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Vorwort
Wenn du keinen Grund zum Jammern hast, dann such auch keinen!


Ja, es kann nerven, wenn jemand auf die harmlose Frage »Wie geht’s?« mit einer Jammersalve antwortet. Zumal diese Frage in den allermeisten Fällen gar keine ernst gemeinte ist, sondern eine Small-Talk-Floskel. Eine symbolische Geste dafür, dass man sich grundsätzlich für das Wohlbefinden des Gegenübers interessiert – aber definitiv kein Aufruf, sofort einen Vortrag zu halten über sämtliche Ungerechtigkeiten des Lebens, fiese Krankheiten, Beziehungsprobleme und andere Gemeinheiten.

			Dennoch gibt es etwas, das uns noch mehr aufregt. Nämlich wenn jemand auf »Wie geht’s?« mit »Ich kann nicht klagen« antwortet.

			»Ich kann nicht klagen« – das musst du dir mal auf der Zunge zergehen lassen. Dieser Satz steckt voll von Negativität – im Grunde ist er das Konzentrat von Gejammer in Dauerschleife.

			Gehen wir ihn einmal Wort für Wort durch – das können wir uns erlauben, denn er ist ja immerhin kurz.

			Ich

			Es ist naheliegend, dass die Antwort auf die »Wie geht’s«-Frage damit beginnt. Wenn man sich nach dem Befinden einer Person erkundigt, ist es nur logisch, dass darauf eine Ich-Botschaft folgt.

			Allerdings bleiben »Ich kann nicht klagen«-Typen bei diesem Ich. Sie wechseln die Perspektive nicht.

			Statt beispielsweise – ebenso formelhaft, aber deutlich positiver und zugewandter – »Danke, und dir?« zu sagen, wie es die Höflichkeit gebietet, signalisieren sie mit ihrer Antwort dem Fragesteller: »Und wie es dir geht, ist mir wurscht.«

			Ichbezogener geht’s nicht, oder?

			Kann

			»Können« ist ein Modalverb. Es modifiziert das Vollverb – in diesem Fall »klagen«, indem es dessen Bedeutung bewertet. »Können« zeigt hier also an, wie der »Ich kann nicht klagen«-Typ zum Thema Jammern steht.

			Vergleichen wir einfach mal, wie der Satz durch andere Modalverben modifiziert werden würde:

			Mit »Ich will nicht klagen« könnte etwa gemeint sein, dass es zwar Grund zur Klage gäbe, man sich aber bewusst dazu entscheidet, nichts davon zu erwähnen. Sehr gute Entscheidung.

			»Ich darf nicht klagen« würde bedeuten, dass hierzu ein Verbot besteht. Vielleicht würde die Person also gerne jammern, hätte eventuell sogar Anlass dazu, doch das wäre ein Regelverstoß. Also lässt sie es – zum Glück.

			Und nun zurück zu unserem Beispiel:

			»Ich kann nicht klagen« sagt aus, dass jemand wahnsinnig gerne jammern würde, sich daher das Hirn zermartert hat über ein Thema, über das es sich lamentieren ließe, aber leider keins gefunden hat.

			Mithilfe des kleinen Modalverbs »kann« haben wir also einen Hobbyjammerlappen identifiziert!

			Nicht

			Nun könntest du vielleicht sagen, »nicht klagen« bedeutet ja im Grunde etwas Positives. Wir fragen zurück: Warum drückt man es dann nicht gleich positiv aus?

			Tatsache ist, dass wir Verneinungen zwar verstehen, aber nicht fühlen. Was in Erinnerung bleibt, ist nicht die (mit etwas gutem Willen) einigermaßen positive Gesamtaussage, sondern das, worum es hier eigentlich geht:

			Klagen

			Darauf muss man erst mal kommen – auf eine Höflichkeitsfrage nach dem eigenen Wohlbefinden so zu antworten. Hast du jemals erlebt, dass jemand stattdessen »Ich kann nicht jubeln« geantwortet hätte? Sicher nicht. Völlig abwegig. Aber warum eigentlich? Oder anders gefragt: Wenn die Sache mit dem Jubeln abwegig ist, warum nicht auch die mit dem Klagen?

			Du siehst – wir sind regelrecht allergisch gegen »Ich kann nicht klagen«. Denn übersetzt bedeutet diese Aussage im Grunde: »Leider gut.« Ziemlich verkorkst, oder?

