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					Endlich Durchblick: Die bekannte TV-Ärztin zeigt, wie man wirklich gesund bleibt

					»Unser Leitungswasser ist hochgiftig! Hochverarbeitete Lebensmittel bringen dich ins Grab! Man sollte täglich Supplements einnehmen!« In einer Welt, in der Gesundheitsinformationen im Minutentakt auftauchen, fühlen sich viele verunsichert, denn oft widersprechen sich Informationen. Genau hier setzt Dr. med. Julia Fischer an. Die bekannte TV-Ärztin schafft endlich Klarheit darüber, was wirklich gesund ist. Sie erklärt, weshalb wir auf falsche Fakten hereinfallen, wie wir diese besser enttarnen und schließlich seriöse Quellen erkennen können. Anschließend gibt sie ihren Leser*innen die Medizin-Facts  an die Hand, die sie wirklich benötigen, um ein gesundes und aktives Leben zu führen. Dieses Sachbuch stärkt zudem das Vertrauen in die eigene, intuitive Wahrnehmung und Verbindung zu unserem Körper.
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					Einleitung

					Der Kampf gegen Goliath

				Eine schlanke, normschöne, blonde junge Frau taucht auf meinem Display auf und hält mir ein Glas Hafermilch entgegen: »Wusstest du, dass die so ungesund ist wie Cola?! Das Problem ist der Blutzucker!« Dann wird ihr Blick weicher, sie kräuselt die Nase und lächelt: »Aber ich bin deine neue beste Freundin und erklär’s dir, folg mir supergern!« Zwinker. Darunter zahlreiche Kommentare: »Oh Gott, danke für die Info, das wusste ich nicht!« Sie hat 300000 Follower, der Beitrag 2500 Likes – die glauben ihrer inszenierten Expertise. Oh, Mann …
Ich scrolle weiter. »Leitungswasser ist Gift!«, raunt im nächsten Video eine dramatisch inszenierte Gestalt mit Kapuze und Sonnenbrille. »Voller Blei, Schadstoffe, Hormone …« Nicht der schon wieder – mit seiner als Aufklärung getarnten Panikmache. Auch er: 549000 Follower, 12000 Likes. Schnell weg.
Nach dem nächsten Swipe hält ein Paar sein Baby in die Kamera und verkündet stolz: »Die Kleine ist 13 Monate alt und immer noch ungeimpft!« – What?!, denke ich. Diese Eltern hätten ihr Kind gegen ein gutes Dutzend Infektionskrankheiten schützen können – und feiern, es nicht getan zu haben?! Dazu muss ich später dringend etwas sagen. Erst einmal weiter.
Das nächste Video ist mit trauriger Musik unterlegt. Ein Mann mit zurückgegeltem Haar und dem selbst gewählten Titel »Hormoncoach« spricht bedeutungsschwanger in die Kamera: »Fühlst du dich oft müde, nimmst schlecht ab und schläfst unruhig? Dann ist dein Cortisol zu hoch, und deine Nebennieren sind erschöpft.« Er richtet sich damit ganz gezielt an Frauen – und, klar, verkauft direkt die Lösung mit: »Kommentiere ›Coaching‹ und finde zurück zu deinem wahren Ich!« Das Problem: Eine »Nebennieren-Erschöpfung« aufgrund von Stress gibt es nicht. Stattdessen verkauft der Typ eine (falsche!) einfache Erklärung für komplexe Beschwerden und zieht Menschen das Geld aus der Tasche. Mit Erfolg: In der Kommentarspalte nicht etwa Frauen, die sich über die falsche Vereinfachung des weiblichen Hormonhaushalts beschweren oder darüber, dass ein Mann ohne medizinische Expertise ihnen eine Krankheit einredet, die nicht existiert.1 Stattdessen: »Endlich versteht mich jemand! ›Coaching!‹« Oje, das darf doch nicht wahr sein.
So geht es weiter: »Unser Obst hat keine Vitamine mehr!«, »Trinke morgens auf keinen Fall Kaffee!«, »Pflanzenöle bringen dich um, iss Butter!« Aaaaah! Ich schmeiße das Handy weg. Das ist ja nicht auszuhalten.
Wenn du online nach Gesundheitsinformationen suchst, kommen dir diese Szenen vermutlich bekannt vor. Und die Wahrscheinlichkeit ist hoch: Heute geben rund neun von zehn Menschen in Deutschland an, sich im Internet zu informieren, wenn es um gesundheitliche oder medizinische Themen geht. Die wichtigste Anlaufstelle sind dabei Suchmaschinen, dicht gefolgt von spezialisierten Gesundheitsportalen, und etwa jede dritte Person nutzt die sozialen Medien – Tendenz steigend.2
Sich in der Informationsflut zurechtzufinden, ist allerdings alles andere als einfach. Es fühlt sich oft an wie auf einem Marktplatz, auf dem alle gleichzeitig durcheinanderrufen: Einige bieten ruhige, sachliche Informationen an, andere schreien einfache Wahrheiten und fragwürdige Heilsversprechen heraus – und ausgerechnet die Lautesten wirken oft am überzeugendsten. Manche Inhalte sind hilfreich, andere verwirrend oder schlicht nervig und einige sind gefährlich.
Ich verstehe nur zu gut, warum sich Menschen über Gesundheit informieren wollen: Sie ist unser höchstes Gut – und doch nehmen wir sie schnell als Selbstverständlichkeit hin. Wir wachen morgens auf, gehen zur Arbeit, umarmen unsere Liebsten, lachen, weinen, lernen, wachsen. All das ist nur möglich, weil unser Körper in jeder Sekunde wahre Wunder vollbringt: Unser Herz schlägt, die Lungen füllen sich mit Luft, und (das klingt doch wie Zauberei!) unsere Zellen verwandeln Nahrung in Energie und Körperbausteine. Selbst der scheinbar banale Griff zur Kaffeetasse ist ein fein orchestriertes Zusammenspiel von elektrischen Impulsen im Gehirn, Nervensignalen, Muskeln, Sehnen und Knochen. So präzise, dass wir die Tasse nicht in hohem Bogen an die Decke schmettern, sondern gezielt zum Mund führen – und dann SCHMECKEN! Wahnsinn, oder?!
Dieses Staunen über das scheinbar Selbstverständliche war einer der Gründe, warum ich Medizinjournalistin geworden bin. Wie wichtig mir Gesundheit ist, habe ich zuletzt unter dem Sternschnuppenregen der Perseiden gespürt. Hehe, jepp, erwischt: Obwohl ich Verfechterin von evidenzbasiertem Denken bin, lege ich mich in sternschnuppenreichen Nächten manchmal auf die Wiese und wünsche mir etwas. Und egal, ob vorher »eine großartige Zukunft für meine Kinder« oder »unendliche Urlaube« durch meinen Kopf geistern – beim ersten Funkenflug aus den Tiefen des Alls wünsche ich mir doch immer nur eines: Gesundheit für alle, die ich lieb habe – mich eingeschlossen.
Und mit diesem Wunsch bin ich nicht allein. Umfragen zeigen: Für die große Mehrheit der Menschen in Deutschland ist Gesundheit der wichtigste Lebenswert – noch vor Familie, Freunden und finanzieller Sicherheit.3 Denn wenn die Gesundheit Risse bekommt oder gar eine ernste Krankheit droht, zieht es uns den Boden unter den Füßen weg. Für mich bringt es der folgende Satz auf den Punkt: »Gesundheit ist zwar nicht alles, aber ohne Gesundheit ist alles nichts.«4
Auch deshalb habe ich meinen Beruf gewählt: Ich möchte Menschen helfen, ihren Körper und ihre Gesundheit so zu verstehen, dass sie informierte Entscheidungen treffen können, um möglichst lange gesund und glücklich zu leben. Kurz: Ich möchte Gesundheitskompetenz vermitteln.
Doch mit der geht es in Deutschland zunehmend bergab. Rund drei von vier Erwachsenen haben heute Schwierigkeiten, verlässliche Gesundheitsinformationen zu finden, richtig einzuordnen und für sich zu nutzen. Vor zehn Jahren sah das noch deutlich besser aus.5 Spannend ist dabei die Altersverteilung: Über 60-Jährige verfügen über eine signifikant bessere Gesundheitskompetenz als die 18- bis 29-Jährigen, und auch die 30- bis 44-Jährigen schneiden schlechter ab als ältere Gruppen. Besonders betroffen sind also junge Menschen – (paradoxer- oder logischerweise?) ausgerechnet die, die im Alltag ständig mit digitalen Gesundheitsinhalten konfrontiert sind.6 Außerdem alarmierend: Im europäischen Vergleich liegt Deutschland bei der Gesundheitskompetenz im unteren Bereich.7 Die Folgen: schlechteres Allgemeinbefinden, mehr Erkrankungen und hohe Kosten für das Gesundheitssystem.
Warum diese Entwicklung so rasant verläuft, ist nicht zweifelsfrei geklärt, aber ein Zusammenhang drängt sich auf: Falsche und irreführende Gesundheitsinformationen nehmen zu. Während der COVID-19-Pandemie verbreiteten sie sich geradezu explosionsartig – so massiv, dass die Weltgesundheitsorganisation (WHO) sie als »Infodemie« bezeichnete. Und das überrascht kaum. In Zeiten existenzieller Unsicherheit florieren Pseudowissenschaft und Aberglaube. Das war schon immer so. Neu sind vor allem die Geschwindigkeit und Reichweite, mit der sich solche Inhalte heute online verbreiten.8, 9

