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			Einleitung

			Dabei aber darf kein Zug von besonderer Niederträchtigkeit oder Dummheit, der uns im Leben oder in der Literatur aufstößt, uns je ein Stoff zum Verdruß und Ärger, sondern bloß zur Erkenntnis werden, indem wir in ihm einen neuen Beitrag zur Charakteristik des Menschengeschlechts sehn und demnach ihn uns merken. Alsdann werden wir ihn ungefähr so betrachten, wie der Mineralog ein ihm aufgestoßenes, sehr charakteristisches Spezimen eines Minerals.

			Arthur Schopenhauer

			Im Laufe unseres Lebens werden wir es früher oder später mit einer Vielzahl von Personen zu tun bekommen, die Unruhe stiften und unser Leben unangenehm und beschwerlich machen. Manche dieser Zeitgenossen sind unsere Vorgesetzten oder andere Führungskräfte, manche sind Kollegen oder Freunde. Sie können aggressiv oder passiv-aggressiv sein, aber sie alle zeichnen sich dadurch aus, dass sie Meister darin sind, auf der Klaviatur unserer Emotionen zu spielen. Oftmals wirken sie charmant und erfrischend selbstbewusst, sie sprühen vor Ideen und Begeisterung, weshalb wir uns in ihren Bann ziehen lassen. Erst wenn es bereits zu spät ist, erkennen wir, dass ihr Selbstbewusstsein keineswegs gerechtfertigt und ihre Ideen nicht durchdacht sind. Wenn es sich um Kollegen handelt, könnten es diejenigen sein, die unsere Arbeit oder Karriere sabotieren, weil sie uns insgeheim beneiden und gerne zu Fall bringen wollen. Es könnten aber auch Mitarbeiter oder Angestellte sein, die sich zu unserem größten Missfallen als Egoisten erweisen und uns nur als Trittbrett benutzen, um ihre eigene Karriere voranzubringen.

			Solche Situationen treffen uns in der Regel aus heiterem Himmel, weil wir überhaupt nicht mit diesem Verhalten rechnen. Oft tischen uns diese Zeitgenossen aufwendige Geschichten auf, mit denen sie ihr Tun rechtfertigen, oder sie schieben einer anderen Person die Schuld in die Schuhe. Sie wissen, wie sie uns aus dem Konzept bringen und uns in ein Drama verwickeln, das sie im Hintergrund kontrollieren. Vielleicht protestieren wir oder werden wütend, aber letztlich fühlen wir uns ziemlich hilflos und der Schaden ist angerichtet. Früher oder später tritt eine andere Person vom gleichen Schlag in unser Leben – und die Geschichte wiederholt sich.

			Wenn es um uns und unser eigenes Verhalten geht, stellen wir oft eine ähnliche Verwirrung und Hilflosigkeit fest. Wir sagen zum Beispiel etwas, das unsere Vorgesetzten, Kollegen oder Freunde vor den Kopf stößt. Wir wissen nicht genau, was uns zu dieser Äußerung bewogen hat, aber wir stellen frustriert fest, dass ein Teil der inneren Anspannung und Wut sich ihren Weg auf eine Art und Weise nach außen gebahnt hat, die wir bereuen. Oder wir stürzen uns mit Feuereifer in ein Projekt oder auf einen Plan, nur um nach einer Weile festzustellen, dass das keine gute Idee, sondern eine furchtbare Zeitverschwendung war. Oder wir verlieben uns in eine Person, die nicht gut für uns ist, und wir wissen es auch, scheinen unseren Gefühlen aber hilflos ausgeliefert zu sein. Und dann fragen wir uns, was nur über uns gekommen ist.

			In diesen Situationen ertappen wir uns dabei, wie wir in selbstzerstörerische Verhaltensmuster fallen, die wir anscheinend nicht kontrollieren können. Es ist beinahe so, als würde ein Fremder in uns stecken, ein kleiner Dämon, den wir nicht willentlich steuern können und der uns dazu verleitet, die falschen Dinge zu tun. Und dieser Fremde in uns ist ziemlich sonderbar, oder zumindest sonderbarer als das Bild, das wir von uns selbst haben.

			Was wir über diese beiden Dinge sagen können – die hässlichen Taten unserer Mitmenschen und unser eigenes, gelegentlich überraschendes Verhalten – ist, dass wir in der Regel keine Vorstellung davon haben, wodurch es verursacht wird. Dann klammern wir uns häufig an einfache Erklärungen: »Der Kerl ist krank, ein echter Soziopath« oder »Ich weiß nicht, was mit mir los war, aber irgendetwas überkam mich«. Doch solche banalen Beschreibungen sind weder erhellend noch verhindern sie, dass sich die Muster wiederholen. Die Wahrheit ist, dass wir Menschen an der Oberfläche leben und emotional auf das reagieren, was andere Leute sagen und tun. Wir bilden uns eine Meinung über andere und uns selbst, die ziemlich vereinfacht ist. Wir geben uns mit der simpelsten und plausibelsten Geschichte zufrieden, die wir uns selbst einreden.

			Was wäre aber, wenn wir unter die Oberfläche tauchen und tief hinabschauen würden, um die eigentlichen Wurzeln zu ergründen, die das menschliche Verhalten steuern? Was wäre, wenn wir verstehen könnten, warum manche Leute uns beneiden und unsere Arbeit zu sabotieren versuchen, oder warum ihr unangebrachtes Selbstbewusstsein sie dazu veranlasst, sich selbst für gottgleiche, unfehlbare Wesen zu halten? Was wäre, wenn wir begreifen könnten, warum sich manche Menschen plötzlich irrational verhalten und eine wesentlich dunklere Seite ihres Charakters offenbaren, warum sie nie um eine logische Begründung für ihr unlogisches Verhalten verlegen sind oder warum wir uns geradezu magisch zu Anführern hingezogen fühlen, die die schlechtesten Seiten in uns ansprechen? Was wäre, wenn wir tiefer blicken und den Charakter unserer Mitmenschen beurteilen könnten, um beruflich wie privat den Umgang mit Personen zu vermeiden, die uns großen emotionalen Schaden zufügen können?

			Wenn wir die Wurzeln menschlichen Verhaltens wirklich verstünden, kämen destruktivere Individuen wesentlich schwerer mit ihrem Tun davon. Wir ließen uns nicht so leicht um den Finger wickeln und in die Irre führen. Wir wären außerdem in der Lage, ihre intriganten und manipulativen Manöver im Vorfeld zu erkennen und ihre vordergründigen Geschichten zu durchschauen. Wir würden uns nicht in ihre Dramen verwickeln lassen und im Voraus wissen, dass sie von unserer Aufmerksamkeit zehren und auf sie angewiesen sind, um Kontrolle über uns auszuüben. Wenn wir in die Abgründe ihres Charakters blicken könnten, hätten sie keine Macht mehr über uns.

			In ähnlicher Weise stellt sich die Frage: Was wäre, wenn wir in uns selbst hineinsehen und den Ursprung unserer problematischeren Emotionen erkennen könnten, und wüssten, warum sie unser Verhalten, oft gegen unseren Willen, steuern? Was wäre, wenn wir verstünden, warum wir den Drang haben, das zu begehren, was andere besitzen, oder uns so stark mit einer Gruppe zu identifizieren, dass wir alle anderen verachten, die nicht zu diesem Kreis zählen? Was wäre, wenn wir herausfinden könnten, was uns gelegentlich dazu veranlasst, uns im Gespräch durch Lügen aufzuwerten oder unsere Mitmenschen durch eine unbedachte Äußerung vor den Kopf zu stoßen?

			Wenn wir in der Lage wären, den Fremden in uns besser zu verstehen, würden wir vielleicht erkennen, dass dieser vermeintliche Fremde ein Teil von uns ist und dass wir viel undurchschaubarer, vielschichtiger und interessanter sind, als wir glauben. Und mit diesem Verständnis könnten wir negative Muster in unserem Leben durchbrechen und aufhören, Ausreden für unser Verhalten vorzubringen, um mehr Kontrolle über das zu erlangen, was wir tun und was uns widerfährt.

			So viel Klarheit über uns und andere könnte unser Leben und dessen Verlauf nachhaltig prägen, aber zuerst müssen wir mit einem gängigen Denkfehler aufräumen: Wir neigen dazu zu glauben, dass unser Verhalten überwiegend bewusst und willentlich ist. Die Vorstellung, dass wir nicht immer alles unter Kontrolle haben, ist zwar beängstigend, entspricht aber der Realität. Wir unterliegen Kräften, die tief in uns brodeln, unser Verhalten steuern und im Unterbewusstsein wirken. Wir sehen die Resultate – unsere Gedanken, Stimmungen und Handlungen –, haben aber wenig bewussten Zugriff auf das, was unsere Emotionen wirklich steuert und uns dazu veranlasst, uns auf eine bestimmte Art und Weise zu verhalten.

			Betrachten wir zum Beispiel unsere Wut. Normalerweise identifizieren wir eine Person oder eine Gruppe als Auslöser für diese Emotion. Wenn wir aber ehrlich sind und ein wenig genauer hinsehen, erkennen wir, dass das, was unsere Wut oder Frustration auslöst, wesentlich tiefere Wurzeln hat. Es könnte ein Kindheitserlebnis oder eine Kombination verschiedener Umstände sein. Wenn wir genau hinsehen, können wir bestimmte Muster erkennen: Wenn dieses oder jenes passiert, reagieren wir mit Wut. Aber in dem Augenblick, in dem wir wütend sind, können wir nicht reflektieren oder logisch denken. Wir lassen uns von der Emotion völlig einnehmen und zeigen mit dem Finger auf den vermeintlichen Täter. Gleiches gilt für alle anderen Emotionen, die wir wahrnehmen. Bestimmte Ereignisse bewirken, dass wir plötzlich selbstbewusst, unsicher oder unruhig werden, uns zu einer Person hingezogen fühlen oder den Drang entwickeln, beachtet werden zu wollen.

			Nennen wir die Summe dieser Kräfte, die tief im Innersten an uns ziehen und nagen, die menschliche Natur. Die menschliche Natur ist auf die individuelle Vernetzung unseres Gehirns zurückzuführen, auf die Konfiguration unseres Nervensystems und die Art und Weise, wie wir Emotionen verarbeiten – alles Dinge, die sich in den letzten rund fünf Millionen Jahren Evolution unserer Spezies entwickelt und ausgeprägt haben. Wir können viele Aspekte unserer Natur der konkreten Art zuschreiben, wie wir uns als soziale Wesen entwickelt haben, um zu überleben: die Kooperation mit anderen, die auf hohem Niveau erfolgende Koordination unserer Handlungen mit der Gruppe, die Erschaffung neuer Kommunikationsformen und Strategien zur Aufrechterhaltung der Gruppendisziplin. Diese frühe Entwicklung lebt in uns weiter und bestimmt nach wie vor unser Verhalten, selbst in unserer modernen, hochtechnisierten Welt.

			Als weiteres Beispiel sollten wir einen Blick auf die Evolution menschlicher Emotionen werfen. Das Überleben unserer frühesten Vorfahren hing schon lange vor der Erfindung der Sprache von ihrer Kommunikationsfähigkeit ab. Sie entwickelten neue und komplexe Emotionen wie Freude, Scham, Dankbarkeit, Eifersucht, Verbitterung und so weiter. Die Zeichen für diese Emotionen ließen sich sofort an ihren Gesichtern ablesen, wodurch sie ihre Stimmungen schnell und effektiv mitteilen konnten. Unsere Vorfahren wurden für die Emotionen anderer extrem empfänglich, um die Gruppe enger zusammenzuschweißen, um als Einheit Freude oder Trauer zu empfinden oder um eine Gefahr gemeinsam zu bewältigen.

			Bis heute reagieren wir sehr empfänglich auf die Stimmungen und Gefühle unserer Mitmenschen, was uns zu allen möglichen Verhaltensweisen zwingt, wie etwa unbewusst andere nachzuahmen, sie um ihr Hab und Gut zu beneiden, oder wir lassen uns von kollektiven Gefühlen der Wut oder Empörung ergreifen. Wir glauben, dass unser freier Willen uns leitet, sind uns aber nicht bewusst, wie stark uns unsere Empfänglichkeit für die Emotionen anderer Gruppenmitglieder in unserem Tun und Reagieren beeinflusst.

			Es gibt noch viele andere Kräfte, die aus dieser archaischen Zeit stammen und unser tägliches Verhalten auf ähnliche Weise prägen. Unser Drang, uns ständig mit anderen zu messen und unseren Status in der Gruppe als Maßstab für unseren Selbstwert zu verwenden, ist zum Beispiel in allen Jäger-und-Sammler-Gesellschaften und selbst bei Schimpansen erkennbar, ebenso wie unsere alten Stammesinstinkte, die uns dazu veranlassen, andere Menschen danach zu unterscheiden, ob sie unserer Gruppe angehören oder nicht. Wir können zu diesen primitiven Qualitäten auch unser Bedürfnis zählen, eine Maske aufzusetzen, um jedes Verhalten zu verschleiern, das von unserem Stamm nicht gebilligt wird und zur Bildung einer Schattenpersönlichkeit führt, die sich aus allen dunklen Trieben zusammensetzt, die wir unterdrücken müssen, um den sozialen Frieden zu wahren. Unsere Vorfahren verstanden diesen Schatten und seine Brisanz und führten ihn auf Geister und Dämonen zurück, die ausgetrieben werden mussten. Wir verlassen uns auf einen anderen Mythos: »Ich war nicht ich selbst, irgendetwas ist über mich gekommen.« Sobald diese elementare Energie oder Urkraft in unser Bewusstsein dringt, müssen wir darauf reagieren, und das tun wir abhängig von unserer individuellen Neigung und den äußeren Umständen; in der Regel tun wir sie oberflächlich ab, ohne sie wirklich zu verstehen. Es gibt evolutionsbedingt eine begrenzte Anzahl dieser Kräfte der menschlichen Natur und sie führen zu den bereits genannten Verhaltensweisen: Neid, Selbstüberschätzung, Irrationalität, kurzsichtiges Denken, Konformität, Aggression und passive Aggression, um nur einige zu nennen. Sie führen aber auch zu Empathie und anderen positiven Formen menschlichen Verhaltens.

			Wenn es darum geht, uns selbst und unser Verhalten zu verstehen, tappen wir seit Jahrtausenden im Dunkeln. Wir haben die fantastischsten Theorien über das menschliche Tier aufgestellt und uns unter anderem vorgestellt, wir seien magisch einer göttlichen Quelle entsprungen, als wären wir Abkömmlinge von Engeln und nicht von Primaten. Wir empfanden jedes Anzeichen für unsere primitive Natur und unsere animalischen Wurzeln als sehr belastend, als etwas, das man am besten leugnet und unterdrückt. Wir haben unsere dunkleren Impulse mit allen möglichen Ausreden und logischen Erklärungen zu kaschieren versucht, wodurch es einigen Leuten leichter gefallen ist, mit den schlimmsten Verhaltensweisen davonzukommen. Doch nicht zuletzt sind wir durch das viele Wissen, das wir über die menschliche Natur erworben haben, an einem Punkt angelangt, an dem wir unseren Widerstand gegen die Wahrheit über uns selbst überwinden können.

			Wir können die große Fülle an psychologischer Literatur nutzen, die wir in den letzten einhundert Jahren gesammelt haben, darunter ausführliche Studien über die Kindheit und die Auswirkung unserer frühen Entwicklung (Melanie Klein, John Bowlby, Donald Winnicott), Arbeiten über die Ursprünge des Narzissmus (Heinz Kohut), die Schattenseiten unserer Persönlichkeit (C. G. Jung), die Wurzeln unserer Empathie (Simon Baron-Cohen) und die Konfiguration unserer Emotionen (Paul Ekman). Wir können die vielen wissenschaftlichen Fortschritte nutzen, um uns selbst besser zu verstehen – Studien über das menschliche Gehirn (António Damásio, Joseph E. LeDoux), unsere einzigartige biologische Beschaffenheit (Edward O. Wilson), die Beziehung zwischen Körper und Geist (V. S. Ramachandran), Primaten (Frans de Waal) sowie Jäger und Sammler, unser ökonomisches Verhalten (Daniel Kahneman) und wie wir in Gruppen funktionieren (Wilfred Bion, Elliot Aronson). Wir können hierzu auch die Arbeiten zahlreicher Philosophen zählen (Arthur Schopenhauer, Friedrich Nietzsche, José Ortega y Gasset), die zahlreiche Aspekte der menschlichen Natur beleuchtet haben, sowie die Einblicke vieler Schriftsteller (George Eliot, Henry James, Ralph Ellison), die oft einen besonders feinen Sinn für die verborgenen Aspekte des menschlichen Verhaltens besitzen. Und schließlich können wir die stetig wachsende Anzahl verfügbarer Biografien dazuzählen, die eingehend und lebhaft Einblicke in die menschliche Natur gewähren.

			Dieses Buch ist ein Versuch, diese unglaubliche Fülle an Wissen und Ideen aus den verschiedenen Fachdisziplinen zu bündeln (siehe hierzu die Bibliografie für die Hauptquellen) und einen präzisen und lehrreichen Leitfaden für die menschliche Natur vorzulegen, der auf Beweisen beruht und nicht auf subjektiven Ansichten oder moralischen Urteilen. Es ist eine schonungslos realistische Beurteilung unserer Spezies, die sich intensiv mit der Frage auseinandersetzt, wer wir sind, damit wir bewusster handeln können.

			Betrachten Sie Die Gesetze der menschlichen Natur als eine Art Codebuch zur Entschlüsselung menschlichen Verhaltens, das gewöhnlich, merkwürdig, destruktiv und noch vieles mehr sein kann. Jedes Kapitel befasst sich mit einem Aspekt oder Gesetz der menschlichen Natur. Wir können sie insofern »Gesetze« nennen, als wir Menschen unter dem Einfluss dieser elementaren Kräfte dazu neigen, relativ berechenbar zu reagieren. Jedes Kapitel erzählt die Geschichte einer berühmten Persönlichkeit oder berühmter Persönlichkeiten, die das Gesetz (positiv oder negativ) veranschaulicht, ebenso die Ideen und Strategien, wie man unter Berücksichtigung dieses Gesetzes mit sich und anderen umgeht. Jedes Kapitel schließt mit einem Abschnitt darüber, wie wir diese grundlegende menschliche Kraft in etwas Positiveres und Produktiveres verwandeln können, damit wir der menschlichen Natur nicht mehr schutzlos ausgeliefert sind, sondern sie aktiv mitgestalten. Sie denken vielleicht, dass dieses Wissen ein wenig altmodisch ist. Sie könnten argumentieren, dass wir mittlerweile so hochentwickelt und technisch fortgeschritten, so progressiv und aufgeklärt sind, dass wir unsere primitiven Wurzeln längst überwunden haben und gerade dabei sind, unsere Natur neu zu definieren. Jedoch ist vielmehr das genaue Gegenteil der Fall: Wir waren nie stärker im Bann der menschlichen Natur und ihres zerstörerischen Potenzials als heute. Wenn wir diese Tatsache ignorieren, spielen wir mit dem Feuer.

			Schauen Sie sich nur einmal an, wie die Durchlässigkeit unserer Emotionen durch die sozialen Medien gesteigert wurde, wo virale Effekte ständig auf uns einwirken und manipulativ versierte Meinungsmacher in der Lage sind, uns auszunutzen und zu kontrollieren. Oder wie viel Aggression in der virtuellen Welt zum Ausdruck gebracht wird, wo es ungleich einfacher ist, seine Schattenseiten hemmungslos auszuleben. Die technischen Möglichkeiten, blitzschnell mit vielen Leuten in Kontakt treten zu können, hat außerdem unsere Neigung verstärkt, uns mit anderen zu vergleichen, Neid zu empfinden und durch Aufmerksamkeit einen höheren Status zu erlangen. Und schließlich sollten Sie einen Blick auf unsere Tendenz werfen, in archaisches Stammesdenken zu verfallen, das jetzt ein perfektes Medium gefunden hat, um sich ungehindert auszuleben: Wir können Gruppen beitreten, mit denen wir uns identifizieren, unsere stammesspezifischen Meinungen in einer virtuellen Echokammer verstärken und alle Außenstehenden verteufeln, die vom Kollektiv verunglimpft und gedemütigt werden. Das Potenzial für Chaos, das der primitiven Seite unseres Wesens innewohnt, ist nur gewachsen.

			Es ist ganz einfach: Die menschliche Natur ist stärker als jedes Individuum, jede Institution und jede technische Erfindung. Sie formt das, was wir erschaffen, um sich selbst und ihre primitiven Wurzeln widerzuspiegeln. Sie lenkt uns wie Schachfiguren.

			Ignorieren Sie die Gesetze auf eigene Gefahr. Wenn Sie sich weigern, Ihre menschliche Natur zu akzeptieren, führt das unweigerlich dazu, dass Sie Mustern erliegen, die jenseits Ihrer Kontrolle sind und die Gefühle der Verwirrung und Hilflosigkeit auslösen.

			Die Gesetze der menschlichen Natur ist darauf ausgelegt, Sie mit allen Aspekten des menschlichen Verhaltens vertraut zu machen und ein Schlaglicht auf seine Wurzeln zu werfen. Wenn Sie sich darauf einlassen, wird es radikal verändern, wie Sie Ihre Mitmenschen wahrnehmen und mit ihnen umgehen. Es wird auch radikal verändern, wie Sie sich selbst sehen. Dieser Perspektivenwechsel erfolgt auf folgende Weise:

			Erstens werden die Gesetze Sie zu einem gelasseneren und strategischeren Beobachter des menschlichen Verhaltens machen und Ihnen helfen, sich von dem emotionalen Ballast zu befreien, der Sie unnötig erschöpft.

			Wenn wir von anderen Menschen umgeben sind, verspüren wir allzu oft eine gewisse Unsicherheit oder innere Unruhe darüber, wie sie uns wahrnehmen. Sobald sich solche Emotionen regen, ist unser Blick auf unsere Mitmenschen getrübt, weil wir uns in den Sog unserer Gefühle ziehen lassen und das, was die anderen sagen und tun, in Bezug zu uns selbst setzen: »Mögen sie mich oder mögen sie mich nicht?« 

			Die Gesetze werden Ihnen helfen, nicht in diese Falle zu tappen, indem sie offenbaren, dass Menschen grundsätzlich mit Emotionen und Problemen kämpfen, die tiefe Wurzeln haben. Sie blicken auf Wünsche und Enttäuschungen zurück, die vielleicht schon seit Jahren oder Jahrzehnten bestehen und nichts mit Ihnen zu tun haben. Sie begegnen der betreffenden Person in einem bestimmten Augenblick und werden das zufällige Opfer ihrer Wut oder Unzufriedenheit. Sie projiziert bestimmte Qualitäten auf Sie, die sie sehen will. In den meisten Fällen werden Sie gar nicht als Individuum mit einer eigenen Vergangenheit wahrgenommen.

			Diese Erkenntnis sollte Sie nicht aufwühlen, sondern eine befreiende Wirkung haben. Das Buch wird Ihnen zeigen, wie Sie provozierende Bemerkungen, Ablehnung oder Angriffe nicht mehr persönlich nehmen. Je eher Sie das begreifen, umso leichter wird es Ihnen fallen, nicht mehr emotional zu reagieren, sondern vielmehr herausfinden zu wollen, worauf das Verhalten Ihres Gegenübers tatsächlich zurückzuführen ist. Sie werden dadurch viel gelassener werden. Sobald Sie dieses analytische Vorgehen verinnerlicht haben, werden Sie viel seltener ein moralisches Urteil über andere fällen; stattdessen werden Sie sie und ihre Fehler als Teil der menschlichen Natur akzeptieren. Ihre Mitmenschen werden Ihre tolerante Einstellung registrieren und Sie sympathischer finden.

			Zweitens werden die Gesetze Sie zu einem hervorragenden Dolmetscher der Signale machen, die andere Menschen ständig aussenden, und Ihre Fähigkeit, den Charakter anderer Menschen zu beurteilen, deutlich verbessern.

			Wenn wir auf das Verhalten unserer Mitmenschen achten, neigen wir dazu, ihre Handlungen zu kategorisieren und voreilige Schlüsse zu ziehen, weshalb wir uns mit der Beurteilung zufriedengeben, die sich mit unseren eigenen Vorstellungen deckt. Oder wir nehmen ihre Erklärungen für bare Münze, ohne sie zu hinterfragen. 

			Die Gesetze werden Sie von dieser Gewohnheit befreien, indem sie aufzeigen, wie einfach es ist, Menschen falsch zu lesen, und wie trügerisch der erste Eindruck sein kann. Sie werden einen Schritt zurücktreten, Ihr ursprüngliches Urteil hinterfragen und sich stattdessen darin üben zu analysieren, was Sie sehen.