			An alle, die diese Floskel bisher gerne verwendet haben: Bitte, bitte, bitte gewöhn sie dir ab. Und wenn du das tust, hat dieses Buch schon nach wenigen Seiten ganz viel Positivität in diese Welt gebracht – auch wenn das Jammern manchmal durchaus seine Berechtigung hat und sogar wohltuend sein kann.

			Wir legen Wert auf inklusive Sprache. Aus Gründen der besseren Lesbarkeit wird in diesem Text teilweise auf die gleichzeitige Nennung männlicher, weiblicher und diverser Bezeichnungen verzichtet. Sämtliche Personenbezeichnungen gelten für alle Geschlechter. Alle Menschen, unabhängig von Geschlecht und Identität, sind selbstverständlich gleichermaßen gemeint.


Teil 1
Was das Jammern mit uns macht


Ein mehrjähriges Forschungsprojekt an der Freien Universität Berlin hat gezeigt, wie die Modalverben »müssen« und »sollen« auf uns wirken. Nämlich extrem negativ!

			Wenn diese Worte fallen, steigen Blutdruck, Blutfettwerte, Cortisol- und Adrenalinspiegel. Mit anderen Worten: Wir empfinden Stress pur!

			Wenn »müssen« und »sollen« schon so ungesund sind, welche Auswirkungen haben dann erst das Jammern, Meckern und Dauernörgeln?

			Wir verraten wohl nicht zu viel, wenn wir an dieser Stelle schon sagen: keine guten. Auch dazu hat die Wissenschaft allerhand herausgefunden.

			Eigentlich genügt der gesunde Menschenverstand, um das zu wissen. Aber warum jammern wir denn überhaupt? Und gibt es eigentlich auch positives Jammern?

			Heike 
Auch Optimisten müssen sich mal gepflegt auskotzen

			Wir alle sollten weniger jammern – das ist die zentrale Botschaft dieses Buches. Dennoch: Gar nicht jammern ist auch keine Lösung!

			Ein Widerspruch? Nur auf den ersten Blick …

			Manchmal geht’s einfach nicht ohne Gejammer

			Wenn du zum Beispiel den Anschlusszug eigentlich locker noch erreichen würdest, aber der ICE dann hundert Meter vor dem Bahnhof zum Stehen kommt und wegen eines technischen Defekts nicht mehr weiterfahren kann, sodass du erst mit stundenlanger Verspätung ans Ziel kommst. Oder wenn du auf der Arbeit wegen einer Präsentation ranklotzen musst, aber der Kunde in letzter Sekunde absagt, sodass alles umsonst war. Oder wenn du dahinterkommst, dass dich ein Mensch, dem du wirklich vertraut hast, hintergangen hat. Oder auch wenn du bei einer Hotline anrufst, um ein dringendes Problem zu klären, und nach vierzig Minuten in der Warteschleife auf einmal aus der Leitung fliegst, ohne mit jemandem gesprochen zu haben …

			Dir schwillt schon der Kamm, wenn du es dir bloß vorstellst? Geht mir genauso. Es gibt nun mal Situationen und seelische Verfassungen, die zum Jammern regelrecht einladen. Mehr noch: die man nur mit ein bisschen Lamento einigermaßen übersteht.


			Warum Jammern manchmal hilft

			Obwohl wir mit diesem Buch zum schlechten Ruf des Jammerns beitragen, hat es doch hin und wieder Vorteile, sich lauthals zu beklagen. Und zwar folgende:

			Gefühle rauslassen

			Worüber auch immer du dich aufregst – dabei kommen jede Menge Emotionen hoch. Behältst du sie für dich, stauen sie sich auf und sorgen für mächtig Druck.

			Denk nur an das Beispiel mit der Hotline und der Warteschleife. Wie ärgerlich! Vor allem dann, wenn du unter Zeitdruck stehst und dadurch in Stress gerätst. Könntest du das niemandem erzählen, würdest du schier platzen, oder?

			Mit jemandem darüber zu reden (was im Grunde nichts anderes ist als: dich darüber aufzuregen), hilft ungemein, denn das sorgt für emotionale Entlastung. Wenn dir dann jemand mitfühlend zuhört, tut das einfach gut. Danach geht’s dir schon wieder viel besser, und vielleicht kannst du bald sogar über die Sache lachen.