					Was ist Desinformation?

					In der wissenschaftlichen Literatur wird oft unterschieden zwischen:

					Falschinformation (oft als Oberbegriff verwendet): Inhalte, die sachlich falsch oder irreführend sind – unabhängig davon, ob sie absichtlich oder unabsichtlich verbreitet werden.

					Fehlinformation (oft analog zum englischen »Misinformation« verwendet): falsche oder irreführende Inhalte, die ohne Täuschungsabsicht geteilt werden – zum Beispiel, weil jemand selbst daran glaubt.

					Desinformation: falsche oder irreführende Inhalte, die gezielt verbreitet werden, um zu täuschen, zu manipulieren oder zu schaden.

					Im Alltag lässt sich diese Unterscheidung jedoch oft nicht eindeutig treffen, weil nicht immer ersichtlich ist, ob jemand mit Vorsatz oder aus Versehen handelt. Die Folgen sind trotzdem meist die gleichen. Deshalb verwende ich in diesem Buch die Begriffe »Fehlinformation«, »falsche Information« oder schlicht »falsche Inhalte« synonym. Nur wenn ich ausdrücklich von »Desinformation« spreche, meine ich gezielt und absichtlich verbreitete falsche Informationen.

				
Ausgerechnet dort, wo alle mitreden dürfen – ob mit Fachkenntnissen oder ohne –, wächst das Geschäft mit einfachen Antworten und fragwürdigen Wundertherapien rasant. Gerade weil Gesundheit unser größter Wunsch ist, wird sie gnadenlos vermarktet und instrumentalisiert. Von Supplementherstellern über Influencer und selbst ernannte Gesundheitsexpertinnen bis hin zu politischen Akteuren, die medizinische Themen gezielt nutzen, um Misstrauen zu schüren und sich als vermeintliche Wahrheitsinstanz zu inszenieren. Die so verbreiteten irreführenden Informationen bleiben nicht in Kommentarspalten, Livestreams oder politischen Reden – sie schwappen ins echte Leben. Und so bekomme ich täglich zigfach Videos zugeschickt. Mit der Bitte, die dargebotene Information auf meinen Social-Media-Kanälen wissenschaftlich einzuordnen. »Stimmt das?!«, »Kannst du darauf reagieren?«, »Ich weiß nicht mehr, was ich glauben soll!«, schreiben mir viele.
Natürlich möchte ich helfen. Denn mich machen die vielen falschen Informationen und die respektlose Irreführung ebenfalls wütend. Darum greife ich die Themen gern gezielt auf, widerlege abstruse Theorien und erkläre dann den evidenzbasierten Stand der Dinge. Aber Mann, das ist Arbeit. Das Bullshit-Asymmetrie-Prinzip – auch als Brandolinis Gesetz bekannt – bringt es auf den Punkt: »The amount of energy needed to refute bullshit is an order of magnitude bigger than to produce it.« Also: »Das Widerlegen von Schwachsinn erfordert ein Zehnfaches mehr an Energie als dessen Produktion.« So ist es. Falsche Behauptungen sind schnell in die Welt gesetzt und viral verbreitet. Sie zu widerlegen – sprich: Studien zu lesen, deren Ergebnisse und Aussagekraft einzuordnen, differenziert zu kommunizieren, Missverständnisse auszuräumen … –, das ist stundenlange, oft unbezahlte Arbeit. Denn während sich Menschen ohne medizinische Ausbildung die Taschen vollmachen können, indem sie angebliche Wunderheilungen und Monatsabos im Gießkannenprinzip unter die verunsicherten Massen bringen, gibt es für die Verbreitung evidenzbasierter Gesundheitsinformationen kaum Finanzierungsmodelle.
Und es sind Stunden, in denen der pseudowissenschaftliche Blödsinn weitere Millionen Menschen erreicht und unaufhaltsam neue Falschinformationen sprießen. Die Folgen sind alarmierend. Studien zeigen: Je nach Plattform und Thema sind zwischen 30 und über 80 Prozent der dort kursierenden Gesundheitsinhalte falsch, irreführend oder stark verzerrt. Und Fehlinformationen verbreiten sich in den sozialen Netzwerken sechsmal schneller als korrekte Inhalte.10 Besonders problematisch ist all das bei Themen wie Ernährung, Impfungen, Drogen und chronischen Krankheiten wie Krebs.11 Laut einer US-amerikanischen Studie von 2022 enthielten beim Thema Krebs mehr als 75 Prozent der Posts gesundheitsgefährdende Informationen.12 (Da kann man sich schon fragen, was genau an den Medien »sozial« ist …)
Dagegen evidenzbasiert aufzuklären, fühlt sich oft an wie ein Kampf von David gegen Goliath.
Dazu kommt: Die Falschinformationen werden immer absurder. Menschen zweifeln die Existenz von Viren an, verteufeln Impfungen und labeln über Jahrzehnte als gesund etablierte Lebensmittel als »Gift«. Nahrungsergänzungsmittel werden als Allheilkur angepriesen, erwiesenermaßen wirksame Therapien als »gefährliche Chemie« abgestempelt – die Welt wird willkürlich in »Gut« und »Böse« unterteilt. Immer häufiger frage ich mich: Sind diese Behauptungen einfach nur lächerlich und meiner Aufmerksamkeit nicht wert? Oder sind sie gefährlich, und man muss dagegen vorgehen? Soll ich lachen oder weinen?
Ein Zitat hat mir bei der Beantwortung dieser Fragen geholfen: »It’s too ridiculous to take seriously and too serious to be ridiculous.« Es wird häufig Philip Roth zugeschrieben. In seinem Roman Operation Shylock beschreibt er eine Situation, die zugleich grotesk und existenziell bedrohlich ist: Ein Doppelgänger tritt unter seinem Namen auf – eigentlich zu absurd, um ernst genommen zu werden, aber gleichzeitig zu gefährlich, um ignoriert zu werden.
Naomi Klein griff das Bild 2023 in ihrem Sachbuch Doppelgänger auf. Im Zentrum steht eine ähnliche Erfahrung: Sie wird seit Jahren mit der Autorin Naomi Wolf verwechselt – einer früheren Feministin, die inzwischen Impfmythen verbreitet und sich zunehmend in Kreisen bewegt, die wissenschaftlichen Konsens und staatliche Institutionen infrage stellen. Für Klein wird diese Verwechslung zum Sinnbild eines größeren Phänomens: Desinformation entsteht oft in scheinbar absurden Parallelwelten, bleibt aber nicht dort. Sie wuchert in unsere Realität. Verschwörungserzählungen fließen in politische Debatten ein und beeinflussen Wahlentscheidungen. Wissenschaftsfeindliche Narrative und medizinische Mythen verändern, wie Menschen über ihre Gesundheit denken, welchen Informationen sie vertrauen und wie sie Ärztinnen und Ärzten begegnen. Irreführende Gesundheits- und Wellness-Inhalte auf digitalen Plattformen werden teilweise mit verschwörungsideologischen und rechtspopulistischen Narrativen verknüpft.13, 14, 15 Ernährungsratschläge und Selbstoptimierungstipps dienen dabei häufig als Einstieg, zwischen denen sich zunächst subtil, dann immer offener Inhalte finden, die wissenschaftliche Erkenntnisse delegitimieren und an rechtspopulistische und nationalistische Positionen anschlussfähig sind.
Klein zeigt: Wir leben in einer Zeit, in der die Grenze zwischen Farce und Bedrohung zunehmend verschwimmt – in der absurde Erzählungen politische Wirksamkeit erlangen und realen Schaden anrichten.
Der Schaden von falschen Gesundheitsinformationen ist gut belegt. In der COVID-19-Pandemie zeigte sich etwa, dass Regionen mit stärkerer Verbreitung von Impfdesinformation niedrigere Impfquoten und in der Folge mehr Krankenhausaufenthalte, schwerere Krankheitsverläufe und höhere Sterberaten aufwiesen.16 Auch bei Krebserkrankungen ist der Zusammenhang erwiesen: Wenn Patientinnen und Patienten sich zu alternativen Heilmethoden überreden lassen und auf evidenzbasierte Therapien verzichten, sterben sie früher.17
Falschinformationen führen dazu, dass Menschen empfohlene Impfungen ablehnen, Vorsorgeuntersuchungen aufschieben oder lebensrettenden Behandlungen misstrauen. Sie erhöhen das Risiko für Komplikationen und schwere Verläufe – und im schlimmsten Fall für einen vorzeitigen Tod. Bei ansteckenden Krankheiten können solche Fehlentscheidungen nicht nur einzelne Person betreffen, sondern viele andere mit.
Daneben gibt es eine zweite, psychische Ebene: Die allgegenwärtige Flut von »Warnungen« vor angeblich toxischen Lebensmitteln, vermeintlich versteckten Hormonstörungen sowie die Verbreitung immer neuer »Clean Eating«-Ideale tragen dazu bei, dass Essen und Körper zu Dauerbaustellen werden. Fachleute beobachten, dass restriktive Ernährungsdogmen und extrem gesundheitsbezogene Social-Media-Inhalte mit einer Zunahme von Störungen wie Orthorexie – also zwanghaft »reinem« Essen – und klassischen Essstörungen einhergehen, besonders bei Jugendlichen und jungen Erwachsenen.18, 19, 20 Zugleich fühlen sich viele Menschen dauerhaft verunsichert: Wer überall nur »Gifte«, »Vertuschungen« und »geheime Wahrheiten« wahrnimmt, lebt im ständigen Alarmzustand.
Es wächst der Druck auf jede und jeden von uns. Noch nie hatten wir so viele Informationen über Gesundheit21 – und noch nie war es so anstrengend, daraus sinnvolle Entscheidungen abzuleiten. Überall begegnen uns Botschaften, die suggerieren: Du könntest gesünder, dünner, fitter sein. Du müsstest mehr tun. Gesundheit wird dadurch zunehmend zum Optimierungsprojekt. Ein fitter, schlanker, leistungsfähiger Körper gilt als Zeichen von Disziplin, Erfolg und Selbstkontrolle – und wird zunehmend zum Statussymbol, das mit »Gesundheit« gleichgesetzt wird.
Gleichzeitig stehen viele von uns unter Dauerstress, haben wenig Zeit für Bewegung oder ausgewogene Ernährung, jonglieren mit Job, Familie und hohen Erwartungen an sich selbst. Kein Wunder, dass wir alle gelegentlich zu »Mittelchen greifen«, die uns helfen sollen – oder zumindest darüber nachdenken. Wer also Supplements kauft, weil ein Influencer dazu geraten hat, Diäten und »Abnehmpillen« probiert oder offizielle Empfehlungen kritisch hinterfragt, ist nicht automatisch naiv oder leichtgläubig. Egal, wie gebildet oder kritisch wir sind – es ist schlicht menschlich (was da in unseren Köpfen passiert, schauen wir uns gleich genauer an).
Und selbst wenn du denkst, diese Fälle betreffen dich nicht persönlich – irreführende Informationen zu Gesundheitsthemen haben Folgen für uns alle: Auf gesellschaftlicher Ebene schwächt sie etablierte Institutionen und wissenschaftliche Gremien, unterminiert den wissenschaftlichen Konsens und gefährdet damit das Fundament der evidenzbasierten Medizin. Falsche Gesundheitsentscheidungen und unterlassene Prävention führen zu einer erhöhten Krankheitslast, die die Versorgungssysteme stärker belastet und die Kosten für die Allgemeinheit erhöht.
 