			Sie werden dabei mit Gegensatzpaaren arbeiten: Wenn jemand eine bestimmte Eigenschaft demonstrativ zur Schau stellt, beispielsweise Selbstbewusstsein oder Hypermaskulinität, will er damit oft das genaue Gegenteil verschleiern. Sie werden erkennen, dass die Menschen ständig mit der Öffentlichkeit spielen und so tun, als seien sie progressiv und moralisch tadellos, nur um ihren Schatten zu verbergen. Sie werden sehen, wie sich dieser Schatten seinen Weg an die Oberfläche bahnt. Wenn jemand etwas tut, das für ihn atypisch ist, werden Sie hellhörig: Was als Verhalten erscheint, das seinem Naturell ganz und gar nicht entspricht, spiegelt allzu oft seinen wahren Charakter wider. Wenn jemand in Wirklichkeit faul oder einfältig ist, wird sich das in den feinsten Nuancen bemerkbar machen, die Sie wahrnehmen können, bevor sein Verhalten Schaden anrichtet. 

			Den wahren Charakter eines Menschen, seine Loyalität und Gewissenhaftigkeit beurteilen zu können, ist eine der wichtigsten Fähigkeiten, die Sie besitzen können. Sie bewahrt Sie vor schlechten Mitarbeitern, Partnern und Beziehungen, die Ihnen das Leben zur Hölle machen können.

			Drittens werden Ihnen die Gesetze Strategien aufzeigen, wie Sie es mit toxischen Personen aufnehmen, die früher oder später Ihren Weg kreuzen werden und tendenziell langfristigen emotionalen Schaden anrichten, und wie Sie sie überflügeln.

			Aggressive, missgünstige und manipulative Personen stellen sich üblicherweise nicht als solche vor. Sie haben gelernt, einen guten ersten Eindruck zu machen, uns zu schmeicheln und andere Tricks anzuwenden, um uns für sich zu gewinnen. Wenn sie uns dann mit ihrem hässlichen Verhalten überraschen, fühlen wir uns hintergangen, wütend und hilflos. Sie erzeugen ständig Druck und wissen, dass sie uns mit ihrer Anwesenheit geistig beschäftigen, wodurch es uns doppelt schwerfällt, logisch oder strategisch zu denken.

			Die Gesetze werden Ihnen beibringen, diese Typen im Voraus zu identifizieren, und dieses Wissen ist Ihre beste Verteidigung gegen sie. Entweder können Sie daraufhin einen großen Bogen um sie machen oder ihre manipulativen Handlungen rechtzeitig durchschauen, sodass Sie nicht überrascht werden und besser in der Lage sind, Ihr emotionales Gleichgewicht zu wahren. Sie werden lernen, sie richtig einzuschätzen und die eklatanten Schwächen und Unsicherheiten hinter ihrem vordergründigen Tun zu erkennen. Sie werden nicht mehr auf ihr lautes, aggressives Auftreten hereinfallen und so den Einschüchterungseffekt neutralisieren, auf den diese Typen sich verlassen und von dem sie abhängig sind. Sie werden ihre Lügengeschichten und Ausreden für ihr egoistisches Verhalten nicht mehr ernst nehmen. Ihre Gelassenheit wird sie rasend machen und oft dazu führen, dass sie die Fassung verlieren oder Fehler begehen.

			Statt sich von all diesen Begegnungen herunterziehen zu lassen, werden Sie sie womöglich als Gelegenheit begreifen, Ihre Selbstbeherrschung zu perfektionieren und sich mental abzuhärten. Wenn Sie es schaffen, auch nur einen dieser Typen zu durchschauen, wird das Ihr Selbstbewusstsein stärken, weil Sie wissen, dass Sie selbst dem Schlimmsten beikommen können, das die menschliche Natur zu bieten hat.

			Viertens werden Ihnen die Gesetze die wahren Mechanismen aufzeigen, mit denen sich Menschen motivieren und beeinflussen lassen, wodurch sich Ihr Lebensweg viel leichter gestalten wird.

			Wenn wir mit unseren Ideen oder Plänen auf Widerstand stoßen, führt das normalerweise dazu, dass wir unser Gegenüber umzustimmen versuchen, indem wir Argumente oder Erklärungen vorbringen oder unseren Charme spielen lassen, wodurch der Widerstand allerdings nur zunimmt. 

			Die Gesetze werden Ihnen beibringen, dass Menschen von Natur aus stur sind und sich äußeren Einflüssen in der Regel widersetzen. Daher müssen Sie jedweden Versuch damit beginnen, den Widerstand Ihres Gegenübers aufzuweichen, und dürfen den anderen niemals in die Enge treiben. Sie werden lernen, seine Unsicherheit zu erkennen, statt sie versehentlich sogar noch zu schüren. Sie werden dabei bedenken, welche Eigeninteressen der andere hat und welches Selbstbild er bestätigt wissen will.

			Sobald Sie die Durchlässigkeit von Emotionen verstehen, werden Sie erkennen, dass Sie den größten Einfluss auf andere ausüben können, indem Sie Ihre eigene Stimmung und Einstellung verändern. Ihre Mitmenschen reagieren viel stärker auf Ihre Energie und Ihr Auftreten als auf Ihre Worte. Sie werden aufhören, sich anderen gegenüber zu rechtfertigen. Ihre Gelassenheit und Ihr aufrichtiges Interesse an der anderen Person werden einen positiven und geradezu hypnotischen Effekt haben. Sie werden lernen, dass Sie als Anführer Leute am besten in Ihre Richtung bewegen, indem Sie durch Ihre Einstellung, Empathie und Arbeitsmoral die richtige Atmosphäre schaffen.

			Fünftens werden Sie mithilfe der Gesetze erkennen, wie tief die Kräfte der menschlichen Natur in Ihnen wirken, und somit die Macht erlangen, Ihre eigenen negativen Muster zu verändern.

			Wenn wir etwas über die dunkleren menschlichen Eigenschaften hören oder lesen, neigen wir dazu, uns selbst davon auszunehmen. Es sind immer die anderen, die narzisstisch, irrational, neidisch, überheblich, aggressiv oder passiv-aggressiv sind. Wir denken fast immer, dass wir nur mit den besten Absichten handeln. Sollten wir einmal davon abweichen, sind es immer die äußeren Umstände oder die anderen, die uns zu negativen Reaktionen zwingen. 

			Die Gesetze werden ein für alle Mal dafür sorgen, dass Sie dieser Selbsttäuschung nicht mehr unterliegen. Wir alle sind aus demselben Holz geschnitzt und wir alle haben dieselben Neigungen. Je früher Sie dies erkennen, desto leichter wird es Ihnen fallen, die potenziell negativen Eigenschaften zu überwinden, die in Ihnen stecken. Sie werden Ihre eigenen Motive hinterfragen, Ihren eigenen Schatten erblicken und sich Ihre eigenen passiv-aggressiven Neigungen bewusst machen. Sie werden auch bescheidener werden und erkennen, dass Sie anderen gegenüber nicht so überlegen sind, wie Sie vielleicht denken. Sie werden dadurch keine Schuldgefühle bekommen oder durch Ihre Eigenwahrnehmung beeinträchtigt sein – im Gegenteil. Sie werden sich selbst als vollständige Person akzeptieren, sowohl das Gute als auch das Schlechte in Ihnen annehmen und Ihr falsches, idealisiertes Selbstbild fallen lassen. Sie werden jede Form der Heuchelei ablegen können und die Freiheit genießen, mehr Sie selbst zu sein. Diese Eigenschaft wird eine große Anziehung auf andere ausüben.

			Sechstens werden Sie durch die Gesetze zu einer empathischeren Person, wodurch Sie tiefere und bedeutungsvollere Beziehungen zu Ihren Mitmenschen eingehen können.

			Wir Menschen sind mit einem gewaltigen Potenzial geboren, Leute auf einer Ebene zu verstehen, die das rein Intellektuelle weit übersteigt. Es ist eine Stärke, die bereits unsere frühsten Vorfahren entwickelten, als sie lernten, die Stimmungen und Gefühle anderer zu interpretieren, indem sie sich in ihre Lage hineinversetzten.

			Die Gesetze werden Ihnen zeigen, wie Sie diese latente Macht in höchstmöglichem Maß nutzen können. Sie werden lernen, die ständigen inneren Monologe langsam zu unterbinden und genauer hinzuhören. Sie werden sich beibringen, sich in die Lage des anderen hineinzuversetzen. Sie werden Ihre Vorstellungskraft und Erfahrungen einsetzen, um einen Eindruck zu gewinnen, wie sich der andere vermutlich fühlt. Wenn Ihr Gegenüber etwas Schmerzhaftes beschreibt, werden Sie sich Ihre eigenen schmerzhaften Erlebnisse in Erinnerung rufen. Sie werden nicht einfach nur intuitiv reagieren, sondern die Informationen aktiv verarbeiten, die Sie auf diese empathische Weise sammeln, und dadurch weitere Erkenntnisse gewinnen. Sie werden ständig zwischen Empathie und Analyse hin und her schalten und ständig aktualisieren, was Sie beobachten, und dadurch Ihre Fähigkeit verbessern, die Welt mit den Augen des anderen zu sehen. Durch diese Praxis werden Sie auch auf körperlicher Ebene ein Gefühl der zwischenmenschlichen Verbundenheit registrieren.

			Dafür ist jedoch ein gewisses Maß an Demut nötig. Sie können nie sicher wissen, was der andere denkt, und sich daher leicht irren. Deshalb dürfen Sie kein voreiliges Urteil treffen, sondern müssen aufgeschlossen bleiben, um mehr zu erfahren. Menschen sind komplexer, als Sie denken. Ihr Ziel ist es, deren Perspektive besser zu verstehen. Wenn Sie diesen Prozess immer wieder durchlaufen, werden Sie Ihr Urteilsvermögen wie einen Muskel kräftigen, der durch regelmäßiges Üben stärker wird.

			Die Kultivierung von Empathie bringt zahlreiche Vorteile mit sich. Wir alle sind sehr mit uns selbst beschäftigt und in unserer eigenen Welt gefangen. Es ist eine geradezu therapeutische und befreiende Erfahrung, aus unserer Welt heraus- und in die Welt einer anderen Person hineingeführt zu werden. Das ist es, was uns an Filmen und anderen fiktiven Geschichten fasziniert: Wir lernen die Weltsicht und Perspektive von Leuten kennen, die sich völlig von uns unterscheiden. Hierdurch wird sich Ihre gesamte Denkweise verändern. Sie üben sich darin, sich von Vorurteilen zu lösen, im Augenblick präsent zu sein und Ihre Annahmen über Ihre Mitmenschen ständig zu hinterfragen und zu revidieren. Sie werden merken, dass sich Ihre geistige Flexibilität auch darauf auswirken wird, wie Sie generell mit Problemen umgehen, und feststellen, dass Sie andere Möglichkeiten in Betracht ziehen und alternative Perspektiven einnehmen können. Das ist der Kern des kreativen Denkens.

			Schließlich werden die Gesetze verändern, wie Sie Ihr eigenes Potenzial sehen, wodurch Sie ein besseres Bewusstsein für das höhere ideale Selbst entwickeln, das in Ihnen steckt und das Sie zum Vorschein bringen wollen.

			Man kann sagen, dass Menschen zwei gegensätzliche Seiten in sich haben: ein niederes und ein höheres Selbst. Das niedere Selbst ist meist stärker ausgeprägt. Seine Impulse verleiten uns zu emotionalen Reaktionen und Rechtfertigungen, wodurch wir uns anderen gegenüber überlegen fühlen wollen und selbstgerecht agieren. Es geht immer den Weg des geringsten Widerstands und bringt uns dazu, nach sofortigen Belohnungen und Ablenkungen zu streben. Es verleitet uns dazu, die Meinungen anderer zu übernehmen und uns in der Gruppe zu verlieren.

			Wir fühlen die Impulse des höheren Selbst, wenn wir Veranlassung haben, von uns selbst Abstand zu nehmen, wenn wir mit anderen eine tiefere Verbindung eingehen wollen, uns gedanklich mit unserer Arbeit auseinandersetzen, denken statt reagieren, unserem eigenen Lebensweg folgen und entdecken, was uns einzigartig macht. Das niederere Selbst ist die animalische, reaktive Seite unserer Natur, auf die wir oft zurückfallen. Das höhere Selbst ist die menschlichere Seite unserer Natur – die Seite, die uns rücksichtsvoll und reflexiv macht. Weil der höhere Impuls schwächer ist, bedarf es der Anstrengung und Erkenntnis, sich mit ihm zu verbinden.

			Wir sollten danach streben, das ideale Selbst in uns zum Vorschein zu bringen, denn nur wenn wir diese Seite entwickeln, fühlen wir uns als Menschen wahrhaft erfüllt. Das vorliegende Buch wird Ihnen helfen, dies zu erreichen, indem es Sie für die potenziell positiven und aktiven Elemente sensibilisiert, die in jedem Gesetz enthalten sind.

			Indem Sie sich Ihre Neigung zur Irrationalität bewusst machen, werden Sie lernen, sich vor Augen zu führen, wie Ihre Emotionen Ihre Denkweise prägen (Kapitel 1), wodurch Sie die Fähigkeit erwerben, sich nicht von ihnen leiten zu lassen, und wahrhaftig rational werden. Wenn Sie wissen, wie Ihre Lebenseinstellung die Dinge beeinflusst, die Ihnen widerfahren, und dass Ihr Geist von Natur aus dazu neigt, bei Angst abzuschalten (Kapitel 8), können Sie lernen, eine Einstellung zu entwickeln, die expansiv und furchtlos ist. Wenn Sie wissen, dass Sie anfällig dafür sind, sich mit anderen zu vergleichen (Kapitel 19), können Sie dies als Ansporn nutzen, um durch Ihre überragenden Leistungen zu glänzen, jene zu bewundern, die großartige Dinge erreicht haben, und sich von ihrem Beispiel inspirieren lassen. Sie können bei allen elementaren Eigenschaften auf diese Weise vorgehen und Ihr großes Wissen über die menschliche Natur nutzen, um sich dem starken Sog Ihres niederen Wesens zu widersetzen.

			Betrachten Sie dieses Buch folgendermaßen: Sie stehen kurz davor, ein Schüler der menschlichen Natur zu werden. Sie werden eine Reihe von Fähigkeiten entwickeln – etwa wie Sie den Charakter Ihrer Mitmenschen beobachten und bewerten und in Ihre eigenen seelischen Abgründe blicken. Sie werden daran arbeiten, Ihr höheres Selbst zum Vorschein zu bringen. Und durch regelmäßige Übung werden Sie diese Kunst perfektionieren, das Schlimmste abwenden, das andere Ihnen entgegenschleudern, und sich in eine rationalere, selbstreflexivere und produktivere Person verwandeln.

			Der Mensch wird sich bessern, wenn man ihm vor Augen führt, wie er heute ist.

			Anton Tschechow

		


		
			1 Beherrschen Sie Ihr emotionales Selbst 

Das Gesetz der Irrationalität

			Sie denken vielleicht, dass Sie Ihr Schicksal selbst in der Hand haben und den Verlauf Ihres Lebens nach besten Kräften bewusst gestalten. Aber Sie sind sich nicht im Klaren darüber, wie sehr Sie tatsächlich von Ihren Emotionen beherrscht werden: Sie bringen Sie dazu, sich Ideen zuzuwenden, die Ihr Ego beruhigen. Sie bringen Sie dazu, nach Beweisen für das zu suchen, was Sie ohnehin glauben wollen. Sie bringen Sie dazu, abhängig von Ihrer Stimmung das zu sehen, was Sie sehen wollen – und diese Entkopplung von der Realität ist die Quelle für die schlechten Entscheidungen und negativen Muster, die Ihr Leben heimsuchen. Rationalität ist die Fähigkeit, diesen emotionalen Wirkungen entgegenzusteuern, zu denken, statt zu reagieren, den Geist für das zu öffnen, was wirklich geschieht, statt sich von Gefühlen leiten zu lassen. Das kommt nicht von selbst, sondern es ist eine Kraft, die wir kultivieren müssen, aber dadurch entfalten wir unser größtes Potenzial.

			Die innere Athene

			Eines Tages gegen Ende des Jahres 432 v. Chr. erhielten die Bürger Athens sehr verstörende Nachrichten: Gesandte des Stadtstaats Sparta waren eingetroffen, um dem athenischen Gemeinderat neue Friedensbedingungen zu unterbreiten. Wenn Athen diesen Bedingungen nicht zustimme, würde Sparta den Krieg erklären. Sparta war der Erzfeind Athens und in vielerlei Hinsicht das genaue Gegenteil. Während Athen einen Verbund demokratischer Staaten in der Region anführte, stand Sparta einem Bündnissystem aus Oligarchien vor, dem sogenannten Peloponnesischen Bund. Athen verließ sich auf seine Marine und seinen Wohlstand – es war die vorherrschende Handelsmacht im Mittelmeerraum. Sparta verließ sich hingegen auf seine Armee, es war ein totalitärer Militärstaat. 

			Bis zu jenem Zeitpunkt hatten beide Mächte einen direkten Krieg weitestgehend vermieden, weil die Konsequenzen vernichtend gewesen wären. Der Unterlegene würde nicht nur riskieren, seinen Einfluss in der Region zu verlieren, sondern seine gesamte Lebensweise wäre bedroht – das galt zumindest für das demokratische, wohlhabende Athen. Nun aber schien ein Krieg unvermeidbar und eine Atmosphäre des bevorstehenden Untergangs brach über die Stadt herein.

			Einige Tage später fand sich die Athener Volksversammlung auf der Pnyx ein – einem Hügel, von dem man auf die Akropolis blicken konnte –, um über das Ultimatum der Spartaner zu beraten und das weitere Vorgehen zu beschließen. Die Versammlung stand allen männlichen Bürgern offen, und an jenem Tag trafen sich fast zehntausend Männer auf dem Hügel, um an der Debatte teilzunehmen. Die Falken unter ihnen waren sehr aufgebracht; Athen sollte ihrer Meinung nach die Initiative ergreifen und Sparta zuerst angreifen. Andere Stimmen mahnten, dass die spartanische Armee zu Land nahezu unschlagbar sei. Sparta auf diese Weise anzugreifen würde ihr geradewegs in die Hände spielen. Die Tauben sprachen sich dafür aus, die Friedensbedingungen anzunehmen, aber viele wiesen darauf hin, dass ein solches Nachgeben als Zeichen der Furcht gedeutet werden könnte und die Spartaner stärken würde. Dies würde ihnen mehr Zeit verschaffen, um ihre Armee zu vergrößern. Die Debatte ging hin und her, die Gemüter erhitzten sich, die Mitglieder wurden laut und es war keine zufriedenstellende Lösung in Sicht.

			Am Ende des Nachmittags verstummte die Menge plötzlich, als eine vertraute Gestalt hervortrat, um zur Versammlung zu sprechen. Es war Perikles, der führende Staatsmann Athens, der mittlerweile über sechzig Jahre alt war. Perikles stand in hohem Ansehen und seine Meinung zählte mehr als die jedes anderen Bürgers. Doch obwohl die Athener ihn respektierten, hielten sie ihn für einen sonderbaren Anführer – er war mehr Philosoph als Politiker. All jene, die alt genug waren, um sich an die Anfänge seiner Laufbahn zu erinnern, fanden es erstaunlich, wie einflussreich und erfolgreich er geworden war. Er tat nichts auf die übliche Weise. In den Anfangsjahren ihrer Demokratie, bevor Perikles in Erscheinung getreten war, hatten die Athener einen speziellen Anführertyp bevorzugt: Männer, die inspirierende, überzeugende Reden halten konnten und einen Hang zur Theatralik hatten. Auf dem Schlachtfeld waren diese Männer risikofreudig; sie drängten oft zu Feldzügen, die sie anführen konnten und die ihnen die Möglichkeit gaben, zu Ruhm und Ehre zu gelangen. Sie brachten ihre Karriere voran, indem sie eine Interessensgruppe der Versammlung repräsentierten – Landbesitzer, Soldaten, Adlige – und alles daransetzten, deren Interessen durchzusetzen. Dies führte zu einer sehr einseitigen, spaltenden Politik. Anführer kamen und gingen nach einigen Jahren, aber den Athenern war das nur recht; sie misstrauten jedem, der lange im Amt blieb.

			Doch dann betrat Perikles um 463 v. Chr. die öffentliche Bühne, und die Politik Athens sollte nie wieder dieselbe sein. Seine erste Amtshandlung war die ungewöhnlichste. Obwohl er aus einer angesehenen aristokratischen Familie stammte, verbündete er sich mit der wachsenden Unter- und Mittelschicht der Stadt, also den Bauern, Ruderern der Marine, den Handwerkern, die der Stolz Athens waren. Er arbeitete daran, ihrer Stimme in der Versammlung mehr Gewicht zu verleihen und ihnen in der Demokratie mehr Einfluss zu geben. Er führte damit keine kleine Fraktion mehr an, sondern die Mehrheit der Athener Bürger. Es schien unmöglich zu sein, eine so große, undisziplinierte Menschenmenge unter Kontrolle zu behalten, aber er war fest entschlossen, ihren Einfluss zu vergrößern, sodass er langsam ihr Vertrauen und ihre Unterstützung gewann.

			Als sein Einfluss zunahm, fing Perikles an, sich in der Volksversammlung durchzusetzen und die Politik zu verändern. Er sprach sich dagegen aus, das demokratische Reich Athens zu vergrößern. Er befürchtete, dass die Athener es zu weit treiben und die Kontrolle verlieren würden. Er zog es vor, das bestehende Reich zu festigen und seine Allianzen zu stärken. Als es darum ging, Krieg zu führen und als General zu dienen, strebte er danach, die Feldzüge zu begrenzen und durch geschickte Strategien mit einem minimalen Verlust an Menschenleben den Sieg davonzutragen. Vielen erschien dies als wenig heldenhaft, aber als diese Politik Wirkung zeigte, erlebte die Stadt einen nie da gewesenen Aufschwung. Es gab keine unnötigen Kriege mehr, die die Staatskassen leerten, und das Reich funktionierte reibungsloser als je zuvor.

			Perikles nutzte den wachsenden finanziellen Überschuss auf eine Art und Weise, die die Bürgerschaft in Staunen versetzte: Statt mit dem Geld politische Gefälligkeiten zu kaufen, begann er ein gewaltiges öffentliches Bauprojekt in Athen. Er gab den Bau von Tempeln, Theatern und Konzerthäusern in Auftrag und brachte damit alle athenischen Handwerker in Lohn und Brot. Wohin man auch sah, die Stadt wuchs und wurde immer ansehnlicher. Er bevorzugte eine Art der Architektur, die sein persönliches ästhetisches Empfinden widerspiegelte: geordnet, sehr geometrisch, monumental, aber optisch ansprechend. Sein größter Auftrag war das Parthenon mit seiner gewaltigen, zwölf Meter hohen Statue der Athene. Athene war die Schutzgöttin der Stadt, die Göttin der Weisheit und praktischen Intelligenz. Sie verkörperte alle Werte, die Perikles fördern wollte. Perikles veränderte im Alleingang das Erscheinungsbild und die Mentalität der Stadt, die in den Künsten und Wissenschaften eine Blütezeit erleben sollte.

			Perikles’ vermutlich seltsamste Eigenschaft war seine Redeweise – sie war zurückhaltend und gewählt. Er verzichtete auf die üblichen rhetorischen Kunststücke. Stattdessen bemühte er sich darum, sein Publikum durch stichfeste Argumente zu überzeugen. Das veranlasste die Menschen dazu, ihm aufmerksam zuzuhören und seinem Gedankenverlauf zu folgen. Sein Stil war überzeugend und beruhigend zugleich.

			Im Gegensatz zu den anderen Anführern blieb Perikles Jahr für Jahr, Jahrzehnt für Jahrzehnt an der Macht, und er prägte die Stadt auf seine ruhige, dezente Weise. Er hatte auch Feinde, das war unvermeidlich. Er blieb so lange an der Macht, dass viele ihm vorwarfen, in Wirklichkeit ein Diktator zu sein. Man unterstellte ihm, ein Atheist zu sein, ein Mann, der sich nicht um Traditionen scherte. Das würde erklären, warum er so sonderbar war. Aber niemand konnte etwas gegen die Ergebnisse seiner Führungsweise sagen.

			Und so hob er nun an jenem Nachmittag an, zur Versammlung zu sprechen. Seine Meinung über den Krieg gegen Sparta würde von größter Bedeutung sein, und die Menge verstummte, als sie gespannt auf seine Ansprache wartete. »Athener«, fing er an. »Meine Ansichten haben sich nicht geändert: Ich bin dagegen, den Peloponnesiern Zugeständnisse zu machen, obwohl ich mir durchaus darüber im Klaren bin, dass die Euphorie, mit der das Volk zum Beginn des Krieges überredet wird, nicht zurückgehalten wird, wenn es darum geht, zur Tat zu schreiten, und dass die Einstellung der Menschen durch den Verlauf der Geschehnisse beeinflusst wird.« Differenzen zwischen Athen und Sparta sollten durch neutrale Vermittler beigelegt werden, erinnerte er sie. Man würde einen gefährlichen Präzedenzfall schaffen, wenn man den Forderungen Spartas nachgab. Wohin würde das führen? Er räumte ein, dass eine offene Schlacht zu Land gegen Sparta Selbstmord wäre. Er forderte stattdessen eine völlig neue Form der Kriegsführung, die eingeschränkt war und ausschließlich Verteidigungszwecken diente.