			Solidarität schaffen

			Indem du andere Menschen an deiner Gefühlslage teilhaben lässt, zeigst du ihnen dein Vertrauen. Das stärkt die soziale Bindung und kann eure Beziehung vertiefen. Zugleich signalisierst du damit deinem Gegenüber: »Wenn du dich beschweren möchtest, weil dich gerade etwas beschäftigt, höre ich dir gerne zu.« So entsteht eine sichere kommunikative Ebene, die gewissermaßen zu mehr Nähe einlädt.

			Oder es kann auch ein kurzzeitiges Miteinander erzeugen – etwa in der Bahn, wenn du dich mit den Umstehenden über das Ärgernis der Verspätung austauschst. Dann schweißt das gemeinsame Lamentieren und Schimpfen über die Unzuverlässigkeit der Deutschen Bahn zusammen und macht aus einem Ärgernis ein Happening – ein ­Erlebnis, das hinterher wenigstens noch zur Anekdote taugt.

			Die Menschen aus dem Zug wirst du zwar voraussichtlich nie wiedersehen, aber für einen Moment (oder auch etliche Stunden …) habt ihr dasselbe Problem geteilt und wart ein hervorragendes Jammerteam.

			Einsichten gewinnen

			Manchmal hilft es schon, etwas in Worte zu fassen. Sobald du ausgesprochen hast, was dich ärgert oder quält, wird dir bewusster, was gerade in dir vorgeht und wo das eigentliche Problem liegt.

			So wie bei dem Beispiel mit dem geplatzten Kundenmeeting. Natürlich ist das furchtbar ärgerlich. Aber was genau bringt dich dermaßen auf die Palme? Die Tatsache, dass deine Arbeit überflüssig war? Oder dass sie so wenig wertgeschätzt wird? Dass die interne Kommunikation so schlecht funktioniert? Dass du Überstunden gemacht hast, die sich im Nachhinein als unnötig entpuppt haben?

			Indem du deine emotionale Reaktion besser verstehst, kannst du es schaffen, objektiver über die ganze Sache nachzudenken. Es ist wichtig, deine eigenen Bedürfnisse einschätzen zu lernen, wenn du auf Dauer zufriedener werden willst.

			Probleme verarbeiten

			Ein bisschen Gejammer hilft nicht nur, die Situation klarer zu sehen, sondern auch dabei, deine Gedanken so weit zu ordnen, dass du dich auf Lösungen konzentrieren kannst.

			Vielleicht hilft dir dein Gegenüber ja auch dabei und stellt kluge Fragen, die dich auf gute Ideen bringen.

			In unserem Bürobeispiel etwa darauf, wie du das, was du da erarbeitet hast, für ein anderes Projekt nutzen könntest. Darauf wärst du ohne dein Jammern womöglich gar nicht gekommen.

			Oder in dem Beispiel mit der menschlichen Enttäuschung darauf, wie du am besten mit der Situation umgehst. Brichst du den Kontakt mit der Person, die dich hintergangen hat, einfach kommentarlos ab? Schreibst du ihr eine Nachricht? Oder stellst du sie zur Rede?

			Unterstützung bekommen

			Dass dir jemand zuhört, hilft schon sehr. Doch manchmal reicht Empathie allein nicht aus. Vielleicht war deinem Gegenüber zuvor gar nicht bewusst, was dich quält. Gut möglich, dass du, nachdem du es dir von der Seele geredet hast, konkrete Tipps oder sogar Unterstützungsangebote bekommst.

			Wer weiß – vielleicht kennt die Person, mit der du gerade sprichst, ja sogar die Antwort auf die Frage, die dich in die Hotline-Warteschleife gezwungen hat?

			Situation verdeutlichen

			Wenn du das, was dich stört, in dich hineinfrisst und nie darüber sprichst, bleibt vermutlich alles so ungut, wie es gerade ist.

			Du schweigst, weil Jammern ja eh nichts nützt? Okay, das stimmt – allerdings nur teilweise. Denn manchmal löst es auch eine Veränderung aus. Weil du deine Mitmenschen damit für ein bestehendes Problem sensibilisierst und euch dann gemeinsam klar wird, dass etwas geschehen muss.