Falsch- und Desinformation im Gesundheitsbereich ist also nichts, worüber wir lachen sollten. Sie ist Teil eines größeren Problems: Das World Economic Forum stuft Desinformation in seinem »Global Risks Report« seit Jahren als eines der größten kurzfristigen globalen Risiken ein – mit wachsender Dringlichkeit.22
Deswegen habe ich beschlossen, weder zu lachen noch zu weinen – sondern dieses Buch zu schreiben. Um nicht immer nur zu reagieren, sondern etwas zu schaffen, das Orientierung gibt, bevor Schaden entsteht.
Dieses Buch zeigt, warum unser Gehirn anfällig für bestimmte Gesundheitsversprechen ist, mit welchen Strategien Pseudoexperten und -expertinnen arbeiten und warum all das kein Zufall ist, sondern eng mit unserer Medienlandschaft und dem Zeitgeschehen zusammenhängt – mit Trends, politischen Entwicklungen und gesellschaftlichen Veränderungen. Dabei muss kurz erwähnt werden: Desinformation ist ein riesiges, vielschichtiges Feld. Dieses Buch kann es nicht vollständig abbilden. Stattdessen beleuchte ich gezielt ausgewählte Aspekte, um die Bandbreite und die Tragweite des Phänomens greifbar zu machen – von der individuellen Verunsicherung bis hin zu den Risiken für den gesellschaftlichen Zusammenhalt und auch für demokratische Prozesse. Wenn du in einzelne Bereiche tiefer einsteigen möchtest, findest du in den Quellen zahlreiche Anknüpfungspunkte.
Unterwegs räumen wir mit vielen der populären Gesundheitsmythen auf, die on- und offline immer wieder für Verunsicherung sorgen. Darunter zum Beispiel: Wie problematisch ist Cortisol? Müssen wir unseren Blutzucker tracken? Ist Leitungswasser Gift? Und zerstören Süßstoffe den Darm?
Am Ende geht es um das, was nach aktuellem Stand der Wissenschaft wirklich zählt, um lange gesund und glücklich zu leben: Prävention, machbare Schritte im Alltag. Und die vielleicht wichtigste Botschaft dieses Buches: Gesundheit darf kein Stressprojekt sein. Sie soll dir guttun und Freude machen.
Also komm mit – ganz entspannt.

					Konkrete Beispiele für falsche Informationen, die Menschenleben und die gesellschaftliche Gesundheit gefährden

					»Sonnencreme macht Hautkrebs!«

					Das Gegenteil ist der Fall: Sonnencreme schützt unsere Haut vor starken Sonnenbränden und senkt das Risiko für Hautkrebs.23 Die »Sonnencreme macht Krebs«-Erzählung ist schlicht falsch und potenziell gefährlich, weil sie Menschen vom Schutz abhält.

					»Die COVID-19-Impfung ist gefährlicher als die Erkrankung selbst!«

					Der Hintergrund ist oft das reale, aber geringe Risiko einer Herzmuskelentzündung (Myokarditis). Daten zeigen eindeutig: Das Risiko für eine solche Herzmuskelentzündung ist nach einer Coronainfektion deutlich höher als nach der Impfung.24

					»Impfungen lösen Autismus aus!«

					Diese Annahme wurde in zahlreichen Studien widerlegt,25 die ursprüngliche »Belegstudie« ist zurückgezogen worden. Trotzdem hält sich die Behauptung hartnäckig und verunsichert manche Eltern so sehr, dass sie ihre Kinder nicht mehr gegen gefährliche Krankheiten impfen lassen.

				

					Warum fallen wir auf falsche Informationen herein?