			Er wollte alle in den Außenbezirken lebenden Athener in die Stadt bringen, die von Mauern umgeben war. »Sollen die Spartaner nur kommen und uns zum Kampf verleiten«, sagte er. »Sollen sie unser Land nur verwüsten. Wir werden auf den Köder nicht hereinfallen; wir werden uns auf keinen Landkrieg einlassen. Mit unserem Zugang zum Meer werden wir unsere Stadt gut versorgen können. Wir werden unsere Marine benutzen, um ihre Küstenstädte anzugreifen. Wir werden sie hinhalten und mit der Zeit zermürben. Weil sie ihre stehende Armee ernähren und instand halten müssen, wird ihnen früher oder später das Geld ausgehen. Ihre Verbündeten werden sich zerstreiten. Die Kriegstreiber werden in Sparta in Ungnade fallen, und sie werden einem echten, dauerhaften Frieden zustimmen, der auf unserer Seite mit einem minimalen Verlust von Menschenleben und Kosten verbunden ist.«

			»Ich könnte euch noch viele andere Gründe nennen«, schloss er, »weshalb ihr siegesgewiss sein solltet, wenn ihr euch nur dagegen entschließt, während des Krieges das Reich weiter zu vergrößern und euch neuen Gefahren auszusetzen. Ich fürchte nicht die Strategie des Feindes, sondern unsere eigenen Fehler.« Die Neuartigkeit seines Vorschlags führte zu einer großen Diskussion. Weder die Falken noch die Tauben waren mit seinem Plan einverstanden, aber letztlich siegte sein Ruf, ein weiser Mann zu sein, und man stimmte seiner Strategie zu. Mehrere Monate später begann der schicksalhafte Peloponnesische Krieg.

			Doch dieses Mal verlief nichts so, wie Perikles prognostiziert hatte. Die Spartaner und ihre Verbündeten wurden durch den schleppenden Kriegsverlauf nicht zermürbt, sondern nur entschlossener. Die Athener waren diejenigen, die den Mut verloren und zusehen mussten, wie ihr Land ohne Gegenwehr zerstört wurde. Doch Perikles glaubte, dass sein Plan nicht scheitern konnte, solange die Athener nur geduldig blieben. 

			Im zweiten Kriegsjahr ereilte die Athener eine unerwartete Katastrophe: Eine tödliche Seuche befiel die Stadt. Mit so vielen Bewohnern, die auf engstem Raum lebten, breitete sie sich schnell aus, raffte über ein Drittel der Bevölkerung dahin und dezimierte die Armee. Perikles selbst wurde krank, und als er im Sterben lag, erlebte er den ultimativen Albtraum: Alles, was er im Laufe der letzten Jahrzehnte für Athen getan hatte, schien mit einem Schlag umsonst gewesen zu sein. Die Menschen verfielen in Apathie, bis schließlich jeder nur noch für sich selbst kämpfte. Wenn Perikles überlebt hätte, hätte er mit großer Wahrscheinlichkeit einen Weg gefunden, die Athener zu beruhigen und einen annehmbaren Frieden mit Sparta zu vereinbaren oder seine Verteidigungsstrategie zu verändern, aber jetzt war es zu spät.

			Seltsamerweise trauerten die Athener ihrem Anführer nicht nach. Sie machten ihn für die Seuche verantwortlich und kritisierten die Wirkungslosigkeit seiner Strategie. Sie waren nicht mehr bereit, sich in Geduld oder Zurückhaltung zu üben. Er war das Relikt einer vergangenen Epoche und seine Vorstellungen wurden jetzt nur noch als müde Träumereien eines alten Mannes betrachtet. Ihre Liebe zu Perikles hatte sich in Hass verwandelt. Nach seinem Tod kehrten die alten Fraktionen wieder zurück. Die Kriegsbefürworter gewannen an Popularität. Sie zehrten von der wachsenden Verbitterung der Menschen gegenüber den Spartanern, die die Seuche genutzt hatten, um sich in eine günstige Position zu bringen. Die Falken versprachen, dass sie die Oberhand gewinnen und die Spartaner mit einer offensiven Strategie vernichten würden. Für viele Athener waren solche Worte eine enorme Erleichterung, eine Entfesselung angestauter Emotionen.

			Während sich die Stadt langsam von der Seuche erholte, schafften es die Athener tatsächlich, die Oberhand zu gewinnen, und die Spartaner unterbreiteten ihnen ein Friedensangebot. Weil die Athener ihren Feind aber vollständig vernichten wollten, wollten sie nachsetzen, stellten jedoch fest, dass sich Sparta in der Zwischenzeit ebenfalls erholt hatte und das Blatt sich wieder wendete. So ging es hin und her – Jahr für Jahr. Gewalt und Verbitterung wuchsen auf beiden Seiten. Als die Athener die Insel Melos angriffen, die mit Sparta verbündet war, ergaben sich die Melianer, doch die Athener stimmten dafür, alle männlichen Einwohner zu töten und ihre Frauen und Kinder als Sklaven zu verkaufen. Unter Perikles wäre nicht einmal ansatzweise etwas Derartiges geschehen.

			Nach vielen Jahren Krieg, der kein Ende zu nehmen schien, hatten 415 v. Chr. mehrere athenische Anführer eine Idee, wie sie zum tödlichen Schlag gegen Sparta ausholen konnten. Der Stadtstaat Syrakus auf Sizilien war eine aufstrebende Macht und ein wichtiger Verbündeter der Spartaner, der sie mit dringend benötigten Ressourcen versorgte. Wenn die Athener mit ihrer großen Marine eine Expedition starten und Syrakus unter ihre Gewalt bringen könnten, würden sie zwei Vorteile erringen: Sie würden ihr Reich expandieren und Sparta die Ressourcen nehmen, die für die Fortsetzung des Kriegs notwendig waren. Die Versammlung stimmte dafür, sechzig Schiffe mit einer ausreichend großen Streitmacht zu entsenden, um dieses Ziel zu erreichen.

			Nicias, einer der Kommandeure, die für diese Expedition bestimmt wurden, stellte jedoch den Sinn dieses Plans infrage. Er befürchtete, dass die Athener Syrakus unterschätzten. Er skizzierte alle möglichen negativen Szenarien; die Streitmacht müsste deutlich größer sein, um den Sieg sicherzustellen. Er sprach sich gegen den Plan aus, erzielte mit seinen Einwänden jedoch das genaue Gegenteil. Wenn eine größere Streitmacht nötig wäre, dann würde man diese bereitstellen – einhundert Schiffe und doppelt so viele Soldaten wie ursprünglich geplant. Die Athener witterten mit dieser Strategie den Sieg, und sie ließen sich durch nichts umstimmen.

			In den folgenden Tagen konnte man sehen, wie Athener jeden Alters in der Stadt Karten von Sizilien zeichneten und davon träumten, dass große Reichtümer nach Athen fließen und die Spartaner ein für alle Mal gedemütigt werden würden. Als die Schiffe aufbrachen, gab es ein großes Freudenfest und das größte Spektakel, das Athen jemals gesehen hatte: Eine gewaltige Armada füllte die Bucht, so weit das Auge reichte, die Schiffe waren prächtig geschmückt und die Soldaten säumten mit ihren polierten Rüstungen die Decks. Es war eine beeindruckende Zurschaustellung des Reichtums und der Macht Athens.

			Als die Monate verstrichen, waren die Athener begierig zu wissen, wie es der Expedition erging. Durch die enorme Größe der Streitmacht schien Athen an einem gewissen Punkt sogar im Vorteil zu sein, und ihre Schiffe belagerten Syrakus. Doch im letzten Augenblick traf Verstärkung aus Sparta ein und nun waren es die Athener, die sich verteidigen mussten. Nicias sandte der Volksversammlung einen Brief, in dem er diesen negativen Kriegsverlauf beschrieb. Er riet zur Aufgabe und Rückkehr nach Athen oder zur unverzüglichen Entsendung von Verstärkung. Weil die Athener sich weigerten, eine mögliche Niederlage einzugestehen, stimmten sie für die Verstärkung – eine zweite Armada, die beinahe so groß war wie die erste. In den folgenden Monaten erreichte die Angst der Athener einen neuen Höhepunkt; mittlerweile hatte sich ihr Einsatz verdoppelt und sie konnten sich eine Niederlage einfach nicht mehr leisten.

			Eines Tages erfuhr ein Barbier in der athenischen Hafenstadt Piräus von einem Kunden, dass die Streitmacht der Athener, jedes Schiff und nahezu jeder Mann, in der Schlacht untergegangen sei. Das Gerücht breitete sich wie ein Lauffeuer bis ins Zentrum Athens aus. Es war schwer zu glauben, aber langsam setzte Panik ein. Eine Woche später wurde das Gerücht bestätigt und Athen schien ohne Geld, Schiffe und Soldaten dem Untergang geweiht.

			Wie durch ein Wunder schafften es die Athener jedoch, sich über Wasser zu halten. Doch im Laufe der folgenden Jahre erlitt Athen, durch die Verluste in Sizilien stark geschwächt, eine Niederlage nach der anderen, bis die Stadt 405 v. Chr. schließlich ihre letzte Schlacht verlor und gezwungen war, in die harten Friedensbedingungen Spartas einzuwilligen. Die glorreichen Jahre, ihr großes demokratisches Reich, das goldene Zeitalter des Perikles gehörten jetzt endgültig der Vergangenheit an. Der Mann, der ihre gefährlichsten Emotionen in Schach gehalten hatte – ihre Aggressivität, Gier, Hybris und Selbstsucht –, war schon zu lange verschwunden, seine Weisheit längst vergessen.

			Interpretation: Als Perikles zu Beginn seiner Karriere die politische Landschaft beobachtete, fiel ihm folgendes Phänomen auf: Jeder Politiker in Athen glaubte, rational zu denken, realistische Ziele zu verfolgen und konkrete Pläne zu haben, um selbige zu erreichen. Sie alle legten sich für ihre Fraktionen ins Zeug und versuchten, ihren Machtbereich zu erweitern. Sie führten die Armeen Athens in die Schlacht und zogen oft einen Vorteil daraus. Sie strebten danach, das Reich zu vergrößern und mehr Reichtum anzuhäufen. Und wenn ihre politischen Strategien plötzlich scheiterten oder die Kriege schlecht verliefen, hatten sie gute Erklärungen dafür, warum dies geschehen war. Sie konnten immer die Opposition dafür verantwortlich machen oder – falls nötig – die Götter. 

			Doch wenn all diese Männer so rational waren, warum führte ihre Politik zu so viel Chaos und Selbstzerstörung? Warum war Athen so durcheinander und die Demokratie so zerbrechlich? Warum herrschten so viel Korruption und Unruhe? Die Antwort war einfach: Perikles’ Mitbürger waren überhaupt nicht rational, sondern selbstsüchtig und durchtrieben. Sie ließen sich von ihren Basis­emotionen leiten: dem Streben nach Macht, Aufmerksamkeit und Geld. Und für diese Zwecke konnten sie sehr taktisch und klug agieren, doch keines ihrer Manöver hatte eine nachhaltige Wirkung oder diente den übergeordneten Interessen der Demokratie.

			Perikles als Denker und öffentliche Figur wollte wissen, wie man dieser Falle entgehen konnte, also wie man in einer von Gefühlen beherrschten Arena wahrhaft rational agieren konnte. Die Lösung, auf die er stieß, ist in der Geschichte einzigartig und führte zu überzeugenden Ergebnissen. Auch wir sollten sie uns zum Vorbild nehmen. Seiner Vorstellung zufolge muss der menschliche Geist etwas verehren oder seine Aufmerksamkeit auf etwas richten, das er über alles andere stellt. Für die meisten Menschen ist es ihr Ego, für andere ist es ihre Familie, ihr Clan, ihr Gott oder ihr Land. Für Perikles war es das Nous – das altgriechische Wort bedeutet »Geist« oder »Vernunft«. Nous ist eine Kraft, die das Universum durchdringt und Sinn und Ordnung schafft. Der menschliche Geist fühlt sich von Natur aus zu dieser Ordnung hingezogen, sie ist die Quelle seiner Intelligenz. Für Perikles wurde das Nous, das er so verehrte, in der Gestalt der Göttin Athene verkörpert.

			Athene wurde der Sage nach aus dem Kopf des Göttervaters Zeus geboren, und ihr Name spiegelt diese Herkunft wider – eine Kombination aus »Gott« (theos) und »Geist« (nous). Aber Athene stellte auch eine sehr bestimmte Form des Nous dar, nämlich den praktischen, weiblichen und naturverbundenen Aspekt. Sie ist die Stimme, die die Helden in Zeiten der Not hören und die sie zu innerer Ruhe führt, sie in die richtige geistige Verfassung versetzt, um eine perfekte Vorstellung für den Sieg und Erfolg zu entwickeln, und ihnen die Energie verleiht, diese zu realisieren. Ein Besuch der Athene war das größte Geschenk, das einem Sterblichen zuteilwerden konnte, und es war ihr Geist, der die großen Generäle und besten Künstler, Erfinder und Handwerker leitete. Unter ihrem Einfluss konnte ein Mensch die Welt mit vollkommener Klarheit sehen und im richtigen Augenblick zur Tat schreiten. Die Göttin wurde angerufen, um Athen zur Einheit zu verhelfen und die Stadt zu Wohlstand und Produktivität zu führen. Athene stand somit für Rationalität – das größte Geschenk der Götter an die Sterblichen, weil nur durch sie der Mensch mit göttlicher Weisheit handeln konnte.

			Um seine »innere Athene« zu kultivieren, musste Perikles zuerst einen Weg finden, seine Emotionen zu beherrschen. Emotionen sorgen dafür, dass wir uns nach innen wenden, weg vom Nous, weg von der Realität. Wir schmoren in unserer Wut und Verunsicherung. Wenn wir unseren Blick dann nach außen richten und versuchen, Probleme zu lösen, betrachten wir die Dinge durch die Linse dieser Emotionen; sie trüben unseren Blick. Perikles übte sich darin, niemals impulsiv zu reagieren, niemals eine Entscheidung zu treffen, wenn er von starken Emotionen ergriffen war. Stattdessen analysierte er seine Gefühle. Wenn er sich seine Verunsicherung oder seine Wut genauer ansah, stellte er in der Regel fest, dass sie nicht wirklich gerechtfertigt waren, und sie verloren unter seinem scharfen Blick an Bedeutung. Manchmal musste er sich physisch von der aufgeheizten Atmosphäre der Versammlung entfernen und sich in sein Haus zurückziehen, in dem er sich mehrere Tage alleine aufhielt und zur Ruhe kam. Dann konnte er allmählich wieder die Stimme der Athene hören. 

			Er beschloss, all seine politischen Entscheidungen auf eine Sache zu stützen – nämlich was dem übergeordneten Gemeinwohl Athens diente. Sein Ziel war es, die Bürgerschaft durch wahre Liebe zur Demokratie und durch den Glauben an die Überlegenheit der athenischen Lebensweise zu vereinen. Diese Norm half ihm dabei, nicht in die Egofalle zu tappen. Sie trieb ihn dazu, die Beteiligung und den Einfluss der Unter- und Mittelschicht zu vergrößern, obwohl eine solche Strategie sich leicht gegen ihn hätte wenden können. Sie inspirierte ihn, möglichst keine Kriege zu führen, obwohl dies gleichzeitig weniger persönlichen Ruhm für ihn bedeutete. Und schließlich führte dies zu seiner wichtigsten Entscheidung: dem großen Bauprojekt, das Athen verwandelte.

			Um sich selbst bei diesem Denkprozess zu helfen, zog er möglichst viele Ideen und Optionen in Betracht – selbst die seiner Kritiker. Er stellte sich alle erdenklichen Konsequenzen einer Strategie vor, bevor er sich für eine entschied. Mithilfe eines ruhigen und aufgeschlossenen Geistes erarbeitete er die Maßnahmen, die eine der größten Blütezeiten der Menschheitsgeschichte hervorbrachten. Ein Mann schaffte es, mit seinem rationalen Verstand eine ganze Stadt anzustecken. Was mit Athen geschah, nachdem Perikles von der Bildfläche verschwunden war, spricht für sich. Die Sizilienexpedition stellte alles dar, wogegen er sich stets gerichtet hatte: eine Entscheidung, die insgeheim von dem Wunsch motiviert war, ungeachtet der potenziellen Konsequenzen mehr Land zu erobern.

			Ihnen muss Folgendes klar sein: Wie alle Menschen denken auch Sie, dass Sie rational sind – aber Sie sind es nicht. Rationalität ist keine Gabe, die Ihnen in die Wiege gelegt wurde; Sie erwerben Sie durch Training und Übung. Die Stimme der Athene steht schlichtweg für eine höhere Macht, die in diesem Augenblick in Ihnen existiert, ein Potenzial, das Sie vielleicht in Augenblicken der Ruhe und Konzentration bereits gespürt haben, die perfekte Idee, die Ihnen nach reiflicher Überlegung plötzlich einfällt. Sie können in der Gegenwart nicht auf diese höhere Macht zugreifen, weil Ihnen Ihre Emotionen im Weg stehen. 

			Wie Perikles in der Volksversammlung lassen Sie sich in das Drama verwickeln, das andere aufwirbeln; Sie reagieren ständig auf das, was Ihnen Ihre Mitmenschen zuwerfen, erleben Wellen der Aufregung, Verunsicherung und Angst, die es Ihnen schwermachen, sich zu konzentrieren. Ihre Aufmerksamkeit wird mal hierhin, mal dorthin gezogen, und ohne die Norm der Rationalität, an der Sie Ihre Entscheidungen ausrichten, werden Sie niemals die Ziele erreichen, die Sie sich gesetzt haben. Sie können dies jedoch jederzeit ändern, indem Sie beschließen, Ihre innere Athene zu kultivieren. Sie werden daraufhin die Rationalität als höchsten Maßstab für Ihr Handeln schätzen lernen und sie zu Ihrem Leitfaden machen.

			Ihre erste Aufgabe ist es, die Emotionen zu untersuchen, die ständig Ihre Gedanken und Entscheidungen untergraben. Sie müssen lernen, sich selbst die folgende Frage zu stellen: »Warum empfinde ich Wut oder Groll? Woher kommt mein Geltungsdrang?« Indem Sie diese Fragen für sich beantworten, verlieren Ihre Emotionen die Macht über Sie. Sie beginnen, sich eigene Gedanken zu machen, statt nur auf das zu reagieren, womit andere Sie konfrontieren. 

			Emotionen neigen dazu, unseren Blick einzuengen und uns dazu zu zwingen, uns auf nur ein oder zwei Ideen zu konzentrieren, die unseren unmittelbaren Wunsch nach Macht oder Aufmerksamkeit befriedigen; Ideen, die normalerweise nach hinten losgehen. Mit klarem Verstand können Sie ein großes Spektrum an Optionen und Lösungen erkennen. Sie überlegen länger, bevor Sie handeln und Ihre Strategien neu beurteilen. Sie hören die Stimme immer deutlicher. Wenn Ihre Mitmenschen Sie mit ihren endlosen Dramen und Problemen belästigen, werden Sie diese Ablenkung von sich weisen und Ihre Rationalität einsetzen, um über dieses Rauschen hinweg zu denken. Wie ein Sportler, der durch Krafttraining immer stärker wird, wird Ihr Geist immer flexibler und widerstandsfähiger. Mit ruhigem und klarem Verstand können Sie Antworten und kreative Lösungen finden, die sich sonst niemand vorstellen kann.

			Wirklich, ich spalte mich geistig in zwei Teile und fürchte mich davor entsetzlich. Es ist, als ob ein Doppelgänger neben einem stünde; man ist selbst klug und verständig, aber der andere will durchaus neben einem irgendeinen sinnlosen Streich begehen, manchmal auch etwas sehr Lustiges, und auf einmal bemerkt man, dass man selbst derjenige ist, der diesen lustigen Streich begehen will, und weiß Gott, warum man es will, das heißt, man will es gewissermaßen ungern, man will es, obwohl man sich dagegen mit aller Kraft sträubt.

			Fjodor Dostojewski, Der Jüngling

			Schlüssel zur menschlichen Natur

			Immer wenn etwas in unserem Leben schiefläuft, suchen wir automatisch nach einer Erklärung. Es wäre höchst verstörend und würde unseren Schmerz vergrößern, wenn wir keinen Grund dafür fänden, warum unsere Pläne scheitern oder warum unsere Ideen plötzlich auf Widerstand stoßen. Während wir nach einer Ursache suchen, neigt unser Geist jedoch dazu, immer auf dieselben Erklärungen zurückzugreifen: »Eine Person oder Gruppe hat mich sabotiert, weil sie mich nicht leiden kann«, »Übergeordnete Instanzen wie die Regierung oder soziale Normen haben mich daran gehindert«, »Ich habe einen schlechten Rat erhalten, oder mir wurden Informationen vorenthalten«. Und letzten Endes – wenn es hart auf hart kommt – war es eben Pech oder eine Verkettung unglücklicher Umstände.

			Diese Erklärungen heben in der Regel unsere Hilflosigkeit hervor. »Was hätte ich anderes tun können? Wie hätte ich die intriganten Machenschaften von X vorhersehen können?« Sie sind außerdem sehr vage. Normalerweise können wir keine konkreten böswilligen Handlungen anderer Personen feststellen. Wir können sie höchstens vermuten oder uns vorstellen. Diese Erklärungen neigen dazu, Emotionen zu verstärken, in denen wir uns selbstmitleidig suhlen können, wie etwa Wut, Enttäuschung oder Trauer. In jedem Fall besteht unsere erste Reaktion darin, nach einem äußeren Grund zu suchen. Ja, wir sind vielleicht für das, was passiert ist, teilweise mitverantwortlich, aber es lag doch größtenteils an anderen Menschen und Gegenkräften, die unser Scheitern herbeigeführt haben. Diese Reaktion ist tief im menschlichen Tier verwurzelt. In der Antike waren es vielleicht Götter oder böse Geister, die wir für unser Scheitern verantwortlich machten. Heute geben wir ihnen andere Namen.

			Die Wahrheit sieht aber ganz anders aus. Natürlich gibt es Personen und größere Kräfte, die ständig auf uns einwirken, und es gibt vieles in der Welt, das wir nicht kontrollieren können. Aber das, was uns hauptsächlich in die Irre führt, was zu schlechten Entscheidungen und Fehleinschätzungen führt, ist unsere tief verwurzelte Irrationalität, also das Ausmaß, in dem sich unser Geist durch Emotionen leiten lässt. Wir sehen es bloß nicht. Es ist unser toter Winkel, und als Beweisstück A für diesen toten Winkel richten wir nachfolgend unseren Blick auf die Finanzkrise von 2008, der uns viele anschauliche Beispiele für das große Spektrum menschlicher Irrationalität bietet.

			Die gängigsten Erklärungen, die in den Medien als Ursachen für die Finanzkrise genannt wurden, lauteten: Schwankungen der Märkte und andere Faktoren, die Anfang der 2000er Jahre zu billigen Krediten führten, die wiederum eine übermäßige Verschuldung herbeiführten. Es war unmöglich, die hochkomplexen Derivate, die gehandelt wurden, genau zu bewerten, weshalb niemand den genauen Gewinn und Verlust schätzen konnte. Es gab eine Gruppe listiger und korrupter Insider, die das System manipulierten, um schnelle Profite zu erzielen, und gierige Kreditgeber schwatzten ahnungslosen Hausbesitzern Subprime-Kredite auf. Die Regierung machte zu viele Vorschriften, die Regierung machte zu wenig Vorschriften, und Computermodelle und Handelssysteme spielten verrückt.

			All diese Erklärungen offenbaren eine beachtliche Verleugnung einer grundlegenden Realität. Vor der Finanzkrise von 2008 trafen Millionen von Menschen täglich Entscheidungen, ob sie investieren sollten oder nicht. Während dieser Transaktionen hätten Käufer und Verkäufer jederzeit von den riskantesten Investitionsformen Abstand nehmen können, sie beschlossen allerdings, es nicht zu tun. Es gab viele Menschen, die vor einer Blase warnten. Nur wenige Jahre zuvor hatte der Absturz des großen Hedgefonds Long-Term Capital Management gezeigt, wie ein größerer Crash eintreten konnte und eintreten würde. Wenn die Menschen ein besseres Gedächtnis gehabt hätten, hätten sie sich an die Blase von 1987 erinnert; wenn sie einen Blick in die Geschichtsbücher geworfen hätten, hätten sie sich auch an den Börsenkrach von 1929 erinnert. Fast jeder potenzielle Hausbesitzer kann die Risiken von Hypotheken ohne Eigenkapital und Kreditkonditionen mit schnell steigenden Zinsen verstehen.

			Was all diese Analysen ignorieren, ist die zugrunde liegende Irrationalität, die diese Millionen Käufer und Verkäufer zu ihrem Handeln trieb. Sie ließen sich vom Lockruf des schnellen Geldes anstecken. Dies machte selbst den kundigsten Investor anfällig. Studien und Experten wurden herangezogen, um die Ideen zu bestätigen, denen man ohnehin glauben wollte – nach dem Motto: »Diesmal wird alles anders« und »Immobilienpreise fallen nie«. Eine Welle des ungezügelten Optimismus überkam die Massen. Dann kamen die Panik und der Crash und die hässliche Konfrontation mit der Realität. Statt die Spekulationsorgie anzuerkennen, die alle in ihren Bann gezogen und kluge Menschen wie Einfaltspinsel aussehen lassen hatte, zeigte man mit dem Finger auf äußere Kräfte und tat alles, um sich nicht mit der wahren Quelle des Wahnsinns auseinandersetzen zu müssen. 