			Gerade im Job werden Dinge oft so gehandhabt, wie es schon immer war, obwohl sich die Umstände geändert haben: Das Team ist nicht mehr so wie vor zehn Jahren, es stehen innovative Technologien zur Verfügung, neue Kundschaft ist dazugekommen, und damit hat sich auch das Aufgabenspektrum geändert. Trotzdem sind die Abläufe gleich geblieben, was dazu führt, dass nicht mehr alles rundläuft. Indem du da­rauf aufmerksam machst, wird es den anderen vielleicht zum ersten Mal bewusst, und gemeinsam könnt ihr überlegen, wie ihr die Prozesse optimieren könntet.

			Stress abbauen

			Egal, worüber du dich gerade aufregst: Ärger bedeutet Stress. Dabei werden Hormone wie Adrenalin und Cortisol freigesetzt. Die Folgen: erhöhter Herzschlag, gesteigerte Atmung und vermehrte Energiebereitstellung. Stress macht dich also in einer gefährlichen Situation fit für eine Kampf-oder-Flucht-Reaktion.

			Nun sitzt du allerdings gerade in deinem Auto und ärgerst dich darüber, dass du im Stau stehst. Tja, da sind weder Kampf noch Flucht angesagt. Die Stresshormone schwirren völlig umsonst in deinem Körper herum, und wenn das häufiger passiert, macht dich das krank.

			Bewegung würde helfen, den Stress abzubauen, allerdings ist das in der aktuellen Situation auch nicht möglich. Wie gut, dass es auch Alternativen gibt: Du kannst dem Stress auch entgegenwirken, indem du deinen Gefühlen freien Lauf lässt – und kräftig jammerst!



			Selbst wenn du also mit deinem Leben rundum zufrieden bist: Kummer zu teilen, tut gut. Hin und wieder jedenfalls. Einfach mal Dampf abzulassen und im Idealfall auch noch getröstet zu werden, ist manchmal nötig. Vielleicht hilft es dir sogar dabei, dir deine eigene Unzufriedenheit klarzumachen – und dann aktiv zu werden. Jammern ist also nicht immer nur negativ!

			Auf das richtige Maß kommt es an

			Ja, auch die größten Optimist*innen müssen sich manchmal gepflegt auskotzen – und wenn ich recht darüber nachdenke, passt diese etwas derbe Metapher sogar ganz hervorragend. Wie bei einer Lebensmittelvergiftung muss das, was dich quält, erst einmal raus. Nach dieser intensiven Entladung bist du zwar fix und fertig, fühlst dich aber enorm erleichtert und dir ist deutlich wohler zumute.

			Und dieser Vergleich macht noch einen weiteren Aspekt deutlich, der besonders wichtig ist: Das Ganze sollte ­nämlich kein Dauerzustand sein. Wer nicht nur hin und wieder jammert, weil es die Situation gerade ­erfordert, sondern das andauernd tut, gerät schnell in eine Negativspirale, die zu nichts Positivem mehr führt. Denn das wäre – um bei dem Vergleich zu bleiben – Jammerbulimie. Gar nicht gesund.

			Daniela 
Wann tut Jammern gut, und ab wann ist es schädlich?

			Wahrscheinlich ist die Botschaft angekommen, dass wir in Sachen Jammerabstinenz keine Dogmatikerinnen sind. Heike hat im letzten Kapitel ein paar gute Gründe für das Jammern angeführt. Es geht ganz sicher nicht darum, sich nie wieder über etwas zu beschweren oder dir nie wieder die Beschwerden deiner Mitmenschen anzuhören. Aber wie so oft macht auch hier die Dosis das Gift. Während toxische Positivität und Schönreden schädlich sind, ist auch das Dauerjammern schlecht für uns. 

			Gewisse Parallelen sehe ich zum Thema des übermäßigen Alkoholkonsums. Ein moderates Jammern kann entlastend sein, eine vertraute Atmosphäre entstehen lassen und einfach guttun. Bevor wir etwas ändern können, müssen wir ja erst einmal den Status quo erfassen, indem wir unsere Freunde auf den neuesten Stand bringen. Aber wenn wir zu viel und zu oft jammern, können genauso Vergiftungs- und Suchterscheinungen auftreten wie bei einem ungesunden Umgang mit promillehaltigen Getränken. Bei unpassendem Anlass stoßen wir andere vor den Kopf und missachten Grenzen. Auf dem Kindergeburtstag den Piccolo auszupacken und die Gasteltern vollzujammern, dass Kinder anstrengend sind, ist doppelt daneben. Wenn wir es komplett übertreiben, wird es im wahrsten Sinne des Wortes zum Kotzen. Für uns und die anderen. Für den Körper und die Seele.