				Vergiss für einen Moment, was ich bisher über vorsätzlich verbreitete Desinformation geschrieben habe – und beantworte dir selbst zwei Fragen: Ist Desinformation im Internet ein großes Problem für unsere Gesellschaft? Wie groß ist das Risiko, dass ich selbst darauf hereinfalle?
Wenn du bei Frage eins »Ja« und bei Frage zwei »Eher gering« gedacht hast, bist du in guter Gesellschaft. 84 Prozent der Menschen in Deutschland halten Desinformation nämlich laut einer Umfrage der Bertelsmann Stiftung für ein großes Problem – und 70 Prozent der Befragten stufen das Risiko, dass andere auf Desinformationen hereinfallen, als hoch ein. Fragt man jedoch nach der eigenen Anfälligkeit, sagen 78 Prozent: gering. Kurz, die meisten meinen: Desinformation ist zwar gefährlich – sie selbst würden aber nicht darauf hereinfallen. Kann das sein? Wohl kaum. Die Diskrepanz zeigt eher: Wir unterschätzen systematisch unsere eigene Verwundbarkeit. Psychologische, gesellschaftliche und kulturelle Faktoren wirken auf uns alle. Niemand ist immun. Und genau deshalb lohnt es sich, genauer hinzusehen.

					
						Unser Gehirn: schnell, effizient – und fehleranfällig

					
					Legen wir los mit den psychologischen beziehungsweise kognitiven Faktoren – also damit, wie die Funktionsweise unseres Gehirns uns unbemerkt auf falsche Fährten lockt.

					Unser Gehirn ist ein Datenverarbeitungsmonster und gleichzeitig ein Energiesparfuchs. Jede Sekunde prasseln unzählige Sinneseindrücke auf uns ein: Was rieche und was höre ich? Droht Gefahr? Wo ist der Ausgang? Und wo mein Kaffee? Diese und unendlich viele weitere Informationen nimmt unser Gehirn zeitgleich auf, ordnet sie, gewichtet sie nach Dringlichkeit und gleicht sie mit Erfahrungen ab, um zu entscheiden, was als Nächstes zu tun ist (»Ah, ich sitze auf dem Sofa, keine Gefahr, Kaffee in der rechten Hand – jetzt: Tasse zum Mund«).

					Glücklicherweise läuft das meiste davon automatisch und unbemerkt ab. Würden wir jede Entscheidung bewusst durchdenken, würde das, erstens, wahnsinnig lange dauern, wären wir, zweitens, hoffnungslos überfordert und würde, drittens, unser Gehirn vermutlich Energiemengen vergleichbar mit denen eines Rechenzentrums verbrauchen. (Schon jetzt verschlingt es fast 20 Prozent unserer Energie, obwohl es gerade mal 2 Prozent unseres Körpergewichts ausmacht.)

					Deshalb laufen viele Prozesse auf Autopilot. Zum Beispiel denken wir nicht aktiv darüber nach, wie wir den morgendlichen Weg zur Arbeit finden, was ein Verkehrsschild bedeutet oder wie wir beim Lesen Buchstabe an Buchstabe reihen. Wir erkennen Wörter als Ganzes, Gesichter auf einen Blick und vertraute Situationen in Sekundenbruchteilen.

					In der Kognitionspsychologie gibt es ein Modell, das erklärt, warum wir Informationen manchmal blitzschnell aus dem Bauch heraus verarbeiten – und manchmal langsam und gründlich: die sogenannte Dual-Process-Theorie. Sie existiert in verschiedenen Varianten, berühmt geworden ist sie vor allem durch den Psychologen und Nobelpreisträger Daniel Kahneman. Vereinfacht gesagt lassen sich unsere Denkprozesse in zwei eng verzahnte »Systeme« einteilen, System 1 und System 2.26 Dabei geht es nicht um zwei klar abgegrenzte Hirnareale, sondern um eine Metapher für unterschiedliche Arten, Informationen zu verarbeiten – und sie hilft zu verstehen, warum wir gelegentlich beeindruckend treffsichere Urteile fällen und in anderen Momenten gründlich danebenliegen.

					System 1 ist der Autopilot unseres Gehirns. Es funktioniert schnell, intuitiv, emotional und mühelos. Dieses System stützt sich auf Assoziationen und Heuristiken – also mentale Abkürzungen –, um in Windeseile Entscheidungen zu treffen. Es ist die Quelle unseres Bauchgefühls, unserer ersten Urteile und spontanen Reaktionen. Sein Fundament sind gesammelte Erfahrungen: Hab ich das schon mal gesehen? Welches Verhalten hat sich in der Situation bewährt? Daraus formen sich unsere Grundüberzeugungen und unser Blick auf die Welt. Eine Art Quick Guide fürs Leben, der uns das Gefühl von Ordnung und Kontrolle gibt. (Man könnte auch sagen: ein mentales Modell davon, wie die Welt funktioniert.) Anhand dieses Modells schätzen wir neue Situationen ein und richten unser Verhalten aus. Routineaufgaben können wir durch dieses schnelle Denken mühelos und ohne bewusste Anstrengung erledigen.

					Weil unser Gehirn neue Eindrücke sofort mit Kontext und Erfahrung verknüpft, kann das intuitive System 1 auch blitzschnell Lücken auffüllen – wie hier: Der Ap__ fä__t ni__t w__t v__m St__m. Kein Problem, oder?

					Jetzt rechne 27 × 58. Schon anstrengender. Dafür brauchen wir System 2. Es steht für langsames, bewusstes, kontrolliertes Denken und entspricht dem, was wir alltagssprachlich rationalen Verstand nennen. Es sucht logische Lösungen, wägt Argumente ab und formt Überzeugungen. Mit ihm treffen wir komplexe, möglicherweise weitreichende Entscheidungen und machen Pläne. Allerdings kostet dieses Denken Energie. Aufmerksamkeit ist begrenzt – und unser Gehirn geht sparsam mit ihr um. In der Psychologie spricht man von kognitiver Ökonomie: Wir investieren nur so viel geistige Anstrengung, wie nötig erscheint. Meistens befindet das analytische System 2 sich deswegen in einer Art Niedrigaufwands-Wohlfühlmodus und wird erst dann voll aktiviert, wenn eine Aufgabe es zwingend erfordert.

					Beide Systeme sind permanent aktiv und arbeiten eng zusammen. Die Eindrücke, Bewertungen und Gefühle, die das intuitive System 1 blitzschnell erzeugt, bilden meist die Grundlage für das, was wir später mit System 2 bewusst denken und entscheiden. Zumindest, wenn System 2 keinen Fehler in der Informationsverarbeitung von System 1 entdeckt. Wenn aber etwas irritiert, unlogisch erscheint oder besondere Aufmerksamkeit verlangt, schaltet sich das analytische System 2 intensiver ein. Dann kann es korrigieren, relativieren oder nachrechnen. Allerdings bemerkt es Fehler nicht immer – und manchmal verteidigt es sogar die vorschnellen Urteile von System 1. Aber dazu später mehr.

					Die Zweiteilung in ein schnelles und ein langsames Denken erleichtert uns den Alltag erheblich – und in der Evolution war sie überlebenswichtig: Es raschelt im Gras? System 1 sagt uns sofort: Ah! Ein Raubtier, schnell weg! Hätten wir mit dem analytischen System gründlich abgewogen, ob das vielleicht nur der Wind war, wären wir wohl längst gefressen worden. (Gleiches gilt heute, wenn beim Überqueren der Straße ein Auto auf uns zurast: Nicht denken, rennen!) Da folgt unser Gehirn ganz klar dem Smoke-Detector-Prinzip: lieber öfter Fehlalarm als einmal verpennter Säbelzahntiger/SUV. In lebensbedrohlichen Situationen liegt es damit zum Glück meist richtig – deswegen hat sich das schnelle System 1 evolutionär durchgesetzt.