			Das ist aber nichts, was der Finanzkrise von 2008 eigen war. Dieselben Erklärungen wurden schon nach den Crashs von 1987 und 1929 vorgebracht, und davor bereits nach der Eisenbahn­euphorie im England der 1840er Jahre und der Südseeblase der 1720er Jahre, die ebenfalls in England eintrat. Es wurde darüber gesprochen, das System zu reformieren, Gesetze wurden erlassen, um Spekulationen einzuschränken. Doch nichts funktionierte.

			Blasen treten ein, weil sie eine enorme emotionale Zugkraft ausüben, die jede Argumentationsfähigkeit überwältigt, die ein Mensch besitzen kann. Sie stimulieren unsere natürlichen Tendenzen zu Gier, leicht verdientem Geld und schnellen Ergebnissen. Es ist schwer mitanzusehen, wie andere Leute Geld verdienen, und nicht daran teilzuhaben. Es gibt auf der Welt keine regulierende Kraft, die das menschliche Wesen kontrollieren kann. Und weil wir die tatsächliche Wurzel des Problems nicht anpacken, wiederholen sich Blasen und Crashs, solange es naive Menschen gibt, die die Geschichte nicht kennen. Diese Wiederholungen spiegeln die Wiederholungen in unserem eigenen Leben wider. Auch wir haben immer wieder dieselben Probleme und machen dieselben Fehler, bilden negative Verhaltensmuster. Es ist schwer, aus der Erfahrung zu lernen, wenn man nicht nach innen blickt, auf die wahren Gründe.

			Ihnen muss Folgendes klar sein: Der erste Schritt zu mehr Rationalität ist die Einsicht, dass Menschen von einer fundamentalen Irrationalität geleitet werden. Es gibt zwei Faktoren, die diese Tatsache für unser Ego erträglicher machen: Niemand ist vor dem unwiderstehlichen Effekt der Emotionen auf den Geist gefeit, nicht einmal die klügsten Köpfe unter uns, und zu einem gewissen Grad ist Irrationalität eine Funktion unserer Hirnstruktur, die eng mit unserer Natur und der Art und Weise verknüpft ist, wie wir Emotionen verarbeiten. Wir können unsere Irrationalität beinahe nicht kontrollieren. Um das zu verstehen, müssen wir einen Blick auf die Evolution der Emotionen werfen.

			Über Millionen von Jahren hinweg verließen sich lebende Organismen auf ihre Instinkte, um zu überleben. Im Bruchteil einer Sekunde konnte ein Reptil in der Umgebung eine Gefahr wahrnehmen und mit sofortiger Flucht reagieren. Es gab keine Trennung zwischen Impuls und Handlung. Mit der Zeit wandelte sich diese Empfindung bei manchen Tieren zu etwas Größerem und Dauerhafterem – einem Gefühl der Angst. Zunächst bestand diese Angst fast ausschließlich aus einem hohen Erregungszustand mit einer Freisetzung bestimmter Botenstoffe, der das Tier auf eine mögliche Gefahr aufmerksam machte. Diese Erregung und die damit einhergehende Aufmerksamkeit brachten es mit sich, dass das Tier nicht auf eine einzige Weise reagieren konnte, sondern auf mehrere Arten. Es konnte empfindlicher auf seine Umgebung reagieren und lernen. Es hatte eine höhere Überlebenschance, weil es mehr Optionen hatte. Diese Empfindung der Angst hielt nur einige Sekunden oder kürzer an, weil Schnelligkeit entscheidend war.

			Bei sozialen Tieren übernahmen diese Erregungszustände und Gefühle eine tiefere und wichtigere Rolle: Sie wurden eine wichtige Form der Kommunikation. Knurren oder aufgestellte Nackenhaare konnten Wut zeigen, einen Feind abwehren oder Gefahr signalisieren. Bestimmte Haltungen oder Gerüche offenbarten sexuelles Verlangen und Paarungsbereitschaft. Wieder andere Haltungen und Gesten signalisierten den Wunsch zu spielen und bestimmte Rufe des Nachwuchses zeugten von einer tiefen Unruhe und dem Bedürfnis nach der Rückkehr der Mutter. Bei Primaten wurde das noch wesentlich ausgefeilter und komplexer. Es hat sich gezeigt, dass Schimpansen Neid empfinden wie auch andere Gefühle, zum Beispiel Rachegelüste. Diese Evolution vollzog sich über viele Millionen Jahre hinweg. Kognitive Kräfte entwickelten sich bei Tieren und Menschen erst wesentlich später und führten schließlich zur Entwicklung von Sprache und abstraktem Denken.

			Viele Neurowissenschaftler haben bestätigt, dass diese Evolution bei Säugetieren zu einem höher entwickelten Gehirn geführt hat, das aus drei Teilen besteht. Der älteste Teil ist das Reptiliengehirn, das alle automatischen Reaktionen steuert, die den Körper regulieren. Das ist der instinktive Teil. Darüber liegt das alte Säugetiergehirn oder das limbische Gehirn, das Empfindungen und Emotionen regelt. Und darüber hat sich der Neocortex entwickelt, der Teil, der die Kognition kontrolliert und, bei uns Menschen, die Sprache.

			Emotionen entspringen einer körperlichen Erregung, die dazu dient, unsere Aufmerksamkeit auf sich zu ziehen und uns dazu zu veranlassen, etwas in unserer Umgebung zur Kenntnis zu nehmen. Sie fangen als chemische Reaktionen und Empfindungen an, die wir in Worte übersetzen müssen, um sie zu verstehen. Weil sie aber nicht im selben Teil des Gehirns verarbeitet werden, der für Sprache und Denken zuständig ist, ist diese Übersetzung oft holprig und ungenau. Wir empfinden zum Beispiel Wut auf Person X, obwohl die wahre Ursache vielleicht Neid ist. Unbewusst fühlen wir uns X unterlegen und wollen etwas, das er oder sie hat. Aber Neid ist kein Gefühl, mit dem wir uns wohlfühlen, daher übersetzen wir es in etwas, womit wir besser zurechtkommen, wie Wut, Abneigung oder Groll. Oder nehmen wir an, dass wir an einem Tag einfach frustriert und ungeduldig sind. Person Y läuft uns im falschen Augenblick über den Weg, und wir schnauzen sie an, ohne uns bewusst zu sein, dass diese Wut durch eine andere Stimmung ausgelöst wurde und nichts mit ihrem Verhalten zu tun hat. Oder sagen wir mal, dass wir auf Person Z wütend sind. Doch diese Wut sitzt in uns und wurde durch jemanden verursacht, der uns in der Vergangenheit tief verletzt hat, vielleicht ein Elternteil. Wir projizieren die Wut auf Z, weil er oder sie uns an diese andere Person erinnert.

			Wir haben keinen bewussten Zugriff auf die Ursprünge unserer Emotionen und die Stimmungen, die sie erzeugen. Sobald wir sie spüren, können wir nur versuchen, die Emotion zu deuten und in Sprache zu übersetzen. Doch oft gelingt uns das nicht. Wir klammern uns an Deutungen, die einfach sind und uns gelegen kommen. Oder wir bleiben im Unklaren. Wir wissen zum Beispiel nicht, warum wir uns niedergeschlagen fühlen. Dieser unbewusste Aspekt der Emotionen bedeutet auch, dass es sehr schwer für uns ist, aus ihnen zu lernen, um Zwangsverhalten zu stoppen oder zu verhindern. Kinder, die sich von ihren Eltern verlassen fühlten, neigen dazu, im späteren Leben Muster des Verlassenwerdens zu schaffen, ohne einen Grund dafür zu erkennen (siehe Auslöser aus der frühen Kindheit ab Seite 41).

			Die kommunizierende Funktion der Emotionen – ein entscheidender Faktor für soziale Tiere –, wird für uns in gewisser Weise auch tückisch. Wir kommunizieren Wut, obwohl wir in Wirklichkeit etwas anderes empfinden, oder unsere Wut richtet sich eigentlich gegen eine völlig andere Person, doch unser »Opfer« kann dies nicht sehen und nimmt unsere Wut als persönlichen Angriff wahr, der eine Reihe von Fehlinterpretationen auslösen kann.

			Emotionen haben sich aus einem anderen Grund entwickelt als die Kognition. Diese beiden Formen, einen Bezug zur Welt zu schaffen, sind nicht nahtlos in unserem Gehirn verbunden. Bei Tieren, die keine Notwendigkeit haben, körperliche Empfindungen in abstrakte Sprache zu übersetzen, funktionieren Emotionen reibungslos, so wie es sein soll. Für uns ist die Trennung zwischen unseren Emotionen und unserer Kognition eine Quelle ständiger innerer Anspannung, die ein zweites emotionales Selbst in uns umfasst, das unabhängig von unserem Willen wirkt. Tiere spüren Angst für eine kurze Dauer, dann ist sie verflogen. Wir hingegen grübeln über unsere Ängste, verstärken sie dadurch und lassen sie noch weit über den Augenblick der Gefahr hinaus in uns nachwirken – bis zu dem Punkt, an dem wir ständige Unruhe spüren.

			Vielen gefällt womöglich die Vorstellung, dass wir unser emotionales Selbst durch unseren intellektuellen und technologischen Fortschritt gebändigt hätten. Schließlich scheinen wir nicht mehr so gewalttätig oder impulsiv oder abergläubisch zu sein wie unsere Vorfahren – doch dieser Schein trügt. Fortschritt und Technologie haben unser ursprüngliches Wesen nicht verändert, sie haben lediglich die Formen unserer Emotionen und die Art der Irrationalität verändert, die damit einhergehen. Neue Medien haben zum Beispiel die altbewährte Fähigkeit von Politikern und anderen öffentlichen Personen optimiert, unsere Emotionen zu manipulieren, und das auf subtilere und raffiniertere Weise. Werbeanzeigen bombardieren uns mit hochwirksamen unterschwelligen Botschaften. Unsere dauerhafte Verbindung mit den sozialen Medien macht uns anfällig für neue Formen viraler emotionaler Wirkungen. Diese Medien wurden nicht für ruhige Reflexion geschaffen. Durch ihre ständige Präsenz schwindet unser geistiger Freiraum, der es uns gestatten würde, einen Schritt zurückzutreten und nachzudenken. Wir alle werden in Emotionen und unnötiges Drama verwickelt – so wie damals die Athener in der Versammlung, weil sich die menschliche Natur seither nicht verändert hat.

			Die Begriffe rational und irrational können ziemlich aufgeladen sein. Man ist schnell dabei, jemanden als »irrational« zu bezeichnen, wenn er anderer Meinung ist als man selbst. Wir brauchen eine einfache Definition, um diese Begriffe möglichst trennscharf voneinander zu unterscheiden. Die folgende Definition soll uns als Barometer dienen. Wir empfinden ständig Emotionen, die sich ununterbrochen auf unsere Denkweise auswirken und uns auf Gedanken zusteuern, die uns gefallen und unser Ego beruhigen. Es ist unmöglich, völlig wertfrei und gefühllos zu denken. Rationale Menschen sind sich dessen bewusst und können durch Introspektion und Anstrengung in gewissem Maße ihre Emotionen aus ihrem Denken ausklammern und ihnen entgegenwirken. Irrationalen Menschen fehlt dieses Bewusstsein. Sie handeln übereilt, ohne über die Auswirkungen und Konsequenzen ihres Handelns nachzudenken.

			Wir können den Unterschied an den Entscheidungen und Handlungen erkennen, die Menschen vornehmen, und den daraus folgenden Ergebnissen. Rationale Menschen zeigen im Laufe der Zeit, dass sie fähig sind, ein Projekt abzuschließen, ihre Ziele zu realisieren, effektiv in einem Team zu arbeiten und etwas von Bestand zu schaffen. Irrationale Menschen offenbaren in ihrem Leben negative Muster – Fehler, die sich wiederholen, unnötige Konflikte, die sie überallhin verfolgen, Träume und Projekte, die sie niemals verwirklichen, Wut und der Wunsch nach Veränderung, auf den aber nie konkrete Taten folgen. Sie sind emotional und reaktiv, merken es aber nicht. 

			Jeder von uns ist zu irrationalen Entscheidungen fähig, und manche davon werden durch Umstände verursacht, die nicht in unserer Macht stehen. Und selbst die emotionalsten Zeitgenossen können großartige Ideen entwickeln oder durch beherztes Handeln einen kurzfristigen Erfolg erzielen. Es ist daher wichtig, über einen längeren Zeitraum hinweg zu beurteilen, ob jemand rational oder irrational ist. Kann die Person dauerhaft erfolgreich sein und mehrere gute Strategien umsetzen? Kann sie sich anpassen und aus ihren Fehlern lernen?

			Wir können den Unterschied zwischen einer rationalen und einer irrationalen Person auch in bestimmten Situationen erkennen, in denen es darum geht, langfristige Folgen abzuwägen und zu verstehen, was wirklich wichtig ist. Zum Beispiel: Bei einer Scheidung, in der es um die Vormundschaft für das gemeinsame Kind geht, schaffen rationale Menschen es, ihre Differenzen und Vorurteile beizulegen und nüchtern-logisch zu entscheiden, was dem Kindeswohl langfristig am zuträglichsten ist. Irrationale Menschen verzetteln sich hingegen in einen Machtkampf mit dem Noch-Ehepartner und werden sich bei ihren Entscheidungen insgeheim von ihrer Verbitterung und Rachegefühlen leiten lassen. Dies führt zu einem Rosenkrieg, der auf dem Rücken des Kindes ausgetragen wird.

			Wenn es darum geht, einen Assistenten oder Geschäftspartner zu finden, verwenden rationale Menschen ihr Fachwissen als Barometer: Ist diese Person kompetent und fähig, die Arbeit zu erledigen? Eine irrationale Person erliegt hingegen leichter dem Charme des Bewerbers, der genau weiß, wie er die Schwächen des anderen ausnutzt oder keine Gefahr oder Bedrohung darstellt, und wird ihn einstellen, ohne sich der eigentlichen Gründe bewusst zu sein. Das führt zu Fehlern und Ineffizienz, die die irrationale Person anderen in die Schuhe schiebt. Hinsichtlich ihrer Karriere halten rationale Menschen nach Positionen Ausschau, die sich mit ihren langfristigen Zielen decken. Irrationale Menschen treffen ihre Entscheidungen danach, wie viel Geld sie sofort verdienen, was ihnen ihrer Meinung nach im Leben zusteht (manchmal sehr wenig), wie sehr sie auf der Arbeit die Zügel schleifen lassen können oder wie viel Anerkennung ihnen die Position vielleicht bringt. Ein solches Denken kann beruflich in eine Sackgasse führen.

			In allen Fällen macht der Grad der Bewusstheit den Unterschied aus. Rationale Menschen können zugeben, dass sie irrationalen Tendenzen unterliegen, die sie deshalb im Blick behalten müssen. Irrationale Menschen hingegen werden sehr emotional, wenn man sie auf die emotionalen Beweggründe für ihre Entscheidungen anspricht. Sie sind unfähig zur Introspektion und lernen nicht aus ihren Fehlern, die sie zunehmend in eine defensive Haltung treiben.

			Es ist wichtig zu verstehen, dass Rationalität kein Mittel ist, um Emotionen zu transzendieren. Perikles schätzte beherztes, wagemutiges Tun. Er liebte den Geist der Athene und die Inspiration, die sie brachte. Er wollte, dass die Athener Liebe für ihre Stadt und Mitgefühl für ihre Mitbürger empfanden. Er stellte sich ein ausgewogenes Verhältnis vor – ein klares Verständnis dafür, warum wir uns so fühlen, wie wir es tun, unserer Impulse stets bewusst, damit wir denken können, ohne insgeheim von unseren Emotionen gesteuert zu werden. Perikles wollte die Energie der Impulse und Emotionen für das denkende Selbst nutzen. Das war seine Vorstellung von Rationalität, die auch unser Ideal sein sollte.

			Zum Glück ist es nicht schwer, sich Rationalität anzueignen. Hierfür muss man einen dreistufigen Prozess kennen und durchlaufen. Zuerst müssen wir uns etwas bewusst werden, was wir als geringgradige Irrationalität bezeichnen wollen. Es handelt sich hierbei um eine Funktion fortwährender Stimmungen und Gefühle, die wir im Leben erfahren und die unbewusst ablaufen. Wenn wir planen oder Entscheidungen treffen, sind wir uns nicht im Klaren darüber, wie tief diese Stimmungen und Gefühle unseren Denkprozess beeinflussen. Sie erzeugen in unserer Denkweise deutliche Verzerrungen, die so tief in uns verwurzelt sind, dass wir in allen Kulturen und Epochen Beweise dafür finden. Diese Verzerrungen verändern die Wahrnehmung der Realität, führen zu Fehlern und wirkungslosen Entscheidungen, die unser Leben beeinträchtigen. Wenn wir uns ihrer bewusst sind, können wir anfangen, ihnen entgegenzuwirken.

			Zweitens müssen wir die Natur dessen verstehen, was wir fortan als hochgradige Irrationalität bezeichnen wollen. Diese tritt auf, wenn sich unsere Emotionen erhitzen, in der Regel, weil wir Druck ausgesetzt sind. Indem wir über unsere Wut, Erregung, unseren Groll oder Argwohn nachdenken, verstärkt sich das Gefühl und wird ein reaktiver Zustand: Alles, was wir sehen oder hören, wird durch den Filter dieser Emotion gedeutet. Wir werden empfindlicher und anfälliger für andere emotionale Reaktionen. Ungeduld und Groll können mit Wut und tiefem Misstrauen verschmelzen. Diese reaktiven Zustände führen dazu, dass Menschen gewalttätig werden, eine manische Obsession, unkontrollierbare Gier oder den Wunsch entwickeln, eine andere Person zu kontrollieren. Diese Form der Irrationalität ist die Quelle akuterer Probleme wie Krisen, Konflikte und fatale Entscheidungen. Wenn wir wissen, wie diese Form der Irrationalität in uns wirkt, können wir erkennen, wann wir in einen reaktiven Zustand geraten und die Bremse ziehen, bevor wir etwas tun, das wir anschließend bereuen.

			Drittens gibt es bestimmte Strategien und Übungen, die den denkenden Bereich des Gehirns stärken und ihm im ewigen Kampf mit unseren Emotionen mehr Kraft verleihen.

			Die folgenden drei Schritte werden Ihnen helfen, Ihre Rationalität zu entwickeln. Es empfiehlt sich, alle drei Schritte in Ihre theoretische und praktische Auseinandersetzung mit der menschlichen Natur einzubeziehen.

			Schritt 1: Kognitive Verzerrungen erkennen

			Emotionen beeinflussen kontinuierlich unsere Denkprozesse und Entscheidungen, ohne dass wir uns ihrer bewusst sind. Die gängigste Emotion ist das Streben nach Lust und die Vermeidung von Schmerz. Unsere Gedanken drehen sich fast immer um dieses Streben: Wir sträuben uns dagegen, Gedanken zu hegen, die für uns unangenehm oder schmerzhaft sind. Wir stellen uns vor, dass wir nach der Wahrheit suchen oder realistisch sind, aber in Wirklichkeit klammern wir uns an Ideen, die Anspannung abbauen und unser Ego beruhigen, wodurch wir uns überlegen fühlen. Dieses Lustprinzip im Denken ist die Quelle all unserer kognitiven Verzerrungen. Sollten Sie glauben, dass Sie in irgendeiner Weise gegen die folgenden Verzerrungen immun sind, ist das ein klares Beispiel für das Lustprinzip in Aktion. Stattdessen ist es ratsam, sich selbst zu erforschen, zu erkennen, wie sie ständig in Ihnen arbeiten, und zu lernen, wie Sie diese Irrationalität bei anderen identifizieren.

			Bestätigungsfehler (Confirmation Bias)

			Ich betrachte die Beweislage und gelange durch mehr oder weniger rationale Prozesse zu meinen Entscheidungen.

			Um an einer Idee festzuhalten und uns davon zu überzeugen, dass wir rational zu ihr gelangt sind, suchen wir nach Beweisen, die unsere Meinung unterstützen. Was könnte objektiver oder wissenschaftlicher sein? Doch aufgrund des Lustprinzips und seines unbewussten Einflusses finden wir nur solche Beweise, die das bestätigen, was wir glauben wollen. Dieses Phänomen wird als Bestätigungsfehler bezeichnet.

			Wir können dieses Prinzip erkennen, wenn eine Person Pläne schmiedet, bei denen viel auf dem Spiel steht. Ein Plan ist darauf ausgelegt, zu einem positiven erwünschten Ziel zu führen. Wenn die Person die möglichen negativen und positiven Konsequenzen gleichermaßen berücksichtigen würde, würde es ihr vielleicht schwerfallen, sich zu entscheiden und den Plan in die Tat zu setzen. Ohne es zu realisieren, zieht es sie daher unweigerlich zu den Informationen hin, die das erwünschte, positive Ergebnis bestätigen, also das rosige Szenario. Wir sehen dieses Prinzip auch in Aktion, wenn jemand vermeintlich um Rat fragt. Das ist das Schicksal der meisten Berater. Im Grunde will die Person nur, dass der Experte ihre Ideen und Präferenzen bestätigt. Sie wird das, was er sagt, so interpretieren, wie es für sie günstig ist, und wenn der Expertenrat ihren eigenen Vorstellungen widerspricht, wird sie einen Weg finden, die Meinung des Fachmanns abzutun. Je einflussreicher die Person ist, umso mehr neigt sie zu dieser Form des Bestätigungsfehlers.

			Wenn Sie der Frage nachgehen, wie sich der Bestätigungsfehler in der Welt äußert, sollten Sie einen Blick auf Theorien werfen, die zu gut sind, um wahr zu sein. Statistiken und Studien werden herangezogen, um sie zu beweisen; diese finden sich schnell, sobald man von der Richtigkeit seines Arguments überzeugt ist. Im Internet lassen sich aber leicht Studien finden, die beide Seiten eines Arguments stützen. Gehen Sie niemals davon aus, dass eine Idee richtig oder gültig ist, nur weil jemand »Beweise« dafür vorlegt. Betrachten Sie die Beweise stattdessen nüchtern und mit einem gesunden Maß an Skepsis. Ihr erster Impuls sollte es immer sein, Beweise zu finden, die die tiefsten Überzeugungen widerlegen, die Sie und andere haben. Das ist wahre Wissenschaft!

			Überzeugungsfehler (Conviction Bias)

			Ich bin von dieser Idee restlos überzeugt. Sie muss wahr sein.

			Wir klammern uns an eine Idee, die uns insgeheim zusagt, aber tief in unserem Innersten sind wir uns nicht ganz sicher, ob sie wirklich wahr ist. Deshalb tun wir alles, um uns selbst zu überzeugen, indem wir mit Inbrunst daran glauben und jedem vehement widersprechen, der uns infrage stellt. Wir fragen uns entrüstet: »Wie könnte unsere Idee nicht wahr sein, wenn wir sie doch mit so viel Energie verteidigen?« Diese Verzerrung offenbart sich noch deutlicher in unserem Umgang mit Anführern: Wenn sie eine Meinung mit starken Worten und Gesten untermalen, schillernde Metaphern und unterhaltsame Anekdoten nutzen und sie mit tiefster Überzeugung vortragen, muss das bedeuten, dass sie sich ihre Idee reiflich überlegt haben, weil sie sie sonst nicht so selbstbewusst zum Ausdruck bringen könnten. Jemandem, der hingegen leise Töne und vorsichtige Formulierungen bevorzugt, unterstellen wir Schwäche und Unsicherheit. »Er lügt wahrscheinlich«, denken wir uns. Diese Verzerrung lässt uns auf Handelsvertreter und Demagogen hereinfallen, die nach außen hin überzeugt wirken, um uns für sich zu gewinnen und uns zu täuschen. Sie wissen genau, dass Menschen unterhalten werden wollen, und deshalb verhüllen sie ihre Halbwahrheiten mit dem Deckmantel dramatischer Effekte.

			Erscheinungsfehler (Appearance Bias)

			Ich verstehe die Leute, mit denen ich zu tun habe. Ich sehe sie so, wie sie sind.

			Wir sehen die Menschen nicht so, wie sie sind, sondern so, wie sie auf uns wirken. Und diese Erscheinung ist normalerweise irreführend. Erstens haben wir Menschen gelernt, in sozialen Situationen eine Fassade zu präsentieren, die angemessen ist und positiv beurteilt wird. Wir scheinen den edelsten Zielen zugeneigt und stellen uns selbst immer als fleißig und gewissenhaft dar. Wir halten diese Masken für die Realität. Zweitens neigen wir dazu, dem Halo-Effekt zu erliegen: Wenn wir an einer Person bestimmte negative oder positive Eigenschaften erkennen (Unsicherheit im Umgang mit Menschen, Intelligenz), schließen wir auf andere positive oder negative Eigenschaften, die mit diesem Bild übereinstimmen. Attraktive Menschen scheinen vertrauenswürdiger zu sein, vor allem wenn es sich um Politiker handelt. Wenn eine Person erfolgreich ist, nehmen wir an, dass sie wahrscheinlich moralisch und gewissenhaft ist und ihr Glück verdient hat. Dies verschleiert allerdings die Tatsache, dass viele Menschen gerade durch ihr unmoralisches Verhalten, das sie geschickt verbergen können, Karriere gemacht oder ihre Ziele erreicht haben.