			Beim Alkohol können wir ziemlich genau ausrechnen, ab wann wir unsere Gesundheit gefährden oder den Führerschein riskieren. Es gibt eindeutige Empfehlungen, auch wenn das subjektive Empfinden variiert. Viele raten zu komplettem Verzicht, andere halten fünf Gläser Wein bei Frauen und ungefähr das Doppelte bei Männern pro Woche für vertretbar.

			Mit dem Trinken ist es wie mit dem Jammern. In der Regel merkt mein Umfeld vor mir, wann es zu viel ist. Da wäre es doch superpraktisch, wenn wir die toxische Jammerdosis auch berechnen könnten. Wie viele Minuten Jammern pro Woche sind gesund? In absoluten Zahlen ist das wahrscheinlich schwer zu messen. Hier könnte die Formel des Beziehungswissenschaftlers John Gottman weiterhelfen. Denn sein Konzept passt nicht nur zu Paarbeziehungen, sondern ist auch auf Freundschaften oder Arbeitsverhältnisse anwendbar. Er hat die Theorie von den fünf apokalyptischen Reitern in der Beziehung entwickelt, die eine Beschädigung oder gar Zerstörung der Partnerschaft ankündigen: Verachtung, Rückzug beziehungsweise Mauern, Verteidigung, Machtdemonstration und Kritik. Jammern hat mit all diesen Punkten mehr oder weniger Schnittstellen, vor allem mit der Kritik.

			Gottman, der Scheidungen zu über achtzig Prozent sicher vorhersagen konnte, hat auch eine Formel für die Rettung einer Beziehung entwickelt: Es braucht ein Verhältnis von fünf zu eins, um den Schaden auszugleichen. Personen sollten also fünfmal häufiger etwas Aufbauendes, Liebevolles sagen als etwas Verletzendes. Das könnte auch ein guter Richtwert für das Jammern sein – zumindest für den Anfang, auf Dauer dürfte die Differenz gerne noch gesteigert werden.

			Wir könnten natürlich ständig einen Block mit uns in der Hosentasche tragen und eine Strichliste führen. ­Allein der Gedanke daran, auf der Jammerseite wieder einen Strich machen zu müssen, wird uns wahrscheinlich innehalten lassen. Aber so richtig praktisch wäre das nicht. Es ist effektiver, in jedem Gespräch bewusst ein gutes Verhältnis zwischen beiden Polen einzuhalten und das eigene Sprechen achtsam im Blick zu haben. Kein Grund zu jammern, wenn du es nicht sofort umsetzen kannst, das ist eben auch eine Frage der Gewohnheit.


			Woran merkst du auch ohne Strichliste, dass du zu viel jammerst?

			Gespräche drehen sich im Kreis.

			Wenn du damit einmal durch bist, dich über deinen Partner oder den Job auszuheulen, fängst du wieder von vorne an? Das macht es auch nicht besser, wenn dir in der zweiten Runde ein paar neue Details einfallen.

			Dein Gegenüber verdreht die Augen.

			Wer den Aus-Knopf im Beschweren nicht mehr findet, bemerkt es meist gar nicht, wenn das Gegenüber genervt ist. Aber manchmal erzeugt Jammern bei anderen auch Verachtung und führt zu einem Rückzug – der Grat zwischen Vertraulichkeit und dem Gefühl, Seelenmülleimer zu sein, kann schmal sein.

			Du hast einen Kater.

			Statt aus einem Gespräch gestärkt und getröstet hervorzugehen, fühlst du dich – wie nach zu vielen Gläsern Wein – noch schlechter. Du hast einfach doppelt oder dreifach Zeit mit deinen Jammergründen verbracht.

			Das Problem zementiert sich.

			Statt durch gute Kommunikation Lösungsansätze zu finden, fühlst du dich nur darin bestätigt, dass du ganz schön arm dran bist, und das Problembewusstsein verfestigt sich in dir.



			Wann sind deine Kapazitäten für das Mosern und Meckern erschöpft?