				
					
						Wenn der Autopilot übernimmt

					
					Aber so clever dieser flotte, energiesparende, manchmal lebensrettende Weg ist – seine Abkürzungen haben einen Preis. Sie begünstigen sogenannte kognitive Verzerrungen: systematische Denkfehler, die entstehen, weil unser Gehirn Informationen vereinfacht, lückenhaft oder voreingenommen verarbeitet. Und das passiert unabhängig davon, wie intelligent wir sind. Einige Studien zeigen sogar, dass gerade Menschen mit höherer kognitiver Fähigkeit einen größeren blinden Fleck haben, wenn es darum geht, die eigenen Denkfehler zu erkennen – während sie die Verzerrungen bei anderen mühelos identifizieren.27 So unterschätzen wir unsere eigene Anfälligkeit und halten andere für beeinflussbarer, womit wir wieder beim Anfang des Kapitels wären. Auch das ist eine kognitive Verzerrung: der sogenannte Bias Blind Spot. Wir denken gern, wir hätten alles im Griff. Daniel Kahneman bringt dieses Gefühl treffend auf den Punkt: »Unsere beruhigende Überzeugung, dass die Welt einen Sinn ergibt, ruht auf einem sicheren Fundament: unserer fast grenzenlosen Fähigkeit, unsere Ignoranz zu ignorieren.«28

					Vielleicht liegt das daran, dass wir uns selbst in erster Linie mit System 2 identifizieren – dem rationalen, analytischen Verstand. Aber unser mächtiges, fehleranfälliges System 1 setzt sich oft durch.

					Ein klassisches Beispiel dafür, wie das intuitive dem analytischen System in die Quere kommen kann, ist der Stroop-Effekt. Im Original-Experiment sollen Versuchspersonen die Farbe eines Wortes benennen, das selbst ein Farbwort ist – etwa »ROT«, gedruckt in grüner Tinte. Das automatische Lesen des Wortes stört dann die eigentliche Aufgabe, die Schriftfarbe korrekt zu benennen – und viele sagen »Rot« satt »Grün«. Der Grund: Unser Gehirn liest automatisch die Bedeutung der Wörter – selbst dann, wenn uns das bei der eigentlichen Aufgabe stört. Das intuitive System funkt dazwischen, während das kontrollierte Denken eigentlich übernehmen soll. Solche Beispiele zeigen: System 1 ist meist nützlich und effizient, kann aber in bestimmten Situationen die bewusstere Verarbeitung von Informationen stören. Ihm etwas entgegenzusetzen, ist gar nicht so leicht.

					Sehr eindrücklich zeigt das auch die Müller-Lyer-Illusion. Schau dir diese beiden horizontalen Linien an.

					[image: Hier sind zwei horizontale, parallel übereinander angeordnete schwarze Linien zu sehen. Die obere Linie ist an beiden Enden mit nach außen gerichteten Pfeilspitzen versehen, die wie nach innen geöffnete »V«-Formen aussehen. Die untere Linie ist an beiden Enden mit nach innen gerichteten Pfeilspitzen versehen, die wie nach außen geöffnete »V«-Formen aussehen. Die zentralen, horizontalen Liniensegmente beider Abbildungen sind exakt gleich lang, obwohl sie aufgrund der unterschiedlichen Pfeilformen visuell unterschiedlich erscheinen können.]
					Welche Linie ist länger? Die meisten sagen spontan: die untere. Tatsächlich sind aber beide Linien exakt gleich lang. Du kannst es nachmessen. Das Verrückte ist: Selbst wenn du weißt, dass die Linien gleich lang sind – dein visuelles System sieht sie weiterhin unterschiedlich lang. Unser intuitives Denken lässt sich davon nicht abbringen.

					Wie der Lückentext oben verdeutlicht dieses Beispiel, dass unser Gehirn neue Informationen automatisch in einen Kontext setzt. Die Pfeilspitzen suggerieren räumliche Tiefe – System 1 interpretiert die visuellen Hinweise blitzschnell und passt unsere Wahrnehmung entsprechend an. Auch wenn das analytische System 2 weiß: »Ich hab nachgemessen!«, bleibt die Illusion.

					Und genau hier liegt eine wichtige Lektion für unseren Umgang mit Informationen, insbesondere in den sozialen Medien: Der Kontext, in dem uns eine Nachricht präsentiert wird, also das Setting, die emotionale Aufmachung, wer sie teilt, wie er oder sie aussieht, welche Accessoires vorkommen – all das beeinflusst, wie wir die Information wahrnehmen und bewerten. Diese Kontextsignale sind gewissermaßen die Pfeilspitzen unserer Informationsverarbeitung. Ein und dieselbe Gesundheitsinformation kann glaubwürdig oder dubios wirken, je nach »Rahmen«.

					Unser intuitives Denken beeinflusst also unser Urteilsvermögen und unsere täglichen Entscheidungen auf Weisen, die wir nicht immer bemerken oder steuern können.

				
					
						Denkabkürzungen mit Nebenwirkungen: kognitive Verzerrungen

					
					Schauen wir uns einige der kognitiven Verzerrungen unseres intuitiven Denkens genauer an. Sie sind nicht grundsätzlich schlecht – es kommt immer auf die Situation an. Unter bestimmten Umständen, und insbesondere in den sozialen Netzwerken, können sie aber das Risiko deutlich erhöhen, dass wir auf Falsch- und Desinformationen hereinfallen. Wer von ihrer Existenz weiß, kann sie im Alltag besser erkennen und möglicherweise vermeiden.

					Eine grundlegende kognitive Verzerrung ist der sogenannte Truth Bias: Unser Gehirn neigt dazu, Aussagen zunächst einmal für wahr zu halten. Es prüft nicht jede Information automatisch und gründlich (Energie!) – und im Alltag beruht der größte Anteil unserer Kommunikation ja (glücklicherweise) auch auf wahren Aussagen. Das war schon immer so.

					In frühen Zeiten der Menschheit saßen unsere Vorfahren abends oft an einem Feuer beieinander und tauschten Informationen über Gefahren, Sammel- und Jagdgebiete sowie Erlebnisse aus. Neuigkeiten erfahren, soziales Lernen, den Gruppenzusammenhalt stärken – all das entschied damals buchstäblich über Leben und Tod. Forschende der Evolutionspsychologie argumentieren sogar, dass auch falsche Überzeugungen manchmal funktionale Zwecke erfüllten, indem sie die Koordination in der Gruppe und die gemeinsame Identität verstärkten.29 Der soziale Nutzen überwog unter Umständen das Risiko des Irrtums.

					Auch heute spielt Gruppenzugehörigkeit beim Glauben an (falsche) Informationen und insbesondere bei Verschwörungserzählungen eine Rolle. Wer sich einer Gemeinschaft zugehörig fühlt, übernimmt eher die dort geteilten Überzeugungen.

					Nach wie vor halten wir insbesondere Menschen für glaubwürdig, die uns vertraut, sympathisch und ähnlich sind.30, 31 Während wir damit in unserer (Offline-)Alltagsumgebung glücklicherweise meist richtigliegen, kann es uns in bestimmten Situationen gefährden – zum Beispiel beim Surfen durch die sozialen Medien: Influencer sehen oft toll aus, geben sich authentisch und nahbar (»Ich bin deine neue beste Freundin!«, Zwinker) und sind viel mehr so wie wir – oder wie wir gerne wären – als »klassische« Ärzte und Vertreterinnen von offiziellen Institutionen. Da greift der Halo-Effekt: Gut aussehende Menschen nehmen wir intuitiv als intelligenter, lustiger und vertrauenswürdiger wahr.32 Und Produkte, die von attraktiven Menschen vermarktet werden, werden eher gekauft.33

					Während das Vertrauen der Bevölkerung in offizielle Institutionen seit einigen Jahren sinkt34 – befeuert durch politische Polarisierung, Krisenkommunikation und eine generell skeptischere Öffentlichkeit –, verschiebt es sich in Teilen immer weiter zu Online-Persönlichkeiten. Sie gewähren ihren Followern regelmäßig Einblicke in ihr Leben und ihre Gedanken. Und weil es die Möglichkeit gibt, über Likes, Shares und Kommentare mit ihnen zu interagieren, entsteht schnell das Gefühl von gegenseitiger Nähe und Verbundenheit. Es bildet sich, was in der Psychologie eine »parasoziale Beziehung« genannt wird: eine emotionale Bindung, die sich so bedeutsam anfühlen kann wie eine echte Freundschaft, obwohl sie in Wahrheit einseitig und virtuell ist.35, 36 Den Einschätzungen und Produktempfehlungen vermeintlicher Vertrauter glauben viele Follower, ohne sie kritisch zu hinterfragen37 – und übersehen dabei leicht, dass viel zu oft nicht Fachwissen im Vordergrund steht, sondern ein kommerzielles (oder manchmal ideologisches) Interesse.