			Gruppenfehler (Group Bias)

			Ich denke eigenständig. Ich höre nicht auf die Gruppe. Ich bin kein Konformist.

			Menschen sind von Natur aus soziale Tiere. Das Gefühl der Isolation, der Andersartigkeit vom Rest der Gruppe ist beängstigend und niederschmetternd. Wir spüren daher eine enorme Erleichterung, wenn wir auf Gleichgesinnte stoßen, die unsere Denk- und Sichtweisen teilen. Wir sind sogar motiviert, Ideen und Meinungen zu übernehmen, weil sie uns diese Erleichterung verschaffen. Wir sind uns dieses Sogs allerdings nicht bewusst, und so glauben wir, dass wir ganz alleine auf bestimmte Ideen gekommen sind. Sehen Sie sich nur mal die Leute an, die eine Partei unterstützen oder eine Ideologie – dort herrscht eine erkennbare Orthodoxie oder Korrektheit vor, ohne dass jemand etwas sagen oder großen Druck ausüben muss. Wenn jemand links- oder rechtsgerichtet ist, neigen dessen Meinungen zu vielen anderen Dingen nahezu automatisch in dieselbe Richtung, und dennoch würden nur wenige diesen Einfluss auf ihre Denkmuster jemals zugeben.

			Schuldfehler (Blame Bias)

			Ich lerne aus meinen Erfahrungen und Fehlern.

			Fehler und Misserfolge rufen den Drang hervor, sich zu rechtfertigen. Wir wollen die Lektion lernen und die Erfahrung nicht wiederholen. Aber in Wirklichkeit sehen wir uns nicht besonders genau an, was wir getan haben; unsere Introspektion ist begrenzt. Unsere natürliche Reaktion ist es, andere Personen, äußere Umstände oder eine spontane Fehleinschätzung für den Rückschlag verantwortlich zu machen. Der Grund für diese Verzerrung ist, dass es oft zu schmerzhaft ist, unsere Fehler zu analysieren. Das würde unser Gefühl der Überlegenheit infrage stellen und unserem Ego zusetzen. Wir bemühen uns scheinbar und tun so, als würden wir über unser Tun nachdenken. Doch mit der Zeit gewinnt das Lustprinzip die Überhand und wir vergessen, dass wir den Fehler selbst verursacht haben. Sehnsüchte und Emotionen blenden uns, wir wiederholen denselben Fehler und durchlaufen denselben Prozess der halbherzigen Selbstreflexion, vergessen aber jede Lektion daraus – bis wir auf dem Totenbett liegen. Wenn die Menschen wirklich aus ihren Erfahrungen lernen würden, gäbe es nur wenige Fehler auf der Welt und in beruflichen Karrieren ginge es stets bergauf.

			Überlegenheitsfehler (Superiority Bias)

			Ich bin anders. Ich bin nicht nur rationaler als andere, sondern auch ethischer.

			Nur wenige sprechen diese Meinung direkt aus, denn sie klingt arrogant. Doch in zahlreichen Meinungsumfragen und Studien, in denen es darum geht, sich selbst mit anderen zu vergleichen, geben die Befragten diese Aussagen in der Regel in leicht abgewandelter Form von sich. Sie sind mit einer optischen Täuschung vergleichbar: Wir scheinen unsere eigenen Fehler und Irrationalitäten nicht sehen zu können, nur die der anderen. Wir glauben zum Beispiel leicht, dass die Anhänger einer anderen Partei ihre Meinungen nicht auf rationalen Grundsätzen aufbauen, unsere Parteigenossen hingegen schon. An der ethischen Front werden nur wenige von uns jemals zugeben, dass wir im Berufsleben getäuscht und manipuliert haben, oder dass wir unsere Karriere mithilfe von Kalkül und Strategie vorangebracht haben. Alles, was wir haben – denken wir zumindest –, haben wir unseren angeborenen Talenten und unserem Fleiß zu verdanken. Anderen Leuten hingegen unterstellen wir schnell machiavellische Taktiken. Dies erlaubt uns, alles zu rechtfertigen, was wir tun, ganz gleich zu welchem Ergebnis dies führt.

			Wir verspüren einen enormen Drang, uns selbst als rational, anständig und ethisch zu betrachten. Dies sind Eigenschaften, die in der Kultur hochgeschätzt sind. Wer sich anders zeigt, riskiert auf Ablehnung zu stoßen. Wenn all das wirklich wahr wäre, wenn wir Menschen tatsächlich rational und moralisch überlegen wären, gäbe es auf der Welt nichts als Güte und Frieden. Doch wir kennen die Realität, und so unterliegen manche Leute – oder vielleicht wir alle – einer Selbsttäuschung. Rationalität und ethische Eigenschaften müssen durch Bewusstsein und Anstrengung erzielt werden. Sie sind nicht naturgegeben. Sie entwickeln sich durch einen Reifeprozess.

			Schritt 2: Hüten Sie sich vor verschärfenden Faktoren

			Niederschwellige Emotionen wirken sich ständig auf unser Denken aus und entstammen unseren eigenen Impulsen, zum Beispiel dem Wunsch nach angenehmen und beruhigenden Gedanken. Hochschwellige Emotionen treten hingegen in bestimmten Augenblicken auf, erreichen einen Höhepunkt und haben normalerweise einen externen Auslöser – jemanden, der uns zur Weißglut bringt, oder besondere Umstände. Das Erregungsniveau ist höher und unsere Aufmerksamkeit wird vollständig in Anspruch genommen. Je mehr wir über die Emotion nachdenken, umso stärker wird sie, was uns dazu zwingt, uns noch mehr darauf zu konzentrieren und so weiter. Es kommt zu einem Tunnelblick und alles erinnert uns nur an unsere Wut oder Erregung. Wir werden reaktiv. Da wir nicht in der Lage sind, die Spannung zu ertragen, die damit verbunden ist, führt eine hochschwellige Emotion üblicherweise zu einer unbedachten Handlung mit katastrophalen Konsequenzen. In einer solchen Situation fühlen wir uns wie besessen, als hätte ein zweites – limbisches – Ich die Kontrolle über uns übernommen.

			Es ist am besten, sich diese Faktoren bewusst zu machen, sodass Sie Ihren Geist vom Tunneln abhalten und verhindern, Dinge zu tun, die Sie später bereuen werden. Sie sollten auch auf die hochschwelligen Emotionen anderer Personen achten, um denjenigen aus dem Weg zu gehen oder ihnen zu helfen, auf den Boden der Tatsachen zurückzukommen.

			Auslöser aus der frühen Kindheit

			In der frühen Kindheit waren wir besonders empfindlich und angreifbar. Unsere Beziehung zu unseren Eltern ist umso prägender, je weiter wir in die Vergangenheit zurückgehen. Dasselbe kann man von jeder frühen einschneidenden Erfahrung sagen. Diese Verletzlichkeiten und erlittenen Traumata sind tief in unserem Geist begraben. Wenn diese Einflüsse negativ sind, beispielsweise große Ängste oder Demütigungen, versuchen wir manchmal, die Erinnerung daran zu unterdrücken. Manchmal werden sie aber mit positiven Emotionen in Verbindung gebracht – Augenblicke der Liebe und Aufmerksamkeit, die wir immer wieder erleben wollen. Im Laufe unseres Lebens wird jemand oder etwas eine Erinnerung an diese positiven oder negativen Erfahrungen auslösen und damit hochwirksame Botenstoffe oder Hormone freisetzen, die mit dieser Erinnerung in Verbindung stehen.

			Nehmen wir zum Beispiel einen jungen Mann, der eine abweisende, narzisstische Mutter hatte. Als Säugling oder Kleinkind erlebte er ihre Gefühlskälte als Verlassenwerden, die er auf sich bezog und die für ihn bedeutete, aus irgendeinem Grund ihrer Liebe unwürdig zu sein. Oder ein jüngeres Geschwister führte dazu, dass seine Mutter ihm deutlich weniger Aufmerksamkeit schenkte, was er ebenfalls als Verlassenwerden erlebte. Wenn sich in einer späteren Liebesbeziehung seine Partnerin kritisch über eine Eigenschaft oder ein Verhalten von ihm äußert, was in einer gesunden Beziehung völlig normal ist, wird sie einen wunden Punkt treffen – sie bemerkt seine Schwächen, die, so glaubt er, dazu führen werden, dass auch sie ihn verlassen wird. Er spürt eine starke Gefühlsregung in sich aufsteigen, ein Gefühl des bevorstehenden Verrats. Er sieht nicht den Ursprung, der sich seiner Kontrolle entzieht. Er überreagiert, macht ihr Vorwürfe, zieht sich zurück, was genau das bewirkt, was er gefürchtet hat – verlassen zu werden. Seine Reaktion war auf eine Reflexion in seinem Geist gerichtet, nicht auf die Realität. Das ist der Höhepunkt der Irrationalität.

			Man kann diese Tendenz bei sich und anderen erkennen, wenn man Verhaltensweisen bemerkt, die hinsichtlich ihrer Intensität plötzlich kindisch und scheinbar völlig atypisch sind. Dies könnte auf eine wichtige Emotion hinweisen. Beispielsweise die Angst davor, Kontrolle zu verlieren oder zu versagen. In diesem Fall reagieren wir mit einem Rückzug aus der Situation und der Anwesenheit anderer – wie ein Kind, das sich zusammenkauert. Eine plötzliche Krankheit, hervorgerufen durch große Angst, kommt uns gelegen, weil sie uns die Gelegenheit bietet, uns vom Schauplatz zu entfernen. Bei der Emotion könnte es sich auch um Liebe handeln, den verzweifelten Versuch, in der Gegenwart eine enge Beziehung zu einem Elternteil oder Geschwister nachzuahmen, ausgelöst durch jemanden, der uns vage an jenes verlorene Paradies erinnert. Oder um tiefes Misstrauen, das seinen Anfang mit einer Autoritätsfigur nahm, die uns in der frühen Kindheit enttäuscht oder hintergangen hat, in der Regel der Vater. Dies löst oft eine plötzliche rebellische Haltung aus.

			Die große Gefahr ist, die Gegenwart falsch zu deuten und auf etwas zu reagieren, das tatsächlich in der Vergangenheit stattgefunden hat. Dadurch schaffen wir Konflikte, Enttäuschungen und Misstrauen, die unsere alten Wunden aufreißen. In gewisser Weise sind wir darauf programmiert, unsere frühkindlichen Erfahrungen in der Gegenwart zu wiederholen. Unser einziger Schutz ist unser augenblickliches Bewusstsein. Wir können einen Auslöser erkennen, indem wir Gefühle wahrnehmen, die ungewöhnlich intensiv und schwer beherrschbar sind. Sie lösen Tränen, tiefe Bestürzung oder große Hoffnung aus. Menschen, die im Bann dieser Gefühle sind, verwenden oft eine völlig andere Tonlage oder Körpersprache, als würden sie körperlich einen Augenblick aus ihrer Vergangenheit erneut durchleben.

			In einem derart emotional aufgeladenen Moment müssen wir uns bemühen, uns von der Situation zu distanzieren, und über die möglichen Ursachen für unsere Reaktion – die in der frühen Kindheit erlebte Verletzung – und die Verhaltensmuster nachdenken, zu denen sie geführt hat. Diese tiefe Einsicht in uns und unsere wunden Punkte ist ein entscheidender Schritt auf dem Weg zur Rationalität.

			Plötzliche Gewinne oder Verluste

			Plötzliche Erfolge oder Siege können sehr gefährlich sein. Neurologisch betrachtet werden im Gehirn Botenstoffe freigesetzt, die einen starken Erregungs- und Energieschub auslösen und zu dem Wunsch führen, diese Erfahrung zu wiederholen. Das kann der Beginn einer Sucht und manischen Verhaltens sein. Wenn uns schnelle Gewinne zufallen, neigen wir außerdem dazu, die einfache Erkenntnis aus den Augen zu verlieren, dass echter, nachhaltiger Erfolg nur durch harte Arbeit erzielt werden kann. Wir berücksichtigen nicht den Zufall, der bei solchen plötzlichen Gewinnen eine Rolle spielt. Wir versuchen immer wieder, das Glücksgefühl zu erleben, das wir empfinden, wenn wir beispielsweise viel Geld oder Aufmerksamkeit bekommen. Wir entwickeln Gefühle der »Grandiosität«, der Selbstüberschätzung und des Größenwahns. Wir reagieren besonders empfindlich auf jeden, der uns zu warnen versucht – er habe ja keine Ahnung, reden wir uns ein. Da dieser Gemütszustand nicht aufrechterhalten werden kann, erleben wir den unweigerlichen Absturz, der umso schmerzhafter ist und zur depressiven Phase des Kreislaufs führt. Obwohl Glücksspieler besonders anfällig dafür sind, trifft dies genauso auf Geschäftsleute während einer Blase und auf Personen zu, denen plötzlich öffentliche Aufmerksamkeit zuteilwird.

			Unerwartete Verluste oder eine Reihe von Niederlagen führen ebenso zu irrationalen Verhaltensweisen. Wir stellen uns vor, dass wir vom Pech verfolgt sind und unsere Pechsträhne kein Ende haben wird. Wir werden ängstlich und zögerlich und provozieren durch dieses Verhalten oft noch mehr Fehler und Scheitern. Im Sport kann dies zum sogenannten Choking führen, zu einer lähmenden Versagensangst, bei der man sich alte Fehler und Patzer ins Gedächtnis ruft.

			Die Lösung ist hier ganz einfach: Immer wenn Sie ungewöhnliche Gewinne oder Verluste erleben, ist das der Zeitpunkt, an dem Sie einen Schritt zurücktreten und mit einem gesunden Maß an Pessimismus oder Optimismus gegensteuern sollten. Genießen Sie plötzliche Erfolge und Aufmerksamkeit mit Vorsicht – sie sind nicht von Bestand und haben eine verführerische Sogwirkung. Und der Absturz ist immer schmerzhaft.

			Steigender Druck

			Unsere Mitmenschen wirken normalerweise zurechnungsfähig, als hätten sie ihr Leben im Griff. Doch in einer stressigen Situation, wenn der Druck steigt, sehen wir oft eine andere Realität. Die kühle Fassade der Selbstbeherrschung bröckelt dann in der Regel sehr schnell. Die Person reagiert plötzlich aggressiv, offenbart eine paranoide Neigung, wird hypersensibel oder kleinlich. Unter Stress oder jeder Form von Bedrohung werden die primitivsten Hirnareale stimuliert und aktiviert, die über das logische Denkvermögen die Oberhand gewinnen. Stress oder Spannungen können Schwächen offenbaren, die normalerweise verborgen bleiben. Es empfiehlt sich in solchen Augenblicken, die betreffende Person zu beobachten, um ihren wahren Charakter zu beurteilen.

			Immer wenn Sie steigenden Druck und Stress in Ihrem Leben registrieren, müssen Sie sich sorgfältig beobachten. Halten Sie nach Anzeichen für außergewöhnliche Brüchigkeit oder Empfindlichkeiten Ausschau, nach plötzlichen Verdächtigungen und Ängsten, die in keinem Verhältnis zu den äußeren Umständen stehen. Beobachten Sie die Situation mit möglichst großem Abstand und nehmen Sie sich die Zeit, um sich zurückzuziehen und für sich zu sein. Sie müssen die Dinge im richtigen Licht sehen. Denken Sie niemals, dass Sie jemand sind, der unter steigendem Stress keine emotionalen Reaktionen zeigt. Das ist nicht möglich. Doch durch Selbstbewusstheit und Reflexionsvermögen können Sie es vermeiden, Entscheidungen zu treffen, die Sie später bereuen werden.

			Polarisierende Persönlichkeiten

			Es gibt Menschen, die von Natur aus dazu neigen, bei fast jedem, dem sie begegnen, starke Emotionen auszulösen, beispielsweise extreme Formen von Liebe, Hass, Zuversicht oder Misstrauen. Einige historische Persönlichkeiten, die in diese Kategorie fallen, sind der biblische König David, Alcibiades im alten Griechenland, Julius Caesar im alten Rom, Georges Danton während der Französischen Revolution, und Bill Clinton. Solche Personen sind charismatisch; sie haben die Fähigkeit, ihren Gefühlen wortgewandt Ausdruck zu verleihen, wodurch sie bei ihren Zuhörern dieselben Emotionen auslösen. Sie können aber auch ziemlich narzisstisch sein. Sie projizieren ihre persönlichen Dramen und Konflikte nach außen und verwickeln andere in das Chaos, das sie schaffen. Manche fühlen sich davon angezogen, andere hingegen stößt ein solches Verhalten ab.

			Am besten erkennen Sie solche Polarisierer daran, wie sie auf andere wirken, nicht nur auf Sie selbst. Niemand reagiert neutral auf diesen Menschenschlag. Viele sind unfähig, in deren Anwesenheit logisch zu denken oder Distanz zu wahren. Polarisierer schaffen es, Sie dazu zu bringen, ständig an sie zu denken, selbst wenn sie gar nicht da sind. Sie besitzen eine obsessive Eigenschaft und sie können Sie zu extremen Handlungen verleiten, sei es als treuer Gefolgsmann oder als erbitterter Feind. An beiden Enden des Spektrums – Anziehung oder Abscheu – werden Sie dazu neigen, irrational zu sein, und deshalb müssen Sie um jeden Preis Abstand halten. Eine gute Strategie ist, die Fassade zu durchschauen, die solche Menschen nach außen projizieren. Polarisierer versuchen, ein überlebensgroßes Selbstbild zu präsentieren, sich mythische, Furcht einflößende Eigenschaften zuzuschreiben, doch in Wahrheit sind sie nur allzu menschlich und werden von denselben Ängsten und Schwächen heimgesucht wie wir alle. Versuchen Sie daher, diese sehr menschlichen Eigenschaften zu erkennen und ihnen den Nimbus des Mythischen zu nehmen.

			Der Gruppeneffekt

			Dies ist die hochschwellige Variante des Gruppenfehlers. Wenn wir Teil einer ausreichend großen Gruppe sind, verändern wir uns. Achten Sie einmal darauf, wie Sie und andere sich bei einer Sportveranstaltung, einem Konzert, einem Gottesdienst oder einer politischen Versammlung verhalten. Es ist unmöglich, sich nicht von den kollektiven Emotionen anstecken zu lassen. Ihr Puls steigt. Sie sind vor Freude oder Trauer zu Tränen gerührt. Die Zugehörigkeit zu einer Gruppe regt nicht zum selbstständigen Denken an, sondern schürt vielmehr den Wunsch nach Verbundenheit und Zugehörigkeit. Das gilt auch im beruflichen Umfeld, vor allem wenn der Vorgesetzte die Emotionen seiner Mitarbeiter anspricht, um ihre wettbewerbsorientierten, aggressiven Wünsche zu schüren oder um eine Mentalität nach dem Motto »Wir gegen den Rest der Welt« zu erzeugen. 

			Für den Gruppeneffekt ist aber nicht zwangsläufig die Anwesenheit anderer Personen erforderlich. Er kann auch viral auftreten, beispielsweise wenn sich eine bestimmte Meinung in den sozialen Medien verbreitet und den Wunsch in uns weckt, diese Meinung zu teilen – normalerweise ist sie mit intensiven Gefühlen verbunden, beispielsweise Empörung.

			Die Stimulation von Gruppengefühlen hat etwas Berauschendes, Positives an sich. Damit können wir dazu gebracht werden, etwas für das Allgemeinwohl zu tun. Doch wenn Sie bemerken, dass negative Emotionen geschürt werden, beispielsweise der Hass auf andere Gruppen, Nationalismus, Aggressivität oder eine vereinfachte Weltsicht, müssen Sie sich abhärten, um diesem starken Sog zu widerstehen. Es ist in diesem Fall ratsam, die Gruppenumgebung zu verlassen, sofern dies möglich ist, um Ihre logische Denkweise zu bewahren, oder sich nur mit größter Skepsis auf solche Begegnungen einzulassen.

			Achten Sie auf Demagogen, die den Gruppeneffekt zu ihrem Vorteil nutzen und Ausbrüche der Irrationalität provozieren wollen. Sie greifen hierfür auf bestimmte Hilfsmittel zurück: In einer Gruppenumgebung fangen sie an, die Gruppe in die richtige Stimmung zu versetzen, indem sie über Ideen und Werte reden, die alle teilen, und ein wohliges Gefühl der Zustimmung schaffen. Sie verwenden dabei gerne vage, aber emotional aufgeladene Begriffe wie Gerechtigkeit, Wahrheit oder Patriotismus. Sie reden lieber über hehre, abstrakte Ziele und weniger darüber, wie man konkrete Probleme mit zielgerichteten Maßnahmen löst. Demagogen in der Politik oder den Medien versuchen, ein fortwährendes Gefühl von Panik, Dringlichkeit und Empörung zu erzeugen. Sie müssen ständig Emotionen schüren. Doch Sie können sich dagegen verteidigen: Ihr logisches Denkvermögen, Ihre Fähigkeit, sich eigene Gedanken zu machen, ist Ihr wertvollstes Gut. Lehnen Sie jede Einmischung anderer in Ihr Denken ab. Wenn Sie das Gefühl haben, es mit einem Demagogen zu tun zu haben, müssen Sie doppelt wachsam und analytisch sein.

			Ein letztes Wort zur Irrationalität der menschlichen Natur: Glauben Sie bloß nicht, dass die extremeren Formen der Irrationalität durch den Fortschritt und die Aufklärung überwunden worden wären. In der Menschheitsgeschichte lässt sich immer wieder ein Anstieg und Abfall der Irrationalität beobachten. Auf das goldene Zeitalter des Perikles mit seiner Philosophie und Wissenschaft folgte ein Zeitalter des Aberglaubens, religiösen Eifers und der Intoleranz. Dasselbe Phänomen trat nach der italienischen Renaissance ein. Dass sich dieser Kreislauf stetig wiederholt, ist ein Teil der menschlichen Natur.

			Die Irrationalität verändert einfach nur ihr Aussehen und Auftreten. Es gibt heutzutage vielleicht keine Hexenverfolgungen mehr, aber im 20. Jahrhundert, vor nicht allzu langer Zeit, gab es unter Stalin Scheinprozesse, im US-Senat die McCarthy-Anhörungen und während der chinesischen Kulturrevolution Massenverfolgungen. Es werden ständige neue Formen der Verehrung geschaffen, unter anderem Personenkulte und die Idealisierung von Prominenten. Auch die Technologie wird mittlerweile beinahe religiös verehrt. Wir Menschen haben ein verzweifeltes Bedürfnis, an etwas zu glauben, und wir können dieses Etwas überall finden. Umfragen haben ergeben, dass im 21. Jahrhundert eine steigende Anzahl von Menschen an Geister, umherirrende Seelen und Engel glaubt.

			Solange es Menschen gibt, so lange wird das Irrationale seine Stimmen und Verbreitungsformen finden. Rationalität ist etwas, das sich der Einzelne aneignen muss; Massenbewegungen oder der technologische Fortschritt können dabei nicht helfen. Gefühle der Überlegenheit sind ein eindeutiges Zeichen dafür, dass das Irrationale sein Unwesen treibt.

			Schritt 3: Strategien, um das rationale Selbst zum Vorschein zu bringen

			Ungeachtet unserer teilweise stark ausgeprägten irrationalen Tendenzen sollten uns zwei Faktoren Hoffnung geben: Zum einen hat es im Laufe der Geschichte und in allen Kulturen hochrationale Menschen gegeben, die Fortschritt ermöglicht haben. Sie dienen uns als Vorbild, dem wir nacheifern sollten. Hierzu zählen Perikles, der Herrscher Aśoka im alten Indien, Mark Aurel im alten Rom, Marguerite de Valois im mittelalterlichen Frankreich, Leonardo da Vinci, Charles Darwin, Abraham Lincoln, der Schriftsteller Anton Tschechow, die Anthropologin Margaret Mead und der Geschäftsmann Warren Buffett, um nur einige zu nennen. Diese Persönlichkeiten zeichnen sich durch bestimmte Eigenschaften aus: die realistische Einschätzung ihrer eigenen Person und ihrer Schwächen, ihre Hingabe zur Wahrheit und Wirklichkeit, eine tolerante Grundeinstellung und die Fähigkeit, die Ziele zu erreichen, die sie sich gesetzt haben.

			Zum anderen hat fast jeder von uns an gewissen Punkten im Leben Augenblicke größerer Rationalität erlebt. Dies geht oft mit dem einher, was wir als Mindset des Machers bezeichnen wollen: Es gibt ein Projekt, das erledigt werden muss, vielleicht innerhalb einer gewissen Frist. Die einzigen Emotionen, die wir uns daher leisten können, sind freudige Erregung und Tatendrang. Andere Emotionen sorgen nur dafür, dass wir unsere Konzentration verlieren. Da wir Ergebnisse erzielen müssen, werden wir extrem pragmatisch. Wir konzentrieren uns auf die Arbeit, mit einem ruhigen Geist, ohne jede Einmischung des Egos. Wenn jemand versucht uns abzulenken oder mit bestimmten Emotionen zu infizieren, blocken wir dies ab. Diese Augenblicke, die einige Wochen oder auch nur wenige Stunden dauern können, offenbaren das rationale Selbst, das nur darauf wartet, zum Vorschein zu kommen. Dafür bedarf es nur etwas Aufmerksamkeit und Übung.