			Eine gute Beziehung erträgt es, wenn eine Seite mal schlechter drauf ist. Wenn es uns gut geht, haben wir mehr Kapazitäten für die Sorgen unserer Mitmenschen. Gegenseitige Unterstützung und Empathie sind die Basis für ein gutes Miteinander. Und Schönwetterfreundschaften sind eh keine echten. Dennoch braucht jede gute Beziehung ein Fundament an gemeinsamen positiven Erlebnissen und Gesprächen. Selbst in der Not. Und wenn wir merken, dass uns eine bestimmte Unterhaltung schadet, dann ist es völlig in Ordnung, Grenzen zu setzen. Ich habe tatsächlich mal einer Bezugsperson gesagt, dass ich die Gespräche mit ihr sehr schätze, aber ab jetzt mindestens genauso ausführlich über das Gute in ihrem Leben informiert werden möchte wie über das Schlechte. Erst war sie irritiert, aber dann hat sich unser Miteinander deutlich verbessert.


			Wann ist es Zeit für ein »Stopp!«?

			Das Gespräch dreht sich im Kreis (siehe oben). 

			Im Grunde kennst du die Geschichten schon auswendig und dein Gegenüber findet kein Ende, aber immer neue Varianten.

			An deine Stelle könntest du auch eine Schaufensterpuppe setzen.

			Du erträgst den Monolog, doch deine persönliche Haltung zu dem Thema ist gar nicht gefragt. Natürlich sollst du nicht gleich mit Ratschlägen oder deiner Erfahrung kontern, aber wenn es im Grunde egal ist, wer du bist, kannst du dich schnell benutzt fühlen.

			Das Jammern steht in einem schlechten 
Verhältnis zum gemeinsamen Freuen. 

			Es gibt Menschen, denen geht es gerade wirklich schlecht. In solchen Phasen ist es wichtig, füreinander da zu sein. Aber daneben gibt es Menschen, die kommen nur dann zu dir, wenn es ihnen schlecht geht. In guten Zeiten hörst du nichts von ihnen.

			Du bist verkatert.

			Dein Körper weiß oft viel besser, wie es dir geht. Wenn dir dein Gewissen zuflüstert, dass du bloß weiter zuhören sollst, um kein schlechter Mensch zu sein, der Körper aber angespannt ist, du Bauchschmerzen bekommst oder einfach erschöpft vom Jammer­marathon bist, dann höre auf die Signale. (Wie du Grenzen setzt, ohne unhöflich zu sein, dazu kommen wir später.)

			Das Jammerrecht ist einseitig verteilt. 

			Vielleicht hast du auch mal das Bedürfnis, dich auszuheulen, doch dann hat dein Gegenüber auf einmal keine Zeit. Es sagt dir lediglich, wie gut du es eigentlich hast, und hat keine Kapazitäten für anderer Leute Sorgen. In so einem Fall ist schon ein weiterer Satz zu viel.



			Vielleicht haben dich diese Gedanken schon aufmerksamer für deine persönlichen Grenzen und für deine eigene Kommunikation gemacht. Wir wollen dir weder ein schlechtes Gewissen machen noch dafür sorgen, dass du alle Beziehungen zu Not leidenden Menschen kappst. Eine gesunde Beziehung hält auch ein gesundes Maß an Jammern aus. Ein Zuviel kann jedoch jede Beziehung, deinen Körper und deine Seele krank machen.

			Damit du aus diesem Jammertal rauskommst, gehen wir im Weiteren auf die tieferliegenden Beweggründe des Jammerns ein und zeigen dir wirkungsvolle Strategien, es zu entmachten.

			Heike 
Wer dauerjammert, sieht die Welt anders

			Es gibt Tage, an denen läuft von Anfang an alles schief. Der Wecker klingelt nicht, du bist spät dran, machst in Windeseile das Kind fertig, verzichtest auf Frühstück, gönnst dir nur einen schnellen Kaffee im Stehen, verkleckerst damit dein Shirt, musst dich noch mal umziehen und dann schnell zur Arbeit, aber vorher noch die Drei­jährige zum Kindergarten bringen – und dann schaltet auch noch die Ampel auf Rot. Der Wagen vor dir ist noch bei Dunkelgelb durchgefahren, doch du musst anhalten und verlierst damit mindestens eine weitere Minute, die du eigentlich gar nicht hast.

			Wenn das kein Grund zum Jammern ist! Weil sich scheinbar die ganze Welt gegen dich verschworen hat. Und du jetzt garantiert zu spät zum Meeting kommst, obwohl du dir doch alle Mühe gegeben hast, pünktlich zu sein.