					Damit Hand in Hand geht der Prestige Bias: Er beschreibt die Tendenz, erfolgreichen oder beliebten Menschen (unabhängig von ihrer Expertise) mehr Glauben zu schenken. So halten wir auch Posts in den sozialen Medien eher für glaubhaft, wenn sie viele Likes haben und oft geteilt wurden.38 Dabei wirkt nicht nur das Prestige der Person, sondern auch ein zweiter Effekt: Wenn viele etwas gut finden, erscheint es uns automatisch plausibler. Unser Gehirn interpretiert diese Signale als Hinweis auf Glaubwürdigkeit. Nicht umsonst setzen Firmen bei Werbung auf Stars, Sternchen und Influencer.

					Bei Gesundheitsinformationen können natürlich auch die richtigen »Accessoires« den Anschein von Glaubwürdigkeit erwecken – etwa ein Stethoskop um den Hals, ein Kittel oder ein Kasack. Die Neigung dazu, Menschen eher zu glauben, die als Expertinnen und Experten auftreten und Autorität ausstrahlen, heißt Experten-Bias. Erst einmal ist diese kognitive Verzerrung nichts Schlechtes. Es ist sinnvoller, einen Arzt oder eine Ärztin aufzusuchen, wenn es um die eigene Gesundheit geht, als die Bäckerin oder den Bäcker. Online allerdings muss man aufpassen: Nicht jede Person mit einem Stethoskop um den Hals oder dem Zusatz »Doc« im Benutzernamen ist wirklich Arzt oder Ärztin – und leider ist auch ein medizinischer Hintergrund (wie wir noch sehen werden) keine Garantie dafür, dass die Information stimmt.

					Wenn eine Information von einer als vertrauenswürdig empfundenen Person intuitiv Sinn ergibt, ist unser System 1 gefährlich unkritisch. Sagt eine wunderschöne »neue Freundin« zum Beispiel: »Dieser Detox-Tee spült Giftstoffe aus dem Körper!«, kann es schnell schlussfolgern: »Giftstoffe in unserem Körper? Raus damit!«

					Auch dieses Phänomen hat einen Namen: Processing Fluency oder Verarbeitungsfluss. Unser Gehirn interpretiert die Leichtigkeit und Geschwindigkeit, mit der eine Behauptung verstanden und abgespeichert werden kann (also wie »flüssig« die Verarbeitung läuft), fälschlicherweise als Signal für Wahrheit.

					Um darauf nicht hereinzufallen, braucht man das entsprechende Hintergrundwissen und das analytische System 2, das es auch tatsächlich abruft: So ein Quatsch – unser Körper entgiftet von ganz allein. Leber, Nieren, Lunge und Haut scheiden Schadstoffe kontinuierlich aus und sind dabei supereffektiv. Es gibt keine »Schlacken«, die sich in uns ansammeln. Und, einmal auf der Zunge zergehen lassen: Für Detoxmaßnahmen ist keine belastbare positive Wirkung belegt.39 Deshalb ist der Begriff »Detox« auf Lebens- und Nahrungsergänzungsmitteln rechtlich eigentlich nicht zulässig – auch wenn er in der Praxis immer wieder auftaucht.40 Jeden Post, jeden Artikel, jedes Video mit diesem Buzzword könnt ihr ignorieren und denjenigen, die solche Inhalte verbreiten, vor allem, wenn sie teure Detox-Praktiken oder -Mittelchen anbieten, direkt entfolgen. So, huch, das war ein kurzer System-2-Rant. Zurück zu heuristischen Fehlschlüssen, die System 1 unterlaufen können.

					Ganz entscheidend ist noch der Confirmation Bias – der Bestätigungsfehler. Er besagt, dass wir (unbewusst) primär nach Informationen suchen, die unsere bestehende Meinung bestärken. Die halten wir tendenziell auch für hochwertiger. Unser auf Effizienz bedachtes Gehirn möchte lieber Bestätigung als Widersprüche.

					Und so greifen im Zusammenhang mit Gesundheitsinformationen oder (pseudo)medizinischen Anwendungen oft gleich mehrere kognitive Verzerrungen ineinander.

					Ein Beispiel: Lisa fühlt sich müde, wiegt etwas mehr, als sie möchte, und beklagt unreine Haut. Dann stößt sie auf ein TikTok-Video, das all das aufgreift. Seine Botschaft: »Der Grund für deine Beschwerden: Übersäuerung!« Aha! Denkt sie – ihr Körper ist übersäuert. Zu viel Kaffee, zu viel Fleisch, zu viel Stress. Die Lösung: basische Ernährung – die soll mega sein: Abnehmen ohne Hunger, Entgiftung, mehr Energie. Also stellt sie um: mehr Gemüse, mehr Obst, kein Nachmittagskaffee mehr, kein Fleisch, weniger Zucker. Sie kauft sich pH-Teststreifen und taucht sie jeden Morgen in ihren Urin. Tatsächlich: Mit der Zeit wird das Ergebnis immer basischer. Lisa denkt: »Die Diät funktioniert!« Sie fühlt sich energiegeladener, wacher – und ihre Haut? Definitiv besser.

					Sie googelt: »Basische Ernährung Erfolge« – Tausende Treffer. Sie tritt einer Facebook-Gruppe bei: »Basisch leben – gesund bleiben«. Alle schwärmen und empfehlen zur Unterstützung der Diät Ernährungspläne, Nahrungsergänzungsmittel und spezielle pH-Tests.

					Dann erzählt Lisa ihrer Hausärztin von ihrem neuen Leben. Die Ärztin lächelt, schaut aber auch skeptisch: »Schön, dass Sie sich besser fühlen. Allerdings hat das nichts mit einer Übersäuerung Ihres Körpers zu tun. Die gibt es nur bei schweren Erkrankungen – Nierenversagen, entgleistem Diabetes. Ihr Körper reguliert den pH-Wert des Bluts von allein. Was Sie essen oder an Basenpräparaten nehmen, kann ihn bei gesunden Nieren nicht relevant verschieben.«

					Lisa ist irritiert. Sie fühlt den Unterschied doch! Und die Teststreifen lügen nicht! Vielleicht versteht die klassische Medizin präventive Ansätze einfach nicht, denkt sie.

					Dann trinkt Lisa eines Nachmittags Kaffee auf einer Geburtstagsfeier. Am nächsten Tag fühlt sie sich müde und schlapp. »Natürlich! Der Kaffee!« Sie testet ihren Urin – tatsächlich, wieder saurer.

					Was passiert hier mit Lisa? Sie hat ihren Körper nicht über- und dann entsäuert. Ihr Urin-pH schwankt zwar durch die Ernährung – das ist normal und bei Gesunden kein Problem. Ausschlaggebend ist stattdessen der pH-Wert des Blutes, und der liegt immer bei 7,35–7,45 – präzise reguliert durch Nieren und Atmung. Schon kleine Abweichungen wären lebensgefährlich.

					Stattdessen fühlt Lisa sich vermutlich besser, weil sie mehr Obst und Gemüse isst, mehr Wasser trinkt, ohne den Nachmittagskaffee erholsamer schläft und insgesamt besser auf sich achtet. Anders gesagt: Eine basische Ernährung kann gesundheitlich positive Effekte haben – aber nicht, weil sie den Körper »entsäuert«, sondern weil sie meist mit mehr Ballaststoffen, Vitaminen und weniger stark verarbeiteten, kalorienreichen Lebensmitteln einhergeht. pH-Tests und Supplements, die angeblich den Säure-Base-Haushalt korrigieren sollen, braucht man nicht.41

					Lisas Confirmation Bias aber sorgt dafür, dass sie nur noch Informationen wahrnimmt, die ihre Theorie bestätigen. Die anderen werden ausgeblendet oder entkräftet: Jemand um sie herum isst ungesund, trinkt Kaffee und fühlt sich trotzdem gut? »Ach, die werden das schon noch merken.« Sie nimmt etwas Säurehaltiges zu sich und nichts passiert? »Glück gehabt!« Wenn Studien ihre Erfahrung nicht belegen, vermutet sie methodische Schwächen. Der Confirmation Bias lässt uns sogar Gesprächspartner, die unserer Meinung widersprechen, als inkompetenter wahrnehmen – so glaubt Lisa ihrer Ärztin nicht.