			Die folgenden Strategien sollen Ihnen helfen, den Perikles oder die Athene, der beziehungsweise die in Ihnen schlummert, zu erwecken:

			Lernen Sie sich selbst gut kennen

			Das emotionale Selbst gedeiht in einem Umfeld der Ignoranz. In dem Augenblick, in dem Sie durchschauen, wie es arbeitet und Sie beherrscht, verliert es seine Macht über Sie und kann gebändigt werden. Daher ist der erste Schritt zur Rationalität immer nach innen gerichtet. Versuchen Sie, Ihr emotionales Selbst auf frischer Tat zu ertappen. Zu diesem Zweck müssen Sie darüber nachdenken, wie Sie unter Stress funktionieren: Welche Schwächen kommen in diesen Momenten zum Vorschein – der Wunsch, es anderen recht zu machen, sie zu gängeln oder zu kontrollieren, tiefes Misstrauen? Betrachten Sie Ihre Entscheidungen, vor allem jene, die sich rückblickend als unklug erwiesen haben: Können Sie ein Muster erkennen, eine latente Unsicherheit, die der eigentliche Grund für Ihr Verhalten ist? Untersuchen Sie Ihre Stärken und besonderen Merkmale, die Sie von anderen Menschen unterscheiden. Dies wird Ihnen helfen, Ziele zu definieren, die sich mit Ihren langfristigen Interessen decken und Ihren Fähigkeiten entsprechen. Indem Sie wissen und schätzen, was Sie von anderen unterscheidet, werden Sie in der Lage sein, sich dem Sog des Gruppenfehlers und des Gruppeneffekts zu entziehen.

			Gehen Sie Ihren Emotionen auf den Grund

			Sie sind wütend. Warten Sie, bis die Wut ein wenig abgeklungen ist, und denken Sie darüber nach: Wurde sie durch etwas scheinbar Triviales ausgelöst? Das ist ein eindeutiges Zeichen dafür, dass etwas anderes dahintersteckt, vielleicht eine unangenehmere Emotion wie Neid oder Paranoia. Sie müssen dieser Tatsache ins Auge blicken. Sehen Sie über den Trigger hinaus, um herauszufinden, wo die Emotion wirklich ihren Anfang genommen hat. Zu diesem Zweck ist es ratsam, Tagebuch zu führen, in dem Sie Ihre Selbsteinschätzungen mit schonungsloser Ehrlichkeit festhalten. Ihre größte Gefahr ist hier Ihr Ego und wie es Sie unbewusst dazu bringt, einem falschen Selbstbild nachzuhängen. Das mag im Augenblick beruhigend sein, aber auf lange Sicht entwickeln Sie eine passiv-defensive Haltung, die verhindert, dass Sie etwas dazulernen und Fortschritte machen. Finden Sie eine neutrale Position, aus der heraus Sie Ihre Handlungen beobachten können, mit etwas Distanz und vielleicht sogar einer Prise Humor. Schon bald wird Ihnen die Selbstreflexion leichter fallen, und wenn sich das emotionale Selbst wieder einmal regt, werden Sie es erkennen und in der Lage sein, einen Schritt zurückzutreten und in diese neutrale Position zu finden.

			Vergrößern Sie Ihre Reaktionszeit

			Diese Fähigkeit bauen Sie durch Übung und Wiederholung auf. Wenn ein Ereignis oder eine Interaktion eine Reaktion erfordert, dürfen Sie sich nicht zu impulsiven Handlungen hinreißen lassen. Das könnte bedeuten, dass Sie eine räumliche Distanz zum Geschehen herstellen und sich an einen Ort zurückziehen, an dem Sie allein sein können und nicht reagieren müssen. Oder es könnte bedeuten, zwar eine wutentbrannte E-Mail zu schreiben – sie aber nicht zu versenden, sondern ein oder zwei Nächte darüber zu schlafen. Führen Sie keine Telefonate oder persönlichen Gespräche, wenn Sie eine plötzliche Emotion spüren, vor allem Groll. Wenn Sie sich dabei ertappen, wie Sie sich anderen gegenüber vorschnell verpflichten wollen, sie einzustellen oder selbst einen Job anzunehmen, sollten Sie innehalten und um einen Tag Bedenkzeit bitten. Lassen Sie die Gefühle abkühlen. Je mehr Zeit Sie sich nehmen können, umso besser, weil mit der Dauer die Sachlichkeit zunimmt. Betrachten Sie diese Übung als mentales Krafttraining: Je länger Sie dem Drang zu reagieren widerstehen können, umso mehr geistigen Freiraum haben Sie für die eigentliche Reflexion und umso stärker wird Ihr Geist.

			Nehmen Sie Menschen als Tatsachen hin 

			Interaktionen mit Menschen sind die Hauptquelle für emotionales Chaos, aber das muss nicht so sein. Das Problem ist, dass wir andere Menschen ständig beurteilen und uns wünschen, dass sie etwas wären, das sie nicht sind. Wir wollen sie verändern. Wir wollen, dass sie auf eine bestimmte Weise denken und handeln, in der Regel genauso, wie wir es zu tun pflegen. Und weil das nicht möglich ist, schlichtweg weil jeder Mensch anders ist, sind wir permanent unzufrieden und wütend. Betrachten Sie Ihre Mitmenschen lieber als neutrale Phänomene wie Kometen oder Pflanzen: Sie existieren einfach. Es gibt sie in allen Varianten und das macht das Leben so vielfältig und interessant. Arbeiten Sie mit dem, was sie Ihnen geben, statt sich zu widersetzen und zu versuchen, sie zu verändern. Machen Sie das Durchschauen von Menschen zu einem unterhaltsamen Spiel oder einer Denksportaufgabe, die Teil der menschlichen Komödie ist. Ja, die anderen sind irrational, aber Sie sind es auch. Akzeptieren Sie die menschliche Natur möglichst bedingungslos. Das wird Sie beruhigen und Ihnen helfen, Ihre Mitmenschen nüchterner zu beobachten und sie auf einer tieferen Ebene zu verstehen. Sie werden aufhören, Ihre eigenen Emotionen auf sie zu projizieren. All das verschafft Ihnen mehr Ausgeglichenheit und Ruhe sowie mehr geistigen Freiraum zum Nachdenken.

			Zugegeben, das ist bei den höchst anstrengenden Zeitgenossen, die uns manchmal über den Weg laufen, sicher schwierig – die tobenden Narzissten, passiven Aggressoren und anderen polarisierenden Typen. Sie stellen für unsere Rationalität eine ständige Bewährungsprobe dar. 

			Schauen wir uns einmal den russischen Schriftsteller Anton Tschechow an, einen der kompromisslos rationalsten Menschen, der je gelebt hat, und ein Musterbeispiel der nüchternen Betrachtung. Er wuchs in ärmlichen Verhältnissen in einer Großfamilie auf und sein Vater, der Alkoholiker war, verprügelte regelmäßig seine Kinder, auch den jungen Anton. Tschechow wurde Arzt und fing nebenher mit dem Schreiben an. Er wandte seine medizinische Ausbildung auf das menschliche Tier an und wollte verstehen, was uns so irrational, unglücklich und gefährlich macht. Er fand es sehr heilsam, in seinen Geschichten und Theaterstücken in die Rolle seiner Figuren zu schlüpfen und sich selbst in die unsympathischsten Typen hineinzuversetzen. Auf diese Weise konnte er jedem vergeben, selbst seinem Vater. Sein Ansatz war die Vorstellung, dass jede Person, ganz gleich wie gestört sie sein mag, einen Grund für ihr Verhalten hat, eine Logik, die für sie nachvollziehbar ist. Sie strebt also auf ihre Weise nach Erfüllung, wenngleich auf irrationale Art. Indem er einen Schritt zurücktrat und sich ihre Geschichte aus ihrer Perspektive vorstellte, nahm er den grausamen und aggressiven Schurken den Nimbus des Bösen; er machte sie greifbar und menschlich. Sie erregten keinen Hass mehr, sondern eher Mitleid. Im Umgang mit Ihren Mitmenschen, selbst den unangenehmsten Zeitgenossen, sollten Sie daher mehr wie ein Schriftsteller denken.

			Finden Sie die optimale Balance zwischen Denken und Fühlen 

			Wir können Gefühle nicht von Gedanken trennen. Sie greifen ineinander und sind eng verflochten. Doch es gibt einen Faktor, der dominiert. Manche Menschen werden stärker von ihren Gefühlen geleitet als andere. Wir müssen das richtige Verhältnis und Gleichgewicht anstreben, das zur effektivsten Handlung führt. Die alten Griechen hatten hierfür eine treffende Metapher: Reiter und Pferd: Das Pferd ist unsere emotionale Natur, die uns ständig antreibt, uns zu bewegen. Es hat viel Energie und Kraft, aber ohne einen Reiter galoppiert es ziellos umher, ist unkontrolliert, fällt Räubern leicht zum Opfer und gerät ständig in Schwierigkeiten. Der Reiter ist unser denkendes Selbst. Durch Training und Übung hält er die Zügel fest in der Hand und steuert das Pferd, wodurch er dessen starke Tierenergie in etwas Produktives verwandelt. Das eine ohne das andere ist nutzlos. Ohne den Reiter gibt es keine gezielte Bewegung oder einen Zweck. Ohne das Pferd gibt es keine Energie, keine Kraft. 

			Bei den meisten Menschen dominiert das Pferd und der Reiter ist schwach. Bei einigen Leuten ist der Reiter zu stark, er hält die Zügel fest umklammert und traut sich nicht, das Tier gelegentlich in den Galopp zu bringen. Reiter und Pferd müssen zusammenarbeiten. Das heißt, dass wir unsere Handlungen im Voraus planen müssen; wir versuchen, eine Situation möglichst umfassend zu bedenken, bevor wir eine Entscheidung treffen. Doch sobald wir den Entschluss gefasst haben, lassen wir die Zügel locker und schreiten beherzt zur Tat. Statt Sklaven dieser Energie zu sein, kanalisieren wir sie. Das ist die Essenz der Rationalität.

			Als Beispiel für dieses Ideal sollten Sie versuchen, Skepsis (Reiter) und Neugier (Pferd) im Gleichgewicht zu halten. In diesem Zustand betrachten Sie Ihren eigenen Enthusiasmus und den Ihrer Mitmenschen mit Skepsis. Sie nehmen die Erklärungen und vermeintlichen »Beweise« der anderen nicht unreflektiert als Wahrheit hin. Sie betrachten die Ergebnisse ihrer Handlungen und nicht das, was sie über ihre Beweggründe sagen. Wenn Sie den Bogen jedoch überspannen, wird sich Ihr Geist wilden Vorstellungen, aufregenden Spekulationen, der Neugier selbst, verschließen. Sie sollten sich die geistige Flexibilität eines Kindes bewahren, das an allem interessiert ist, und sich dabei gleichzeitig der Tatsache bewusst sein, dass Sie alle Ideen und Überzeugungen verifizieren und ergründen müssen. Diese beiden Elemente können nebeneinander existieren. Es ist ein Gleichgewicht, das alle Genies besitzen.

			Lieben Sie das Rationale 

			Es ist wichtig, den Pfad zur Rationalität nicht als etwas zu betrachten, das schmerzhaft und asketisch ist. Es führt vielmehr zu Kräften, die hochgradig befriedigend und vergnüglich sind, viel intensiver als die manischeren Vergnügen, die uns in der Regel angeboten werden. Sie haben diese Erfahrung sicher schon gemacht, etwa wenn Sie in ein Projekt vertieft waren und nicht gemerkt haben, wie die Zeit verfliegt, oder eine freudige Erregung verspürten, als Ihnen bei Ihrer Arbeit ein Durchbruch und damit ein großer Fortschritt gelang. Es gibt auch andere Vorteile. Die Zähmung des emotionalen Selbst führt insgesamt zu mehr Ruhe und Klarheit. In diesem Geisteszustand lassen Sie sich von belanglosen Konflikten und Überlegungen weniger aufzehren. Ihre Handlungen sind effektiver, was auch zu weniger Unruhe führt. Sie haben das gute Gefühl, sich selbst zu beherrschen. Sie haben mehr geistigen Freiraum, um kreativ zu sein. Sie haben mehr Kontrolle über sich.

			Mit dieser Erkenntnis wird es Ihnen leichter fallen, sich selbst zu motivieren und diese Stärke zu entwickeln. In diesem Sinne folgen Sie den Spuren des Perikles. In seiner Vorstellung verkörperte die Göttin Athene alle praktischen Kräfte der Rationalität. Er betete sie an und verehrte sie mehr als alle anderen Olympier. Vielleicht verehren wir Athene nicht mehr als Göttin, aber auf einer tiefen Ebene können wir all jene schätzen, die in unserer heutigen Welt für Rationalität stehen – und wir können danach streben, ihre Stärke möglichst zu verinnerlichen.

			»Vertraue deinem Gefühle!« – Aber Gefühle sind nichts Letztes, Ursprüngliches, hinter den Gefühlen stehen Urteile und Wertschätzungen, welche in der Form von Gefühlen (Neigungen, Abneigungen) uns vererbt sind. Die Inspiration, die aus dem Gefühle stammt, ist das Enkelkind eines Urteils – und oft eines falschen! – und jedenfalls nicht deines eigenen! Seinem Gefühle vertrauen – das heißt seinem Großvater und seiner Großmutter und deren Großeltern mehr gehorchen als den Göttern, die in uns sind: unserer Vernunft und unserer Erfahrung.

			Friedrich Nietzsche

		


		
			2 Verwandeln Sie Selbstliebe in Empathie 

Das Gesetz des Narzissmus

			Wir alle sind von Natur aus mit dem erstaunlichsten Hilfsmittel ausgestattet, um eine Beziehung zu anderen einzugehen und soziale Macht zu erlangen: Empathie. Wenn sie kultiviert und richtig eingesetzt wird, gewährt sie uns Einblicke in die geistige und emotionale Verfassung unserer Mitmenschen, wodurch wir die Fähigkeit erhalten, ihre Handlungen vorherzusehen und sachte ihren Widerstand zu senken. Dieses Werkzeug wird jedoch durch unsere gewohnheitsmäßige Selbstversunkenheit gedämpft. Wir alle sind Narzissten, manche in stärkerer Ausprägung als andere. Unsere Mission im Leben ist es, mit dieser Selbstliebe zurechtzukommen und zu lernen, wie wir diese Sensibilität nach außen richten, also auf andere statt auf uns selbst. Wir müssen gleichzeitig die toxischen Narzissten unter uns erkennen, bevor wir uns in ihr Drama verwickeln und von ihrem Neid vergiften lassen.

			Das narzisstische Spektrum

			Vom Augenblick unserer Geburt an haben wir ein nicht enden wollendes Bedürfnis nach Aufmerksamkeit. Wir alle sind durch und durch soziale Tiere. Unser Überleben und Glück hängen von den Bindungen ab, die wir mit anderen eingehen. Wenn uns unsere Mitmenschen nicht beachten, können wir auf keiner Ebene eine Beziehung zu ihnen aufbauen. Manches davon ist rein körperlich: Wir müssen von anderen angesehen werden, um uns lebendig zu fühlen. Wie Menschen, die lange in Isolation gelebt haben, bestätigen, fangen wir ohne Blickkontakt an, unsere Existenz infrage zu stellen und in eine tiefe Depression zu verfallen. Aber dieses Bedürfnis ist auch in starkem Maße psychologischer Natur: Durch die Aufmerksamkeit, die wir von anderen erhalten, fühlen wir uns anerkannt und geschätzt. Unser Selbstwertgefühl hängt davon ab. Weil dies für das menschliche Tier so wichtig ist, tun manche Leute fast alles, um Aufmerksamkeit zu erregen. Das kann sogar so weit gehen, dass sie ein Verbrechen verüben oder einen Selbstmordversuch begehen. Dieses Bedürfnis ist eine grundlegende Motivation, die hinter nahezu jeder Handlung steht.

			Wenn wir versuchen, unseren Hunger nach Aufmerksamkeit zu befriedigen, sehen wir uns jedoch mit einem unvermeidlichen Problem konfrontiert: Sie ist ein knappes Gut. In der Familie müssen wir mit unseren Geschwistern konkurrieren, in der Schule mit Klassenkameraden, am Arbeitsplatz mit Kollegen. Die Augenblicke, in denen wir uns anerkannt und geschätzt fühlen, sind flüchtig. Vielen Leuten ist unser Schicksal weitgehend egal, weil sie mit eigenen Problemen zu kämpfen haben. Manche begegnen uns sogar feindselig und respektlos. Wie kommen wir besser mit jenen Momenten zurecht, in denen wir uns psychologisch allein oder sogar verlassen fühlen? Wir können unsere Anstrengungen verdoppeln, damit man uns Aufmerksamkeit schenkt und uns beachtet, aber das kann unsere Energie erschöpfen und hat oftmals die entgegengesetzte Wirkung. Menschen, die sich zu sehr bemühen, wirken häufig verzweifelt und stoßen dadurch die gewünschte Aufmerksamkeit ab. 

			Wir können uns schlichtweg nicht auf andere verlassen, um permanent bestätigt zu werden – und dennoch sehnen wir uns danach. Die meisten von uns sehen sich seit der frühen Kindheit mit diesem Dilemma konfrontiert und haben sich eine Lösung ausgedacht, die ziemlich gut funktioniert: Wir erschaffen ein Selbst, ein Bild von uns, das uns beruhigt und aus dem Inneren heraus bestätigt. Dieses Selbst setzt sich aus unseren Vorlieben, unseren Meinungen, unserer Weltsicht und unseren Werten zusammen. Während wir dieses Selbstbild aufbauen, neigen wir dazu, unsere positiven Qualitäten hervorzuheben und unsere Fehler wegzuerklären. Wir können dabei aber nicht allzu weit gehen, denn wenn unser Selbstbild zu stark von der Realität abweicht, werden uns andere auf diese Diskrepanz hinweisen, und wir werden uns selbst infrage stellen. Wenn wir es aber richtig machen, werden wir am Schluss ein Selbst haben, das wir lieben und schätzen können. 

			Unsere Energie wendet sich nach innen. Wir stehen im Mittelpunkt unserer Aufmerksamkeit. Wenn wir in Situationen geraten, in denen wir allein sind oder uns nicht geschätzt fühlen, können wir uns auf dieses Selbst zurückbesinnen und uns selbst Trost spenden. Wenn wir Augenblicke des Zweifels und der Niedergeschlagenheit erleben, baut uns unsere Selbstliebe auf und gibt uns das Gefühl, anderen ebenbürtig oder sogar überlegen zu sein. Dieses Selbstbild funktioniert wie ein Thermostat, das uns hilft, unsere Zweifel und Unsicherheit zu regulieren. Wir sind nicht mehr völlig von anderen abhängig, um Aufmerksamkeit und Anerkennung zu erhalten. Wir haben ein Selbstwertgefühl.

			Diese Idee mag seltsam scheinen. Wir nehmen dieses Selbstbild normalerweise als völlig selbstverständlich hin, wie die Luft, die wir atmen. Es wirkt auf einer überwiegend unbewussten Ebene. Wir fühlen oder sehen das Thermostat nicht, wenn es arbeitet. Der beste Weg, um diese Dynamik zu visualisieren, ist der Blick auf Personen, denen ein kohärentes Selbstverständnis fehlt: Menschen, die wir als schwere Narzissten bezeichnen.

			Der Schlüsselmoment in der Entwicklung eines Selbst, an dem wir uns orientieren und das wir lieben können, tritt im Alter zwischen zwei und fünf Jahren auf. Während wir uns langsam von unserer Mutter lösen, sehen wir uns mit einer Welt konfrontiert, in der wir keine sofortige Befriedigung erhalten können. Wir werden uns auch der Tatsache bewusst, dass wir allein und trotzdem von unseren Eltern abhängig sind, wenn wir überleben wollen. Wir reagieren darauf, indem wir uns mit den besten Eigenschaften unserer Eltern identifizieren – ihrer Stärke, ihrer Fähigkeit, uns zu beruhigen – und übernehmen diese Eigenschaften. Wenn unsere Eltern unsere ersten Schritte in die Unabhängigkeit unterstützen, wenn sie unser Bedürfnis bestätigen, uns stark zu fühlen, und unsere einzigartigen Eigenschaften erkennen, dann schlägt unser Selbstbild Wurzeln und wir können langsam darauf aufbauen. 

			Schwere Narzissten erleben in dieser frühen Entwicklung einen scharfen Bruch und bauen daher niemals ein konsistentes und realistisches Gefühl ihres Selbst auf. Ihre Mütter (oder Väter) sind vielleicht selbst schwere Narzissten, die zu sehr mit sich selbst beschäftigt sind, um dem Kind Bestätigung zu geben und sein Streben nach Unabhängigkeit zu fördern. Oder die Eltern sind sogenannte Helikoptereltern, die sich zu sehr in das Leben ihres Kindes einmischen, es mit Aufmerksamkeit überschütten, von anderen isolieren und seine Fortschritte als Mittel sehen, um ihren eigenen Selbstwert zu validieren. Sie geben dem Kind keinen Freiraum, um ein Selbst zu entwickeln. 

			In der Biografie beinahe jedes schweren Narzissten finden wir entweder Verlassenheit oder Vermaschung. Dies führt dazu, dass sie kein Selbst haben, auf das sie sich zurückbesinnen können, keine Grundlage für ein Selbstwertgefühl, und so sind sie vollständig von der Aufmerksamkeit anderer abhängig, um sich lebendig und wertvoll zu fühlen.

			Wenn solche Narzissten extrovertiert sind, können sie in der Kindheit passabel funktionieren und sogar gedeihen. Sie werden wahre Meister darin, Aufmerksamkeit auf sich zu ziehen und sich in den Mittelpunkt zu stellen. Sie können lebhaft und unterhaltsam wirken. Bei einem Kind können solche Eigenschaften als Zeichen für künftigen sozialen Erfolg erscheinen. Doch unter der Oberfläche werden sie gefährlich abhängig von der Aufmerksamkeit, die sie auf sich ziehen und brauchen, um sich vollwertig und wertvoll zu fühlen. Wenn sie introvertiert sind, werden sie sich in eine Fantasiewelt zurückziehen und sich ein Selbst vorstellen, das anderen deutlich überlegen ist. Weil sie von anderen keine Bestätigung dieses völlig überzogenen Selbstbilds erhalten, werden sie Augenblicke großen Zweifels und sogar der Selbstverachtung erleben. Sie sind entweder ein Gott oder ein Nichts. Weil ihnen ein kohärenter Kern fehlt, können sie jede beliebige Identität annehmen, und so werden sie ihrer Fantasie freien Lauf lassen und immer wieder neue Persönlichkeiten ausprobieren.

			Der Albtraum ereilt schwere Narzissten in der Regel zwischen dem zwanzigsten und dem vierzigsten Lebensjahr. Sie haben es nicht geschafft, ihr inneres Thermostat zu entwickeln – sie haben kein kohärentes Selbstverständnis, das sie lieben und auf das sie sich verlassen können. Extrovertierte müssen ständig Aufmerksamkeit auf sich ziehen, um das Gefühl zu haben, lebendig zu sein und geschätzt zu werden. Sie werden dramatischer, exhibitionistischer und überheblicher (man spricht von sogenannten »grandiosen Narzissten«). Das kann anstrengend und sogar peinlich werden. Sie müssen ihre Freunde und Schauplätze wechseln, um ein neues Publikum zu haben. Introvertierte versinken noch tiefer in ihr Fantasie-Selbst. Weil sie sich sozial ungeschickt verhalten, dabei aber gleichzeitig Überlegenheit ausstrahlen, befremden sie ihr Umfeld und begeben sich immer weiter in eine gefährliche Isolation. In beiden Fällen können Drogen, Alkohol oder jede andere Form von Abhängigkeit eine notwendige Stütze werden, die sie in Augenblicken des Zweifels und der Niedergeschlagenheit beruhigt.

			Sie können schwere Narzissten an den folgenden Verhaltensmustern erkennen: Wenn sie beleidigt oder provoziert werden, haben sie keine Verteidigung, nichts Internes, das sie beruhigt oder ihren Wert validiert. Sie reagieren normalerweise mit großer Wut, sinnen nach Rache und fühlen sich ungerecht behandelt. Das ist der einzige Weg, den sie kennen, um dem nagenden Gefühl der Unsicherheit beizukommen. In solchen Schlachten werden sie sich als verletztes Opfer inszenieren, andere verwirren und sogar Mitleid erregen. Sie sind reizbar und überempfindlich. Sie nehmen fast alles persönlich. Sie können ziemlich paranoid werden und überall Feinde wittern. Sie wirken ungeduldig oder gelangweilt, wenn man sich mit ihnen über etwas unterhält, das sie nicht direkt betrifft. Sie lenken das Gespräch mit einer Geschichte oder Anekdote umgehend wieder auf sich selbst, um von der dahinterstehenden Unsicherheit abzulenken. Sie können von Neid zerfressen sein, wenn sie sehen, wie eine andere Person die Aufmerksamkeit erhält, die ihrer Meinung nach eigentlich ihnen zusteht. Sie stellen oft ein extremes Selbstbewusstsein zur Schau, das einerseits Aufmerksamkeit auf sich zieht und andererseits ihre große innere Leere und ihr fragmentiertes Selbstverständnis kaschiert. Sollte dieses Selbstbewusstsein aber jemals auf die Probe gestellt werden, haben diese Narzissten nicht viel vorzuweisen.

