anfang genommen. Eigenartig.

Als junge Menschen sind viele meiner Vorfahren aus der
»kalten Hdimat« Ostpreufien auf Ellis Island vor New York ge-
landet. Und die Bankengriinder, die Briider Lehman(n), Gold-
man(n) und Sachs, sind ja auch aus Deutschland gekommen.
Nie vergessen: ins gelobte Land.

Sicher ist: Der grole Reichtum ist bei uns besser geschiitzt
als das Recht auf Arbeit oder das fundamentalste aller Men-
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schenrechte, das Recht auf Leben. Das Recht auf Arbeit be-
deutet Freiheit von Not. Es war eine der »Vier Freiheitenc,
mit denen US-Prisident Franklin Delano Roosevelt 1941
die Anti-Hitler-Kriegskoalition geschmiedet hat. Diese »Four
Freedoms« (Freiheit von Not, Freiheit von Angst, Redefrei-
heit, Religionsfreiheit) sind Grundlage der nach dem Zweiten
Weltkrieg gegriindeten »Vereinten Nationen« gewesen. Thnen
verdanken die USA ihre tiber Jahrzehnte withrende moralische
Fiihrungsrolle. Und von der miissen wir — die erfolgreichste
Kolonie der USA in der zweiten Hiilfte des 20. Jahrhunderts —
Abschied nehmen. Wie die Groflen miissen wir jetzt selbst
entscheiden, wofiir wir leben wollen.

Heute schiiren Katastrophenmeldungen, Nachrichten und
Mutmafungen auf lange und ldngste Sicht Angst in uns Men-
schen. Dabei sind Angste nicht nur eine private, sondern auch
eine gesellschaftliche Angelegenheit. Staat und Unterneh-
men miissen Angste von Menschen wahrnehmen, vor allem
wenn gréfere Gruppen von Angsten gelihmt oder angetrie-
ben werden.

Flhren in der Krise:
Wie man angstliche Menschen stérkt

Fiihrungskrifte und ihre Mitarbeiter aber haben wegen und
trotz Angste zu arbeiten — und zwar noch priziser und motivier-
ter als bisher schon. »Angst essen Seele auf« — woher kommt
da die Motivation? Eine Erinnerung an die Folgen von »Nine/
Eleven« kommt mir in den Sinn.
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Einige Tage nach den Ereignissen von Nine/Eleven, die die
Menschen in den USA gelihmt haben, setzten sich an der Uni-
versity of Michigan Wirtschaftswissenschaftler und Psycholo-
gen zusammen und tiberlegten: Die Menschen im Land sind
tieftraurig, dngstlich, wiitend, niedergeschlagen, bedriickt.
Wie koénnen wir ihnen — und damit auch der Wirtschaft —
jetzt helfen?

Forschungen der Universitit hatten nimlich nachgewie-
sen, dass Emotionen nicht nur Privatsache sind, sondern ein
wesentlicher Produktivfaktor. Wenn eine Belegschaft in eine
Weltsicht verfillt wie »Alles ist so schrecklich« —»Es hat doch
alles keinen Sinn mehr« — »Es geht doch alles den Bach run-
ter«, dann werden Produktivkrifte lahmgelegt, dann sinken
Motivation und Energiepegel, und Fehler hiaufen sich.

Die Psychologen und Managementlehrer an der University
of Michigan, die helfen wollten, Mitarbeiter wieder in die see-
lische Balance zu bringen, haben damals einen Katalog von
Tipps aufgestellt, an denen sich Manager und Managerinnen
auch in der heutigen Krise noch orientieren kinnen:

Verdrangen Sie Angste und Sorgen nicht —
auch nicht bei Kollegen und Mitarbeitern

» Betonen Sie Humanitit und den Wert der Menschen als
Menschen (und nicht als Arbeitskriifte, Produktivfaktoren
oder Kostenstellen).

» Fordern Sie Gruppen Threr Mitarbeiter (auch am Arbeits-
platz, denn dieses Thema kénnen Sie nicht unterdriicken),
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