				
					
						Das Bedürfnis nach Kontrolle

					
					Hinter vielen kognitiven Verzerrungen steckt ein tiefes, uraltes Bedürfnis unseres Gehirns: Es will Kontrolle. Es will verstehen, was passiert – und vor allem, warum. Denn Ungewissheit empfindet das Gehirn als Bedrohung. Dort aktiviert das Gefühl der Ungewissheit unter anderem Regionen, die auch an der Verarbeitung von Schmerz beteiligt sind, und löst eine unangenehme Stressreaktion aus. Das Ziel: die Unklarheit schnellstmöglich beenden.

					Experimente zeigen sogar: Ungewissheit kann belastender sein als ein sicherer Schaden. Menschen, die wussten, dass sie gleich einen (leichten) Elektroschock bekommen, waren weniger gestresst als jene, denen gesagt wurde: »Vielleicht bekommst du einen – vielleicht auch nicht.« Wie viel Unsicherheit Ungewissheit in uns auslöst, ist individuell, aber tendenziell gilt: Viele Menschen würden eine sofortige, wenn auch unangenehme Erfahrung einer langen Phase diffuser Besorgnis vorziehen.42

					Um das Gefühl von Kontrolle ja nicht zu verlieren, sucht unser Gehirn permanent nach Mustern – nach Ursache und Wirkung.

					Evolutionär war das brillant. Wer nach drei Todesfällen durch rote Beeren das Muster »rote Beeren = Gefahr« erkannte, überlebte. Wer es nicht sah, tja, eher nicht.

					Diese Mustersuche unseres Gehirns läuft unaufhörlich – allerdings meist ohne Rücksicht darauf, ob die Muster Sinn ergeben. So entstanden die Sternbilder, wir sehen Tiere in Wolken oder Gesichter in Steckdosen. Außerdem verknüpfen wir zeitlich korrelierende Ereignisse miteinander – manchmal auch welche, die gar nichts miteinander zu tun haben. Aus Zufällen werden Kausalitäten, aus Einzelfällen scheinbare Beweise. (Dazu kommen wir noch.)

				
					
						Vertrautheit vs. Wahrheit

					
					Eine weitere kognitive Verzerrung, die beim Glauben an Fehl- und Desinformation eine bedeutende Rolle spielt, ist der Illusory Truth Effect oder Illusion-der-Wahrheit-Effekt. Er besagt, dass die wiederholte Präsentation einer Information dazu führt, dass wir sie eher glauben. Wenn wissenschaftsfremde Akteurinnen und Akteure immer wieder behaupten, der Klimawandel existiere nicht oder sei »natürlich«, entsteht bei manchen Menschen der Eindruck, es handle sich um eine legitime wissenschaftliche Gegenposition. Tatsächlich ist der wissenschaftliche Konsens aber eindeutig: Die gegenwärtige Erderwärmung ist überwiegend menschengemacht. Doch wird eine falsche Behauptung immer wieder wiederholt, kann unser Gehirn Vertrautheit mit Wahrheit verwechseln. Und so, Zitat Daniel Kahneman, »ist häufige Wiederholung ein verlässlicher Weg, Menschen Unwahrheiten glauben zu lassen. Autoritäre Institutionen und Werbetreibende wussten das schon immer.« Besonders problematisch ist, dass der Illusory Truth Effect monatelang fortbestehen kann,43 sogar, wenn die Aussage durch verlässliche Quellen widerlegt wurde und wir eigentlich wissen, dass sie falsch ist.

					Wir sehen: Unsere kognitiven Verzerrungen beeinflussen maßgeblich, wem oder was wir glauben und wie wir die Wirksamkeit beispielsweise verschiedenster Diäten, Nahrungsergänzungsmittel oder Therapien einschätzen. Soziale Medien sind der perfekte Nährboden für regelrechte Denkfallen-Spiralen: Ihre Algorithmen bevorzugen Inhalte, die starke Emotionen auslösen und schnell verständlich sind – oft zulasten von Differenzierung. Gleichzeitig sehen wir bevorzugt Inhalte, die zu unseren bisherigen Interessen und Überzeugungen passen. So entstehen digitale Räume, in denen bestimmte Narrative dominieren und sich gegenseitig verstärken können.44

					Passend dazu zeigen Studien, dass Menschen, die primär auf das intuitive Denken von System 1 zurückgreifen, eher auf Falschinformationen hereinfallen45 und dass Menschen mit stark ausgeprägten analytischen Denkfähigkeiten weniger anfällig sind. (In einer Studie glaubten Menschen, die eher intuitiv statt analytisch denken, zum Beispiel häufiger, Corona sei erfunden, und hielten sich seltener an Schutzmaßnahmen wie Maskentragen oder Abstandhalten.46)

				
					
						Wie intuitiv denkst du?

					
					Möchtest du wissen, wie intuitiv du denkst? Dann kommen hier 3 Fragen, um das herauszufinden:

						Wenn du ein Rennen läufst und die Person auf Platz zwei überholst – auf welchem Platz bist du dann?

	In einem See wachsen Seerosen und jeden Tag verdoppelt sich die Fläche, die sie auf dem See einnehmen. Nach 48 Tagen bedecken sie den gesamten See. Wie viele Tage hat es gedauert, bis der See halb bedeckt war?

	Ein Tennisschläger und ein Ball kosten zusammen 1,10 Euro. Der Schläger ist ein Euro teurer als der Ball. Wie viel kostet der Ball?*




					Das heißt nicht, dass Menschen, die diese Fragen spontan falsch beantworten, nicht analytisch denken können. Die meisten verfügen grundsätzlich über diese Fähigkeit. Entscheidend ist aber, wie oft und unter welchen Bedingungen sie diese Fähigkeit tatsächlich einsetzen. Wir lernen später noch, wie wir unser analytisches Denken willentlich aktivieren können.

				
					
						System 2 ist störanfällig

					
					Bestimmte Umstände stören das analytische System und schwächen damit unsere kognitive Kontrolle. Ablenkung, Stress, Angst, Schlafmangel oder schlicht Überforderung führen dazu, dass wir häufiger auf schnelle, intuitive Urteile zurückgreifen. Wer zum Beispiel im Sekundentakt durch Videos scrollt, nutzt sein analytisches Denken seltener – das Gehirn schaltet unter diesem Dauerfeuer an Reizen automatisch auf Sparmodus.

					Gerade in belastenden Lebensphasen neigen wir stärker zu intuitivem Denken – und genau dann haben Des- und Falschinformationen sowie vermeintlich »einfache Lösungen« leichtes Spiel. Und seien wir ehrlich: Belastende Phasen gibt es derzeit viele. Globale Krisen, Pandemien, geopolitische Spannungen, wirtschaftliche Unsicherheit – Entwicklungen, die noch vor wenigen Jahren kaum vorstellbar schienen, gehören plötzlich zum Alltag. Politische Machtverhältnisse verschieben sich, die Sorge vor militärischen Konflikten ist nach Europa zurückgekehrt, populistische Kräfte gewinnen an Einfluss, und zentrale Zukunftsfragen wie Migration, Klima oder soziale Sicherungssysteme wirken kaum beherrschbar. Gleichzeitig wächst das Gefühl, dass Tech-Konzerne und Superreiche die Welt gestalten, während der eigene Einfluss schwindet. Das ist Kontrollverlust. Wenn sich die Welt so anfühlt, wächst das Bedürfnis nach Klarheit. Je bedrohlicher die Lage, desto attraktiver einfache Erklärungen – sie versprechen Ordnung, Schuldige, Lösungen. Gewissheit. Und Gewissheit, das wissen wir, liebt System 1. Selbst wenn sie trügerisch ist.47

				
					
						Emotionen schlagen Fakten

					
					In der Geschichte der Menschheit waren Informationen ein rares Gut – ähnlich wie süßer Zucker. Heute leben wir im Überfluss: Von beidem gibt es viel mehr, als uns guttut. Unser Gehirn ist darauf aber nicht vorbereitet. Es greift reflexhaft zu, sobald etwas verfügbar ist, und neigt dazu, sich zu »überfressen« – an Nachrichten genauso wie an Snacks. Besonders anziehend sind dabei nicht nüchterne Fakten, sondern alles, was aufregend, überraschend und emotional aufgeladen ist. Kennst du sicher: »Neue Studie bestätigt bisherigen Wissensstand« überliest du schnell, während »Dieses Lebensmittel zerstört deinen Darm!« dir sofort ins Auge springt. Unser Gehirn reagiert besonders stark auf alles, was neu, potenziell bedrohlich oder emotional ist – und wir wollen mehr davon.