			Zu anderen Menschen in ihrem Leben haben schwere Narzissten eine ungewöhnliche Beziehung, die nur schwer nachvollziehbar ist. Sie neigen dazu, andere als Erweiterungen ihrer selbst zu sehen – ein Phänomen, das als Selbstobjekte bekannt ist. Andere Menschen dienen in erster Linie dazu, ihnen Aufmerksamkeit zu schenken und sie zu validieren. Sie wollen sie kontrollieren, wie sie ihre eigenen Arme oder Beine kontrollieren. In einer Beziehung werden sie ihren Partner langsam dazu bringen, den Kontakt zu seinen Freunden abzubrechen; ein Narzisst muss im Mittelpunkt stehen und darf keine Konkurrenz haben.

			Manche hochtalentierten Narzissten (siehe die Geschichten ab Seite 63 für Beispiele) schaffen es, sich etwas Linderung durch ihre Arbeit zu verschaffen, indem sie ihre Energie kanalisieren und durch ihre – bisweilen schwankenden und unberechenbaren – Leistungen die Aufmerksamkeit bekommen, nach der sie sich sehnen. Für die meisten schweren Narzissten kann es aber schwierig sein, sich auf die Arbeit zu konzentrieren. Weil ihnen das Thermostat des Selbstwertgefühls fehlt, neigen sie dazu, sich ständig Sorgen darüber zu machen, was andere über sie denken könnten. So fällt es ihnen schwer, über einen längeren Zeitraum hinweg ihre Aufmerksamkeit nach außen zu richten und die Ungeduld und Anspannung zu ertragen, die in einem beruflichen Umfeld oft existieren. Solche Typen neigen dazu, häufig den Arbeitsplatz zu wechseln und immer wieder neue Karrierewege einzuschlagen. Das wird ihr Sargnagel: Sie bleiben niemals lange genug auf einem Posten, um aufrichtige Anerkennung für ihre Leistungen zu erhalten, und müssen daher ständig neue Anläufe unternehmen, um ihr Bedürfnis nach Aufmerksamkeit zu befriedigen.

			Es kann sehr anstrengend und belastend sein, schwere Narzissten im Umfeld zu haben; sie können auch ziemlich schädlich werden, wenn wir ihnen zu nahe kommen. Sie verwickeln uns in ihre endlosen Dramen und machen uns ein schlechtes Gewissen, wenn wir ihnen nicht ständig Aufmerksamkeit schenken. Beziehungen mit ihnen sind sehr unbefriedigend und es kann fatal sein, mit einem solchen schweren Narzissten liiert zu sein. Letzten Endes muss sich immer alles um sie drehen. Sobald wir jemanden als schweren Narzissten identifiziert haben, ist es daher am besten, ihm aus dem Weg zu gehen.

			Es gibt eine Variante, die aufgrund der Macht, die er oder sie erlangen kann, besonders gefährlich und toxisch ist: der narzisstische Anführer. Diesen Typus gibt es schon sehr lange. In der Bibel war Absalom vielleicht das erste aufgezeichnete Beispiel, aber wir finden in den Schriften des Altertums häufig Bezüge zu narzisstischen Anführern – Alcibiades, Cicero und Kaiser Nero, um nur einige zu nennen. Fast alle Diktatoren und tyrannischen CEOs fallen in diese Kategorie. Sie haben in der Regel mehr Ehrgeiz als der durchschnittliche schwere Narzisst und können diese Energie eine Zeit lang auf ihre Arbeit richten. Weil sie vor narzisstischem Selbstbewusstsein nur so strotzen, ziehen sie Aufmerksamkeit und Anhänger an. Sie sagen und tun Dinge, vor denen andere zurückschrecken, und dieser Mut erscheint vielen bewundernswert und authentisch. Sie haben vielleicht eine Vision für ein innovatives Produkt, und weil sie ein derartiges Selbstbewusstsein ausstrahlen, finden sie andere, die ihnen helfen, ihre Vision zu verwirklichen. Sie sind Meister darin, Menschen zu benutzen.

			Wenn sie erfolgreich sind, wird ein furchtbarer Mechanismus in Gang gesetzt. Andere Menschen fühlen sich zu ihnen hingezogen, was ihre grandiosen Neigungen nur verstärkt. Wenn jemand es wagt, sie infrage zu stellen, verfallen sie leicht in tiefe narzisstische Wut. Sie sind hypersensibel. Sie schaffen ständig dramatische Situationen, um ihre Macht zu rechtfertigen – sie sind die Einzigen, die die Probleme lösen können, die sie selbst verursacht haben. Dies gibt ihnen außerdem mehr Gelegenheiten, sich in den Mittelpunkt zu stellen. Unter ihrer Leitung ist das berufliche Umfeld niemals stabil.

			Manchmal können sie Unternehmer werden, die aufgrund ihres Charismas und ihrer Fähigkeit, Anhänger um sich zu scharen, eine Firma gründen. Sie können sich auch mit einem kreativen Flair umgeben. Doch bei vielen dieser Führungspersönlichkeiten spiegeln sich eines Tages die eigene innere Instabilität und das Chaos in der Firma oder Gruppe wider, der sie vorstehen. Sie können keine kohärente Struktur oder Organisation schaffen. Alles muss über sie laufen. Sie müssen alles und jeden kontrollieren, ihre Selbstobjekte. Sie selbst werden dies als Tugend bezeichnen – als Authentizität oder Spontaneität –, doch in Wirklichkeit fehlt ihnen die Fähigkeit, sich zu konzentrieren und etwas Substanzielles zu kreieren. Sie neigen dazu, alles, was sie erschaffen, in Schutt und Asche zu legen.

			Stellen wir uns den Narzissmus als einen Weg vor, das Ausmaß unserer Selbstversunkenheit zu beurteilen, als würde es sie auf einer messbaren Skala von hoch bis niedrig geben. In einer bestimmten Tiefe, sagen wir einmal in der unteren Hälfte der Skala, betritt man den Bereich des schweren Narzissmus. Sobald Menschen diese Tiefe erreicht haben, ist es für sie sehr schwer, wieder auf ein höheres Niveau zu kommen, weil sie kein Selbstwertgefühl haben. Der schwere Narzisst versinkt völlig in sich selbst und bewegt sich fast immer in der unteren Hälfte. Wenn er es für einen Augenblick schafft, mit anderen in Kontakt zu treten, wird irgendeine Äußerung oder Handlung seine Unsicherheit auslösen und er wird abstürzen. Schwere Narzissten neigen meist dazu, im Laufe der Zeit noch tiefer in sich selbst zu versinken. Andere Leute sind nur Werkzeuge. Die Realität ist nur ein Spiegel ihrer Bedürfnisse. Ständige Aufmerksamkeit ist ihr einziger Weg zum Überleben.

			Der sogenannte funktionale Narzisst hält sich in der oberen Hälfte auf, und das ist der Bereich, in dem sich die meisten von uns bewegen. Wir sind auch selbstversunken, aber wir sinken nicht so tief, weil wir ein kohärentes Selbstverständnis haben, auf das wir uns verlassen können und das wir lieben. (Es ist ironisch, dass das Wort Narzissmus mittlerweile beinahe gleichbedeutend mit Selbstliebe ist, obwohl es vielmehr so ist, dass die schlimmsten Narzissten kein zusammenhängendes Selbst haben, das sie lieben können und das die Quelle ihres Problems ist.) Dies erzeugt eine gewisse innere Resilienz. Wir haben vielleicht Augenblicke, in denen wir narzisstischer werden und in den unteren Bereich fallen, vor allem wenn wir bedrückt sind oder das Leben uns zusetzt, aber wir richten uns nach einer Weile wieder auf. Funktionale Narzissten fühlen sich nicht ständig unsicher oder angegriffen, sie müssen nicht immer im Mittelpunkt stehen und können ihre Aufmerksamkeit nach außen richten, auf ihre Arbeit und ihre zwischenmenschlichen Beziehungen.

			Unser Studium der menschlichen Natur besteht in diesem Zusammenhang aus drei Aufgaben: Erstens müssen wir dem Phänomen des schweren Narzissten auf den Grund gehen. Obwohl sie in der Minderheit sind, kann eine kleine Schar von ihnen der Welt großen Schaden zufügen. Wir müssen in der Lage sein, die toxischen Typen zu erkennen, die ein großes Drama veranstalten und versuchen, uns zu Objekten zu machen und für ihre Zwecke zu benutzen. Sie können uns mit ihrer ungewöhnlichen Energie in ihren Bann ziehen, aber wenn das passiert, kann es höchst problematisch sein, sich wieder zu befreien. Sie sind Meister darin, Tatsachen zu verdrehen und Schuldgefühle zu verursachen. Narzisstische Anführer sind besonders gefährlich; wir müssen uns ihrer Anziehung widersetzen und hinter die Fassade ihrer scheinbaren Kreativität blicken. Das Wissen um den richtigen Umgang mit schweren Narzissten ist eine wichtige Kunst, die wir alle beherrschen sollten.

			Zweitens müssen wir unsere eigene Natur ehrlich betrachten und dürfen sie nicht leugnen. Wir alle sind Narzissten. Wenn wir uns mit anderen unterhalten, versuchen wir alle, uns hervorzutun, unsere Geschichte zu erzählen, unsere Meinung abzugeben. Wir mögen Menschen, die unserer Meinung sind – sie spiegeln unseren guten Geschmack wider. Wenn wir entschlossen auftreten, betrachten wir diese Entschlossenheit als eine positive Eigenschaft, weil sie uns persönlich ausmacht, während zurückhaltendere Personen, die introspektive Qualitäten schätzen, diese Eigenschaft für unausstehlich halten. Aufgrund unserer Selbstliebe sind wir alle anfällig für Schmeicheleien. Moralprediger, die versuchen, sich abzugrenzen und Narzissten zu denunzieren, sind oft die größten Narzissten überhaupt – sie lieben den Klang ihrer eigenen Stimme, während sie mit dem Finger auf andere zeigen und predigen. 

			Wir alle bewegen uns im Spektrum der Selbstversunkenheit. Ein Selbst zu erschaffen, das wir lieben können, ist eine gesunde Entwicklung, die nicht stigmatisiert werden sollte. Ohne ein Selbstwertgefühl, das von innen kommt, würden wir in schweren Narzissmus verfallen. Wir sollten danach streben, den funktionalen Narzissmus zu überwinden, doch dafür müssen wir zuerst ehrlich mit uns sein. Wenn wir versuchen, unsere Selbstversunkenheit zu leugnen und so zu tun, als wären wir altruistischer als andere, können wir uns nicht verändern.

			Der dritte und vielleicht wichtigste Punkt ist, dass wir anfangen müssen, uns in gesunde Narzissten zu verwandeln. Gesunde Narzissten haben ein stärkeres, resilienteres Selbstverständnis. Sie bewegen sich also weiter oben auf der Skala. Sie erholen sich schneller von Verletzungen oder Beleidigungen. Sie brauchen nicht so viel Bestätigung von anderen. Sie erkennen früher oder später, dass sie ihre Grenzen und Fehler haben. Sie können darüber lachen und nehmen kleine Kränkungen nicht so persönlich. In vielerlei Hinsicht akzeptieren sie ihr gesamtes Selbstbild, ihre Selbstliebe ist realer und umfassender. Aus dieser stärkeren inneren Position können sie ihre Aufmerksamkeit öfter und leichter nach außen richten. Diese Aufmerksamkeit geht in eine von zwei Richtungen, und manchmal sogar in beide. Erstens sind gesunde Narzissten in der Lage, ihre Aufmerksamkeit und Liebe auf ihre Arbeit zu richten, wodurch sie hervorragende Künstler, Schöpfer und Erfinder werden. Weil ihre nach außen gerichtete Konzentration auf die Arbeit intensiver ist, sind sie bei ihren Aktivitäten häufig erfolgreich, was ihnen die notwendige Aufmerksamkeit und Bestätigung verschafft. Sie können Augenblicke des Zweifels und der Unsicherheit erleben, und Künstler können notorisch fragil sein, aber die Arbeit ist ein kontinuierlicher Ausweg aus der übermäßigen Selbstversunkenheit.

			Gesunde Narzissten schlagen auch die andere Richtung ein und gehen auf andere Menschen zu, indem sie empathische Qualitäten entwickeln. Stellen Sie sich die Empathie als den Bereich ganz oben auf der Skala und darüber hinaus vor – die vollständige Versenkung in andere. Wir Menschen sind von Natur aus mit der unglaublichen Fähigkeit ausgestattet, uns in andere hineinzuversetzen. In unseren frühesten Jahren fühlten wir uns völlig mit unserer Mutter verbunden und wir registrierten jede ihrer Gefühlsregungen, noch bevor wir überhaupt sprechen konnten. Im Gegensatz zu allen anderen Tieren oder Primaten können wir diese Fähigkeit über die Mutter hinaus auch auf andere Pflegepersonen und Menschen in unserem Umfeld übertragen. Dies ist die körperliche Form der Empathie, die wir bis heute bei unseren engsten Freunden, Ehepartnern oder Lebensgefährten spüren. Wir besitzen außerdem die natürliche Fähigkeit, die Perspektive anderer einzunehmen und uns in ihre Gedankenwelt zu versetzen. Diese Kräfte liegen wegen unserer Selbstversunkenheit weitgehend brach. Doch ab unserem zwanzigsten Lebensjahr entwickeln wir mehr Selbstbewusstsein und fangen an, unseren Blick nach außen zu richten, auf andere Menschen, und entdecken diese Fähigkeit neu. Jene, die diese Empathie häufig anwenden, werden oft überlegene soziale Beobachter in den Künsten oder Wissenschaften, Therapeuten und wichtige Führungspersönlichkeiten.

			Die Notwendigkeit zur Entwicklung von Empathie ist größer denn je. Verschiedene Studien haben seit Ende der 1970er Jahre eine allmähliche Zunahme der Selbstversunkenheit und des Narzissmus festgestellt, die seit 2000 einen steileren Anstieg verzeichnet. Dieser Anstieg kann zu einem großen Teil der Technologie und dem Internet zugeschrieben werden. Heutzutage verbringen viele Menschen weniger Zeit mit sozialen Interaktionen und mehr Zeit in den sozialen Medien, und diese Verlagerung macht es zunehmend schwerer, Empathie zu entwickeln und soziale Fähigkeiten zu schärfen. Wie jede Fähigkeit entsteht Empathie nur dann, wenn man sich ernsthaft damit auseinandersetzt. Wenn Ihre Aufmerksamkeit ständig unterbrochen wird, weil Sie einen prüfenden Blick auf Ihr Smartphone werfen, werden Sie niemals einen Einblick in die Gefühle und Perspektiven Ihres Gegenübers erhalten. Sie werden ständig in Ihre eigene Innenwelt gezogen, schwimmen nur an der Oberfläche sozialer Interaktionen, tauchen aber niemals völlig ab. Selbst in einer großen Gruppe bleiben Sie so letztlich alleine. Ihre Mitmenschen erfüllen eine Funktion – nicht um einander ­kennenzulernen und eine Bindung zu entwickeln, sondern um Ihre Unsicherheiten zu beruhigen.

			Unser Gehirn ist für kontinuierliche soziale Interaktionen konstruiert. Die Komplexität dieser Interaktionen ist einer der Hauptfaktoren, die unsere Intelligenz als Spezies drastisch verbessert haben. Ab einem gewissen Punkt hat unser Rückzug aus Interaktionen eine negative Wirkung auf das Gehirn selbst und schwächt unseren sozialen Muskel. Die Sache wird noch dadurch verschärft, dass unsere Kultur dazu neigt, dem Individuum und individuellen Rechten eine besondere Priorität einzuräumen und sich für eine größere Selbstbeteiligung auszusprechen. Wir stoßen auf immer mehr Leute, die sich nicht vorstellen können, dass es Personen gibt, die eine andere Perspektive haben als sie, dass wir alle uns etwas anderes wünschen oder denken.

			Sie müssen versuchen, diesen Entwicklungen entgegenzusteuern und empathische Energie zu schaffen. Jede Seite des Spektrums hat ihren eigenen Impuls. Schwerer Narzissmus neigt dazu, Sie tiefer in sich selbst versinken zu lassen, weil Ihre Verbindung zur Realität schwindet und Sie unfähig sind, Ihre Arbeit oder Ihre Beziehungen zu entwickeln. Empathie bewirkt das genaue Gegenteil. Indem Sie Ihre Aufmerksamkeit zunehmend nach außen richten, erhalten Sie ständig positives Feed­back. Ihre Mitmenschen wollen sich öfter in Ihrer Nähe aufhalten. Sie entwickeln Ihren empathischen Muskel, Ihre Arbeit verbessert sich und ohne sich zu bemühen, erhalten Sie die Aufmerksamkeit, nach der alle Menschen streben. Empathie erzeugt einen aufwärtsgerichteten, positiven Impuls.

			Nachfolgend werden die vier Komponenten der Empathiekompetenz vorgestellt.

			Die empathische Einstellung

			Empathie ist mehr als alles andere eine Geisteshaltung – eine Art, mit anderen zu interagieren. Die größte Gefahr besteht in der allgemeinen Annahme, dass Sie Ihre Mitmenschen wirklich verstehen und sie schnell beurteilen und einordnen können. Stattdessen müssen Sie mit der Annahme anfangen, dass Sie nichts wissen und bestimmte Prägungen haben, die zu falschen Einschätzungen führen. Die Menschen in Ihrem Umfeld zeigen Ihnen eine Maske, die ihren Zwecken dienlich ist, und Sie halten diese Maske irrtümlich für die Realität. Nehmen Sie also davon Abstand, vorschnelle Urteile zu treffen. Seien Sie aufgeschlossen und betrachten Sie die Menschen in einem neuen Licht. Gehen Sie nicht davon aus, dass sie Ihnen ähnlich sind oder Ihre Werte teilen. Jede Person, die Sie treffen, ist wie ein unentdecktes Land mit einer ganz eigenen psychologischen Beschaffenheit, die Sie sorgfältig erkunden müssen. Sie werden mehr als überrascht sein von dem, was Sie entdecken! Dieser aufgeschlossene, neugierige Geist ähnelt der kreativen Energie – eine Bereitschaft, mehr Möglichkeiten und Optionen in Betracht zu ziehen. Die Entwicklung Ihrer Empathie wird auch Ihre kreativen Fähigkeiten stärken.

			Am besten beginnen Sie damit, Ihre Einstellung in den Konversationen zu verändern, die Sie täglich führen. Versuchen Sie, dem üblichen Drang zu widerstehen, zu reden und Ihre Meinung zu äußern, und versuchen Sie stattdessen, mehr über die Ansichten Ihres Gegenübers zu erfahren. Sie werden vielleicht über das staunen, was Sie zu hören bekommen. Unterbinden Sie Ihre ständigen inneren Monologe, so gut es geht. Richten Sie Ihre volle Aufmerksamkeit auf Ihren Gesprächspartner. Wichtig ist, dass Sie aufmerksam zuhören, damit Sie in der Lage sind, im weiteren Verlauf der Konversation das zu spiegeln, was der andere gesagt hat oder durch Andeutungen hat anklingen lassen. Dies wird eine enorme reizvolle Wirkung haben.

			Als Teil dieser Einstellung räumen Sie Ihren Mitmenschen die gleiche Aufmerksamkeit ein wie sich selbst. Wir alle haben beispielsweise die Neigung, das Folgende zu tun: Wenn uns ein Fehler unterläuft, schreiben wir ihn den Umständen zu, die ungünstig waren und uns dazu getrieben haben. Doch wenn anderen ein Fehler unterläuft, betrachten wir ihn als Zeichen ihrer Inkompetenz. Dieses Phänomen wird als Akteur-Beobachter-Divergenz bezeichnet. Sie müssen dem entgegenwirken. Mit einer empathischen Einstellung betrachten Sie zuerst die Umstände, die eine Person möglicherweise zu einer bestimmten Handlung veranlasst haben, und gehen genauso nachsichtig mit ihr um wie mit sich selbst.

			Schließlich hängt die Annahme dieser Einstellung von der Qualität Ihrer Selbstliebe ab. Wenn Sie sich anderen gegenüber extrem über- oder unterlegen fühlen, werden Ihre Augenblicke der Empathie und Versenkung flach sein. Sie müssen Ihren Charakter vollständig akzeptieren, einschließlich Ihrer Schwächen, die Sie eindeutig sehen, aber trotzdem schätzen und lieben können. Sie sind nicht vollkommen. Sie sind kein Engel. Sie haben dieselbe Natur wie andere. Mit dieser Einstellung können Sie über sich selbst lachen und Kränkungen abperlen lassen. Aus einer Position der authentischen inneren Stärke und Resilienz heraus können Sie Ihre Aufmerksamkeit leichter nach außen richten.

			Instinktive Empathie

			Empathie ist ein Mittel der emotionalen Einstimmung. Es ist schwer für uns, die Gedanken einer anderen Person zu lesen, aber Gefühle und Stimmungen lassen sich viel leichter erfassen. Wir alle können die Emotionen einer anderen Person auffangen. Die körperlichen Grenzen zwischen uns und anderen sind viel durchlässiger, als wir denken. Unsere Stimmungen werden kontinuierlich durch andere beeinflusst. Was Sie dabei tun, ist, eine physiologische Reaktion in Wissen zu verwandeln. Achten Sie genau auf die Stimmung Ihres Gegenübers, die sich in seiner Körpersprache und seinem Tonfall bemerkbar macht. Wenn er redet, ist seine Gefühlstönung entweder im Einklang mit seiner Aussage oder nicht. Diese Tönung kann Selbstbewusstsein, Unsicherheit, Ablehnung, Arroganz, Frustration oder Freude zum Ausdruck bringen und manifestiert sich nicht nur in seiner Stimme, sondern auch in seiner Gestik, Mimik und Körperhaltung. Versuchen Sie in jeder Interaktion, dies zu erkennen, sogar noch bevor Sie darauf achten, was der andere sagt. Sie werden die Stimmung instinktiv registrieren, und zwar in Ihrer eigenen körperlichen Reaktion auf Ihren Gesprächspartner. Wenn er einen defensiven Tonfall hat, wird dies tendenziell dazu führen, dass Sie ein ähnliches Gefühl verspüren.

			Versuchen Sie die Absichten Ihres Gegenübers zu identifizieren. Hinter jeder Intention steckt fast immer eine Emotion, und jenseits des Gesagten stimmen Sie sich auf das ein, was der andere will – seine Ziele, die sich auch körperlich bemerkbar machen, wenn Sie darauf achten. Wenn zum Beispiel jemand, den Sie kennen, plötzlich ein ungewöhnliches Interesse an Ihrem Leben zeigt, schenkt er Ihnen eine Aufmerksamkeit, die Ihnen völlig neu ist. Ist das ein echter Versuch, eine engere Bindung herzustellen, oder eine Ablenkung, um Sie aufzuweichen, damit er Sie für seine eigenen Zwecke benutzen kann? Statt sich auf seine Worte zu konzentrieren, die vielleicht Interesse und Begeisterung signalisieren, sollten Sie sich auf seine allgemeine Stimmung konzentrieren, die Sie aufgreifen: Wie genau hört er zu? Stellt er regelmäßig Blickkontakt her? Haben Sie den Eindruck, dass er in sich selbst versunken ist, obwohl er Ihnen zuhört? Wenn Sie das Objekt unerwarteter Aufmerksamkeit sind, die aber unglaubwürdig erscheint, hat Ihr Gesprächspartner wahrscheinlich ein Anliegen und will Sie in irgendeiner Weise benutzen oder manipulieren.

			Diese Art der Empathie hängt größtenteils von den Spiegelneuronen ab – jenen Neuronen, die im Gehirn aktiv werden, wenn wir jemanden bei einer Handlung beobachten, beispielsweise beim Aufheben eines Gegenstands, als würden wir selbst die Handlung ausführen. Dies erlaubt uns, in die Haut des anderen zu schlüpfen und uns in ihn hineinzuversetzen. Studien haben gezeigt, dass Menschen, die in Empathietests gut abschneiden, grundsätzlich hervorragende Nachahmer sind. Wenn sie sehen, wie jemand lächelt oder vor Schmerz das Gesicht verzieht, neigen sie dazu, unbewusst diese Mimik nachzuahmen und nachzuempfinden, was der andere gerade fühlt. Wenn wir jemanden lächeln und gut gelaunt sehen, hat das eine ansteckende Wirkung auf uns. Sie können diese Fähigkeit bewusst einsetzen und einen Zugang zur Gefühlswelt Ihrer Mitmenschen bekommen, indem Sie ihre Mimik nachahmen oder sich ähnliche Erfahrungen ins Gedächtnis rufen, die solche Gefühle ausgelöst haben. Bevor Alex Haley anfing, Roots zu schreiben, verbrachte er einige Zeit in einem dunklen Schiffsrumpf und versuchte, die klaustrophobische Enge nachzuempfinden, die die Sklaven erleiden mussten. Eine instinktive Verbindung zu ihren Gefühlen erlaubte es ihm, sich in ihre Lebenswelt hineinzuversetzen und darüber zu schreiben.