					Aus evolutionärer Sicht war das sinnvoll. Für unsere Vorfahren war es entscheidend, brisante Hinweise – etwa auf Gefahr – schnell zu bemerken und ernst zu nehmen. Die Nachricht »Hinter dem Busch ist ein Bär« verlangte sofortiges Handeln, während »Hier ist alles ruhig« zwar ebenso wahr, aber deutlich weniger dringlich war.

					Genau deshalb haben Gefühle wie Angst, Wut, Freude oder Hoffnung eine so starke Steuerungsfunktion: Sie sind unser innerer Kompass – und emotionale Informationen brennen sich tiefer ein als nüchterne Fakten. Sie fühlen sich wichtiger an, dringlicher. Menschen, die unsere Aufmerksamkeit oder unser Geld wollen, wissen das genau und nutzen es gezielt aus. Am liebsten appellieren sie an die stärkste unserer Emotionen: Angst – keine hat so unmittelbar mit unserem Überleben zu tun. In alarmistischem Ton sprechen sie von »Gift« oder »Gefahr«, suggerieren Verschwörungen: »Sie verschweigen dir …« / »Warum sagt dir kein Arzt …?«, und schreien ihrem Publikum Warnungen ins Gesicht: »Tu niemals …!« Zusätzlich untermalen sie ihre Informationen oft mit dramatischer Inszenierung, aufwühlender Musik und schnellen Schnitten.

					Auf diese Weise erzeugte Emotionen fesseln unsere Aufmerksamkeit, trüben unsere Urteilskraft und lenken von wichtigen Details ab – zum Beispiel der Vertrauenswürdigkeit der Quelle.48 Emotionen schlagen Fakten – und erhöhen das Risiko, dass wir auf falsche Informationen reinfallen.

					Für jemanden, der krank ist oder dem droht, einen seiner Liebsten an eine Krankheit zu verlieren, gibt es kein stärkeres Gefühl als Hoffnung. Hoffnung gepaart mit Angst macht uns besonders verwundbar. Wer dann noch an die Grenzen des Gesundheitssystems stößt – etwa weil in der medizinischen Versorgung oft zu wenig Zeit bleibt – oder feststellen muss, dass es für das eigene Leiden keine wirksame Therapie gibt, und sich damit alleingelassen fühlt, wird zur leichten Beute: für psychologische Denkfallen und profitorientierte Scharlatane.

				
					
						Geschichten schlagen Zahlen

					
					Weil wir soziale und emotionale Wesen sind, springen wir auf Geschichten und Schicksale an, nicht auf Statistiken. Der Bericht einer weinenden Mutter, die erzählt, ihr Kind sei nach einer Impfung krank geworden, bleibt uns lebhaft in Erinnerung – während eine Grafik, die Millionen komplikationslose Impfungen zeigt, uns ziemlich kaltlässt. Das zeigt auch, wie schlecht unser intuitives Denken darin ist, Risiken realistisch einzuschätzen. Noch ein Beispiel: Laut WHO sterben jährlich rund acht Millionen Menschen an den Folgen des Rauchens. Bei Flugzeugabstürzen sterben im Schnitt einige Hundert Personen pro Jahr. Trotzdem haben viele Menschen mehr Angst vorm Fliegen als vorm Rauchen. Zugegeben, diese Risiken sind nicht direkt vergleichbar: Beim Rauchen entsteht der Schaden über Jahre und betrifft nicht alle gleichermaßen, während ein Flugzeugabsturz ein akutes Ereignis ist. Entscheidend ist aber: Flugzeugabstürze sind spektakulär, emotional und medial stark präsent. Sie brennen sich in unser Gedächtnis ein – und unser intuitives Denken greift bei der Bewertung von Risiken gern auf die Informationen zurück, die besonders leicht abrufbar sind. Ob sie auch repräsentativ sind? Egal. Das ist der Availability Bias – auf Deutsch: Verfügbarkeitsheuristik. Je präsenter uns ein Ereignis zum Beispiel durch Medienberichte ist, desto wahrscheinlicher erscheint uns, dass es auch uns ereilen könnte.

					Und schließlich kommt noch hinzu, dass System 1 bei der Konstruktion von Geschichten bevorzugt auf die Informationen zugreift, die ihm gerade vorliegen. Basische Ernährung = basische Urinstreifen = besseres Befinden – na, offensichtlich funktioniert die Diät! Auf die Idee, dass es weitere Informationen geben könnte, die beispielsweise zum Zustand »besseres Befinden« führen könnten, kommt unser Gehirn manchmal gar nicht – nach diesen zu suchen, wäre ja auch anstrengend. Das macht suggestive Schlagzeilen und verkürzte Informationen jedoch mitunter gefährlich, weil wir falsche Schlüsse ziehen. Schon eine Überschrift wie »Arzt stirbt kurz nach Corona-Impfung« kann unser intuitives Denken dazu bringen, eine Ursache zu vermuten, obwohl zunächst nur ein zeitlicher Zusammenhang beschrieben wird.

				
					
						Plot-Twist: Auch System 2 kann uns täuschen

					
					Doch die Psychologie der Falschinformation ist noch komplexer. Auch unser analytisches Denken kann uns elegant in die Selbsttäuschung hineinargumentieren.

					Nehmen wir noch einmal das Beispiel Rauchen. Stell dir vor, für dich gehört eine schöne Zigarette einfach dazu, wenn du dich entspannen willst. Natürlich weißt du, dass Rauchen ungesund ist und zu Lungenkrebs sowie einem früheren Tod führen kann. Auch deine Hausärztin hat dir schon mehrfach geraten, aufzuhören. Aber auf den Genuss verzichten? Nein! Diese widersprüchlichen Empfindungen erzeugen psychologischen Stress, sogenannte kognitive Dissonanz. Es ist eine unangenehme Spannung, die unser Gehirn möglichst schnell lösen möchte.

					Jetzt hast du zwei Möglichkeiten: 1. Mit dem Rauchen aufhören, das ist irre schwer und mit Verlust verbunden, oder 2. Du relativierst die Gefahren des Rauchens. Etwa mit Argumenten wie »Meine Oma ist 91 und quietschfidel, die hat auch ihr ganzes Leben lang geraucht«, »Rauchen ist gut für meine Entspannung« oder »Wenn ich aufhöre, nehme ich zu«.

					Was hier passiert, ist »Motivated Reasoning« oder motiviertes logisches Denken. Motivated Reasoning bedeutet, dass wir Informationen nicht neutral verarbeiten, sondern so, dass sie zu dem passen, was wir glauben wollen. Hier wird unser analytisches System 2 quasi zum Anwalt unserer Überzeugungen: Statt objektiv zu prüfen und gegebenenfalls eine Änderung im Denken oder Handeln anzustoßen, sucht es gezielt nach Argumenten, die unsere Position stützen – und ignoriert oder diskreditiert jene, die ihr widersprechen. Beispiel Lisa und basische Ernährung.

					Je mehr ein Thema unsere Identität oder die Zugehörigkeit zu einer Gruppe berührt, desto größer wird die Tendenz, solche Beweise zu suchen oder sie so zu interpretieren, dass sie die von uns erhoffte Hypothese stützen. Auch das hat nicht zwingend etwas mit Intelligenz zu tun. Oft sind intelligente Personen sogar besser darin, ihre bereits bestehenden Überzeugungen mit komplexen Argumenten zu verteidigen. Es kann nahezu unmöglich sein, Menschen von ihren Überzeugungen abzubringen.

					Besonders deutlich wird das bei Menschen, die an Verschwörungserzählungen glauben. Diese werden oft zu einem Kernbestandteil der eigenen Identität und fungieren als Ausweis der Zugehörigkeit zu einer Gemeinschaft. Kritik wirkt dann wie ein Angriff auf die eigene Person und ihre Gruppe.
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