			Das Spiegeln von Menschen wird außerdem auf jeder Ebene eine empathische Reaktion bei ihnen auslösen. Das kann körperlich sein und ist als Chamäleon-Effekt bekannt: Leute, die körperlich und emotional in einem Gespräch Zugang zueinander finden, neigen dazu, ihre Gesten und Körperhaltungen zu spiegeln, zum Beispiel indem beide ihre Beine kreuzen. Um einen guten Kontakt herzustellen, können Sie Ihr Gegenüber bewusst nachahmen. In ähnlicher Weise können ein Nicken im Gespräch und ein Lächeln die Verbindung vertiefen. Darüber hinaus gewinnen Sie einen Eindruck vom Geist der anderen Person. Sie absorbieren deren Stimmung und reflektieren sie. Sie schaffen auf diese Weise ein Gefühl des Rapports. Menschen sehnen sich insgeheim nach diesem emotionalen Rapport, weil sie ihn im Alltag so selten bekommen. Er hat einen hypnotischen Effekt und spricht den Narzissmus des anderen an, weil Sie sein Spiegel werden.

			Bei der Anwendung dieser Art von Empathie sollten Sie aber bedenken, dass Sie eine gewisse Distanz wahren müssen. Sie dürfen sich nicht völlig von den Emotionen einer anderen Person einnehmen lassen. Dies würde es Ihnen erschweren zu analysieren, was Sie aufnehmen, was wiederum zu einem ungesunden Kontrollverlust führen könnte. Eine zu starke und offensichtliche Spiegelung kann außerdem beängstigend wirken. Das Nicken, Lächeln und Spiegeln in ausgewählten Momenten sollte also subtil und beinahe nicht erkennbar sein.

			Analytische Empathie

			Der Grund, warum Sie in der Lage sind, Ihre Freunde oder Ihren Partner auf einer tieferen Ebene zu verstehen, ist, dass Sie eine Menge Informationen über deren Vorlieben, Werte und familiäre Hintergründe haben. Wir alle haben schon einmal die Erfahrung gemacht, unsere Meinung über jemanden, den wir gut zu kennen glaubten, nach einer Weile revidieren zu müssen. Während körperliche Empathie also extrem wirkungsvoll ist, muss sie durch analytische Empathie ergänzt werden. Dies kann besonders hilfreich sein, wenn wir es mit Menschen zu tun haben, gegen die wir eine gewisse Abneigung hegen und mit denen wir uns nur schwer identifizieren können – entweder weil sie sich sehr stark von uns unterscheiden oder weil sie etwas an sich haben, das uns abstößt. In solchen Fällen fällen wir vorschnelle Urteile und ordnen sie in Kategorien ein. Es gibt auf der Welt Menschen, die der Mühe nicht wert sind: extreme Idioten oder wahre Psychopathen. Aber für die meisten anderen, die schwer zu durchschauen scheinen, sollten wir dies als Herausforderung und Möglichkeit sehen, unsere Fähigkeiten zu verbessern. Wie Abraham Lincoln einst sagte: »Ich mag diesen Mann nicht. Ich muss ihn besser kennenlernen.«

			Analytische Empathie entsteht meist durch Gespräche und das Sammeln von Informationen, die es Ihnen erlauben, Zugang zum Geist des anderen zu erhalten. Manche Informationen sind wertvoller als andere. Sie sollten zum Beispiel etwas über die Werte des anderen erfahren, die meist in der frühen Kindheit festgelegt werden. Menschen entwickeln Konzepte darüber, was sie als stark, sensibel, großzügig und schwach auffassen, in der Regel durch ihre Eltern und ihre Beziehung zu ihnen. Ein Mann, der weint, kann von einer Frau als besonders empfindsam und damit attraktiv wahrgenommen werden, während eine andere Frau dieses Verhalten möglicherweise als schwach und abstoßend betrachtet. Wenn Sie die Werte eines Menschen auf dieser Ebene nicht verstehen oder Ihre eigenen Werte projizieren, werden Sie seine Reaktionen missverstehen und unnötige Konflikte schaffen.

			Ihr Ziel ist es, möglichst viele Informationen über die frühen Jahre der Menschen zu erlangen, über die Sie mehr erfahren wollen, beispielsweise wie ihre Beziehung zu ihren Eltern und Geschwistern war. Ihr gegenwärtiges Verhältnis zu ihrer Familie wird auch Aufschluss über die Vergangenheit bieten. Versuchen Sie herauszufinden, wie sie auf Autoritätsfiguren reagieren. Dies wird Ihnen helfen zu erkennen, ob und inwiefern eine aufsässige oder unterwürfige Neigung vorhanden ist. Die Wahl des Partners sagt auch viel über eine Person aus.

			Wenn Menschen verschlossen wirken, sollten Sie offene Fragen stellen oder etwas von sich selbst preisgeben, um Vertrauen aufzubauen. Die meisten Menschen reden gerne über sich selbst und ihre Vergangenheit, es ist daher normalerweise recht leicht, sie dazu zu bringen, sich zu öffnen. Achten Sie auf Auslöser (siehe Kapitel 1), die auf wunde Punkte hinweisen. Wenn sie aus einer anderen Kultur stammen, ist es besonders wichtig, diese Kultur aus der Perspektive des anderen heraus zu verstehen. Versuchen Sie herauszufinden, was den anderen einzigartig macht. Suchen Sie nach Punkten, in denen er sich von Ihnen und anderen Leuten unterscheidet, die Sie kennen.

			Die empathische Fähigkeit

			Um empathisch zu werden, muss man wie so oft einen Prozess durchlaufen. Damit Sie auch wirklich Fortschritte machen und Ihre Fähigkeit verbessern, Menschen auf einer tieferen Ebene zu verstehen, benötigen Sie Feedback, das auf zwei Arten erfolgen kann: direkt und indirekt. In der direkten Form fragen Sie Ihr Gegenüber offen nach seinen Gedanken und Gefühlen, um einen Eindruck davon zu bekommen, ob Sie mit Ihren Annahmen über ihn richtigliegen. Dies muss diskret sein und auf einem gewissen Vertrauen beruhen, kann aber ein sehr genauer Maßstab für Ihre Fähigkeit sein. Dann gibt es noch die indirekte Form – Sie spüren einen größeren Rapport und wie bestimmte Techniken bei Ihnen funktioniert haben.

			Um an dieser Fähigkeit zu arbeiten, sollten Sie mehrere Dinge beherzigen: Interagieren Sie mit möglichst vielen Menschen persönlich, weil sich Ihre Empathie nur durch häufiges Üben entwickeln kann. Und je unterschiedlicher Ihre Gesprächspartner sind, desto vielseitiger wird Ihre Fähigkeit werden. Bewahren Sie sich außerdem Ihre geistige Flexibilität; Ihre Vorstellungen von anderen dürfen sich niemals zu einer Wertung verfestigen. Bei einer Begegnung sollten Sie stets aufmerksam bleiben, um zu sehen, wie sich die andere Person im Lauf der Konversation verändert und welche Wirkung Sie auf sie ausüben. Nehmen Sie den Augenblick bewusst wahr. Versuchen Sie andere dabei zu beobachten, wie sie nicht nur mit Ihnen, sondern auch mit anderen interagieren – manche Leute verändern ihr Verhalten abhängig davon, mit wem sie es gerade zu tun haben. Versuchen Sie, sich nicht auf Kategorien zu konzentrieren, sondern auf die Gefühlstönung und Stimmung, die andere in Ihnen hervorrufen, und die sich ständig verändern. Wenn Sie besser darin werden, werden Sie immer mehr Signale wahrnehmen, die andere unbewusst aussenden und Auskunft über ihre Psyche geben. Ihnen wird mehr auffallen. Vermischen Sie kontinuierlich das Instinktive mit dem Analytischen.

			Eine Verbesserung Ihrer Fähigkeiten wird Sie enorm motivieren und dazu anregen, tiefer zu graben. Sie werden im Allgemeinen eine ruhigere Fahrt durchs Leben bemerken, weil Sie unnötige Konflikte und Missverständnisse vermeiden.

			Das tiefste Prinzip der menschlichen Natur ist die Gier nach Anerkennung.

			William James 

			Vier Typen von Narzissten

			1. Der Kontrollfanatiker

			Die meisten Menschen, die Josef Stalin (1879–1953) in der frühen Phase seiner Herrschaft als Regierungschef der Sowjetunion begegneten, fanden ihn überraschend charmant. Obwohl er älter war als die meisten seiner Leutnante, forderte er sie dazu auf, ihn mit der russischen Du-Form anzusprechen. Selbst rangniedere Funktionäre durften mit ihren Anliegen an ihn herantreten. Er hörte mit großer Aufmerksamkeit zu und hielt engen Blickkontakt mit seinen Gesprächspartnern. Er schien ihre tiefsten Gedanken und Zweifel zu erahnen. Er schaffte es vor allem, seinem Gegenüber das Gefühl zu geben, wichtig zu sein und zum inneren Kreis der Revolutionäre zu gehören. Er legte seinen Arm um den Genossen, wenn er ihn aus seinem Büro begleitete, und beendete die Besprechung immer in vertraulichem Ton. Wie ein junger Mann später schrieb, wollten die Leute, die mit Stalin gesprochen hatten, ihn unbedingt wiedersehen, weil er ihnen das Gefühl gegeben hatte, dass sie jetzt eine Beziehung verband, die sie für immer einte. Wenn er manchmal leicht abwesend wirkte, trieb das seine Höflinge in den Wahnsinn. Dann verflog diese Stimmung und sie sonnten sich wieder in seiner Zuneigung.

			Ein Teil seines Charmes lag in der Tatsache begründet, dass er die Revolution verkörperte. Er war ein Mann des Volkes, raubeinig und ein wenig schroff, aber jemand, mit dem sich der durchschnittliche Russe durchaus identifizieren konnte. Und mehr als alles andere konnte Stalin ziemlich unterhaltsam sein. Er sang gerne und erzählte derbe Witze. Mit diesen Eigenschaften war es kein Wunder, dass er langsam Macht anhäufte und schließlich die volle Kontrolle über die Sowjetmaschinerie erlangte. Doch als die Jahre ins Land gingen und seine Macht wuchs, kam eine andere Seite seines Charakters zum Vorschein. Seine zur Schau gestellte Freundlichkeit war nicht so einfach, wie sie schien. Das erste deutliche Zeichen, das sich in seinem inneren Kreis bemerkbar machte, war möglicherweise das Schicksal von Sergej Kirow, der ein einflussreiches Mitglied des Politbüros und, seit dem Selbstmord von Stalins Ehefrau im Jahr 1932, dessen engster Freund und Vertrauter war.

			Kirow war ein begeisterungsfähiger, einfacher Mann, der schnell Freundschaften schloss und es mit seiner Art schaffte, Stalin ein gutes Gefühl zu geben. Aber Kirow wurde allmählich ein wenig zu beliebt. 1934 traten mehrere Regionalleiter mit einem Angebot an ihn heran: Sie waren Stalins brutale Behandlung der Bauern leid. Sie wollten einen Umsturz einleiten und Kirow zum neuen Regierungschef machen. Doch dieser blieb loyal: Er erzählte Stalin von dem Putschversuch. Stalin dankte ihm überschwänglich, aber ab diesem Zeitpunkt veränderte sich sein Umgang mit Kirow. Er war von einer Kälte durchdrungen, die es zuvor nicht gegeben hatte. Kirow dämmerte, dass er ein Problem erschaffen hatte: Er hatte Stalin aufgezeigt, dass dieser nicht so beliebt war, wie er angenommen hatte, und dass eine ganz spezielle Person beliebter war als er. Kirow spürte, dass er in Gefahr war, und unternahm alles, was in seiner Macht stand, um Stalins Zweifel zu entkräften. Bei öffentlichen Auftritten erwähnte er Stalins Namen häufiger als zuvor, er lobte ihn über alle Maßen. Dies schien Stalin aber nur noch argwöhnischer zu machen, als würde Kirow sich zu sehr bemühen, die Wahrheit zu leugnen. Nun erinnerte sich Kirow an die vielen derben Witze, die er auf Stalins Kosten gemacht hatte. Damals war es ein Ausdruck ihrer engen Verbundenheit, dass Kirow es wagte, sich in Stalins Anwesenheit über ihn lustig zu machen – doch jetzt würde Stalin diese Scherze in einem anderen Licht sehen. Kirow fühlte sich gefangen und hilflos.

			Kirow wurde im Dezember 1934 vor seinem Büro erschossen. Obwohl Stalin nichts nachgewiesen werden konnte, schien es beinahe sicher, dass er den Mord in Auftrag gegeben hatte. In den Folgejahren wurden nach und nach Stalins engsten Vertraute verhaftet, bis Ende der 1930er Jahre schließlich eine große, parteiinterne Säuberungsaktion stattfand, bei der Hunderte, wenn nicht gar Tausende ums Leben kamen. Fast alle seine wichtigsten Leutnante, die im Rahmen der Säuberungsaktion verhaftet worden waren, wurden so lange gefoltert, bis sie ein Geständnis ablegten. Stalin ließ sich später von seinen Folterknechten das verzweifelte Verhalten seiner einst so tapferen Freunde beschreiben. Er lachte, als er erfuhr, dass manche unter Tränen und auf Knien um eine persönliche Unterredung mit Stalin flehten, um ihn um Gnade und Vergebung für ihre Missetaten zu bitten. Er schien ihre Demütigung zu genießen.

			Was war mit ihm geschehen? Was hatte diesen einst so kongenialen Mann verändert? Seinen engsten Freunden gegenüber konnte er immer noch seine ehrliche Zuneigung zeigen, aber er konnte sich ebenso im Nu gegen sie richten und ihren Tod befehlen. Es wurden auch andere sonderbare Eigenschaften offenbar. Nach außen wirkte Stalin sehr bescheiden, er war die Verkörperung des Proletariers. Wenn jemand vorschlug, ihn öffentlich zu ehren, reagierte er in der Regel wütend. Er vertrat die Auffassung, dass einem einzelnen Mann nicht so viel Aufmerksamkeit zuteilwerden sollte. Doch allmählich waren überall sein Name und sein Konterfei zu sehen. Die Zeitung Prawda berichtete von jeder noch so kleinen Handlung, die er vollbrachte, und vergötterte ihn geradezu. Bei einer Militärparade flogen Flugzeuge in Formation und schrieben den Namen Stalin in die Luft. Er behauptete, nichts zu diesem wachsenden Personenkult beigetragen zu haben – aber er hielt ihn auch nicht auf.

			Stalin redete zunehmend über sich in der dritten Person, als wäre er eine unpersönliche revolutionäre Macht geworden, und als solche war er unfehlbar. Wenn er in einer öffentlichen Rede ein Wort versehentlich falsch aussprach, wurde es anschließend nur noch auf diese Weise ausgesprochen. »Wenn ich es richtig gesagt hätte«, gestand einer seiner obersten Leutnante, »hätte Stalin denken können, dass ich ihn korrigiere.« Und das konnte tödlich ausgehen.

			Als es sicher schien, dass Hitler eine Invasion der Sowjetunion vorbereitete, fing Stalin an, jedes Detail der Kriegsanstrengungen zu beaufsichtigen. Er warf seinen Leutnanten ständig vor, sich nicht ausreichend zu bemühen: »Ich bin der Einzige, der sich mit den ganzen Problemen beschäftigt … Ich bin ganz auf mich allein gestellt«, beklagte er sich einmal. Schon bald hatten viele seiner Generäle das Gefühl, als steckten sie in der Sackgasse: Wenn sie ihre Meinung sagten, fasste er dies unter Umständen als Beleidigung auf, aber wenn sie ihm bei allem recht gaben, bekam er einen Wutanfall. »Was bringt es überhaupt, mit Ihnen zu reden?«, rief er einmal einer Gruppe Generäle zu. »Sie antworten sowieso immer mit: Ja, Genosse Stalin; natürlich, Genosse Stalin … eine hervorragende Entscheidung, Genosse Stalin.« In seiner Wut, von allen im Stich gelassen zu werden, entließ er seine kompetentesten und erfahrensten Generäle. Er kümmerte sich nun selbst um jedes Detail der Kriegsanstrengung, bis hin zur Länge und Form der Bajonette.

			Für seine Leutnante wurde es bald zu einer Frage von Leben oder Tod, seine Stimmungen und Launen präzise zu lesen. Er durfte auf keinen Fall beunruhigt werden, weil ihn das gefährlich und unberechenbar machte. Man musste im Gespräch Blickkontakt herstellen, damit er nicht das Gefühl hatte, man versuche etwas vor ihm zu verheimlichen, aber wenn man ihn zu lange ansah, wurde er nervös und unsicher – eine hochbrisante Mischung. Wenn er sprach, sollte man Stichpunkte notieren, aber nie den genauen Wortlaut, weil man sich sonst verdächtig machte. Manchen Funktionären ließ er einen forschen Umgangston durchgehen, während er andere dafür ins Gefängnis werfen ließ. Vielleicht war es die große Kunst, hin und wieder eine forsche Bemerkung einzustreuen, aber ansonsten klein beizugeben. Ihn zu analysieren wurde eine Geheimwissenschaft, über die sich seine Vertrauten untereinander auszutauschen pflegten.

			Am schlimmsten war es, zu ihm nach Hause eingeladen zu werden, um gemeinsam zu Abend zu essen und sich anschließend einen Spielfilm anzusehen. Es war unmöglich, eine solche Einladung auszuschlagen, und sie wurden nach dem Krieg immer häufiger. Von außen betrachtet wirkte alles so wie früher: eine gut gelaunte, eingeschworene Clique aus Revolutionären. Doch hinter den Kulissen waren diese Veranstaltungen der blanke Schrecken. Bei den Trinkgelagen, die die ganze Nacht währten (Stalins eigene Getränke waren stark verdünnt), beobachtete er seine obersten Leutnante mit wachsamem Blick. Er zwang sie dazu, immer mehr zu trinken, damit sie die Selbstbeherrschung verloren. Er hatte insgeheim Freude daran, ihnen dabei zuzusehen, wie sie sich bemühten, nichts zu sagen oder zu tun, das sie in irgendeiner Weise belasten würde. Das Schlimmste fand am Ende des Abends statt, wenn Stalin sein Grammophon hervorholte, Musik auflegte und den Männern befahl zu tanzen. Er brachte Nikita Chruschtschow, den künftigen Regierungschef, dazu, den Hopak zu vollführen, einen sehr anstrengenden Tanz, bei dem man immer wieder springen und in die Hocke gehen muss. Chruschtschow wurde dabei regelmäßig schlecht. Andere brachte er dazu, eng umschlungen zu tanzen. Er grinste hämisch und brüllte vor Lachen, wenn er erwachsenen Männern dabei zusah, wie sie wie ein Liebespaar tanzten. Es war die ultimative Form der Kontrolle: Der Marionettenspieler choreografierte jede ihrer Bewegungen.

			Interpretation: Das große Rätsel, das Josef Stalin und sein Typus aufgeben, ist, wie jemand, der so schwer narzisstisch ist, zugleich so charmant sein und durch diesen Charme Einfluss gewinnen kann. Wie kann eine solche Person mit anderen Rapport herstellen, wo sie doch eindeutig ichbesessen ist? Wie kann sie andere dermaßen in ihren Bann ziehen? Die Antwort liegt in der Frühphase seiner Karriere, bevor er paranoid und grausam wurde.

			Diese Typen haben in der Regel mehr Ehrgeiz und Energie als der durchschnittliche schwere Narzisst. Sie neigen auch dazu, von größerer Unsicherheit heimgesucht zu werden. Sie können diese Unsicherheit nur dann abbauen und ihren Ehrgeiz befriedigen, wenn sie von anderen außergewöhnlich viel Aufmerksamkeit und Bestätigung erhalten, die nur durch die Sicherung sozialer Macht – in der Politik oder im Beruf – möglich ist. In der Kindheit und Jugend stoßen diese Typen auf die besten Methoden, um dies zu tun. Wie bei den meisten schweren Narzissten reagieren sie hypersensibel auf jede wahrgenommene Kränkung. Sie haben feine Fühler, die sie ausstrecken, um die Gefühle und Gedanken ihrer Mitmenschen zu ergründen und herauszufinden, ob sie auch nur den leisesten Anflug von Respektlosigkeit zeigen. An einem gewissen Punkt entdecken sie, dass diese Sensibilität auf andere gerichtet werden kann, um deren Wünsche und Unsicherheiten zu ergründen. Aufgrund ihrer Sensibilität hören sie mit großer Aufmerksamkeit zu; sie können Empathie vorspielen. Der Unterschied ist, dass sie keinen Rapport herstellen wollen, sondern vielmehr das Bedürfnis haben, andere zu kontrollieren und zu manipulieren. Sie hören zu und stellen ihre Gesprächspartner auf die Probe, um deren Schwächen zu identifizieren und auszunutzen.

			Ihre Aufmerksamkeit ist nicht völlig gespielt, da sie sonst wirkungslos wäre. Im einen Augenblick spüren sie wirkliche Verbundenheit und legen beispielsweise den Arm um die Schulter des anderen, aber kurze Zeit später kontrollieren und unterbinden sie jede aufkeimende Freundschaft, die aufrichtig ist oder tiefer gehen könnte. Denn sonst würden sie Gefahr laufen, die Kontrolle über ihre Emotionen zu verlieren und sich zu öffnen, was immer mit dem Risiko verbunden ist, verletzt oder enttäuscht zu werden. Sie ziehen ihren Gesprächspartner mit ihrer offenkundigen Aufmerksamkeit und Zuneigung in den Bann und strafen ihn anschließend mit Gefühlskälte und Ablehnung. Der andere fragt sich unweigerlich: »Habe ich etwas Falsches gesagt oder getan? Wie kann ich seine Gunst wiedererlangen?« Die Ablehnung kann sehr subtil sein – ein kurzer Blick, der nur ein oder zwei Sekunden währt, aber trotzdem Wirkung zeigt. Es ist das klassische Wechselspiel zwischen Zuwendung und Abweisung, welches das Bedürfnis schürt, wieder in den Genuss der Wärme zu kommen, die man einst gespürt hat. In Kombination mit dem ungewöhnlich hohen Selbstbewusstsein, das dieser Typus zur Schau stellt, kann dies eine verführerische und zugleich zerstörerische Wirkung ausüben und Anhänger anziehen. 

			Narzissten, die Kontrollfanatiker sind, schüren in Ihnen den Wunsch, ihnen näher zu kommen, halten Sie aber auf Abstand. Dabei geht es stets um Kontrolle. Sie kontrollieren nicht nur ihre eigenen Gefühle, sondern auch Ihre Reaktionen. Sobald sie ihre Macht gefestigt haben, ärgern sie sich darüber, dass sie ihren Charme spielen lassen mussten. Warum sollten sie anderen Personen Aufmerksamkeit schenken, wenn es doch eigentlich andersherum sein sollte? So wenden sie sich unweigerlich gegen ihre ehemaligen Freunde und offenbaren Neid und Hass, die unterschwellig immer existiert haben. Sie kontrollieren, wer sich in ihrem Dunstkreis aufhält und wer nicht, wer leben darf und wer sterben muss. Weil nichts, was Sie sagen oder tun, diese Narzissten jemals zufriedenstellen wird, oder weil sie die Regeln hierfür ständig zu ändern scheinen, sind Sie ihnen hilflos ausgeliefert. Sie kontrollieren jetzt Ihre Gefühle. 

			Ab einem gewissen Punkt werden sie zu vollkommenen Mikromanagern – wem können sie noch vertrauen? Die Menschen in ihrem Umfeld haben sich in Automaten verwandelt, die keine Entscheidungen treffen können, und deshalb müssen sie selbst alles beaufsichtigen. Wenn es so weit kommt, werden sich diese Typen letztlich selbst zerstören, weil es unmöglich ist, dem menschlichen Tier seinen freien Willen zu nehmen. Menschen rebellieren, selbst die angepasstesten. Stalin erlitt in seinen letzten Tagen einen Schlaganfall, aber keiner seiner Leutnante wagte es, ihm zu helfen oder einen Arzt zu rufen. Er starb durch ihre Untätigkeit, weil sie ihn sowohl fürchteten als auch verachteten.

			Es ist beinahe unausweichlich, solchen Typen zu begegnen, weil sie durch ihren Ehrgeiz dazu tendieren, Führungsrollen zu übernehmen und Vorgesetzte, Geschäftsführer, Politiker oder Sektenführer zu werden. Die Gefahr, die sie für Sie darstellen, besteht vor allem am Anfang, wenn sie ihren Charme spielen lassen. Sie können sie durchschauen, indem Sie Ihre instinktive Empathie anwenden. Ihr zur Schau gestelltes Interesse an Ihnen ist nur oberflächlich, hält nie besonders lang und endet fast immer mit einer Form von »Liebesentzug«. Wenn Sie sich nicht von dieser Charmeoffensive blenden lassen, können Sie die Kälte spüren und die Aufmerksamkeit, die ihnen zwangsläufig zuströmt.

			Werfen Sie einen Blick auf ihre Vergangenheit.
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