			Okay, du verkneifst es dir, laut zu fluchen, schließlich sitzt ja deine Kleine mit im Auto. Aber in deinem Kopf ­feuerst du eine echte Jammersalve ab. Doch dann ertönt von der Rückbank ein fröhliches Stimmchen: »Ist das nicht toll? Wenn die Ampel gleich grün wird, sind wir die Ersten, die losfahren dürfen!« Und urplötzlich wird dir bewusst, dass du das alles auch ganz anders sehen kannst, wenn du die Welt mit Kinderaugen betrachtest.

			Natürlich können auch Kinder durchaus ganz meisterlich jammern. Wenn sie unbedingt ein Eis wollen und es nicht bekommen. Oder wenn sie etwas nicht dürfen. Aber das ist sozusagen strikt anlassbezogenes Jammern und kann – »Oh, schau mal, ein Schmetterling!« – durch Ablenkung auch ganz schnell vorbeigehen.

			Denn ihre Grundeinstellung ist eine andere. Voller Neugier erleben Kinder alles als spannend und interessant, ihr Leben ist eine einzige Entdeckungsreise.

			Wir Erwachsenen dagegen bewerten alles vor dem Hintergrund unserer Erfahrungen. Nun ist es allerdings so, dass wir uns an Unerfreuliches besser erinnern können als an schöne Dinge, weil das aus evolutionärer Sicht vorteilhaft ist – es bereitet uns besser auf Gefahren vor und sichert so unser Überleben. Das führt aber auch dazu, dass der Filter, durch den wir das Leben wahrnehmen, negative Erlebnisse eher durchwinkt und stärker in unserem Gehirn verankert.

			Um beim Verkehrsbeispiel zu bleiben: Wenn uns eine rote Ampel zum Anhalten zwingt, ärgert uns das viel mehr, als uns eine grüne Welle freut. Und so haben wir das Gefühl, ständig ausgebremst zu werden. Laut Statistik stehen wir im Laufe des Lebens insgesamt zwei ganze Wochen an roten Ampeln. Das ist viel, zugegeben. Aber auch wenn es uns anders vorkommt, wir können viel häufiger bei Grün durchfahren, als wir glauben. Und weil wir nun mal so ticken, bestätigt jede weitere rote Ampel unser Empfinden – und bietet einen potenziellen Jammeranlass.

			Doch je negativer deine Erwartungen sind, desto größer ist die Wahrscheinlichkeit, dass sich diese auch erfüllen. Das nennt man Self-fulfilling Prophecy – die sich selbst erfüllende Prophezeiung.

			Okay, bei Verkehrsampeln trifft das nicht zu, die kannst du durch deine Einstellung nicht beeinflussen (höchstens deine Reaktion darauf). Aber nehmen wir mal ein anderes Beispiel. Gehörst du auch zu den Menschen, die glauben, nicht fotogen zu sein? Sobald jemand das Handy zückt, um ein Bild zu machen, denkst du automatisch: »Da­rauf sehe ich bestimmt wieder furchtbar aus.« Vor lauter Frust darüber machst du ein verkniffenes Gesicht. Und das wirkt dann auf der Aufnahme tatsächlich nicht besonders attraktiv. Was deine Überzeugung untermauert und dazu führt, dass es nur noch mehr Bilder von dir gibt, auf denen du eine Ich-will-nicht-fotografiert-werden-Grimasse ziehst.

			Vielleicht hast du eine ähnliche Erfahrung auch schon in Prüfungssituationen gemacht. Ganz gleich, wie gut du vorbereitet bist und wie viel du weißt: Wenn du mit einem Das-wird-schon-gut-gehen-Gefühl hineingehst, wirst du wahrscheinlich ein viel besseres Ergebnis erreichen, als wenn du schon damit rechnest, dass du versagst. Und falls du dann tatsächlich schlecht abschneidest, hat sich deine negative Erwartung erfüllt.

			Die Neigung zum Jammern kann also dazu führen, dass wir uns zu sehr auf negative Aspekte fokussieren und diese auch viel stärker wahrnehmen als positive. Für chronische Jammerlappen ist im Grunde alles schlimm und ärgerlich.

			Gleichzeitig führt diese Haltung dazu, dass sich unsere negativen Erwartungen häufiger erfüllen und wir uns in unserer pessimistischen Sicht der Dinge bestätigt sehen. Ein Teufelskreis, der uns auf direktem Weg in eine Jammer­schleife führt.

			Was noch viel schlimmer ist: So ein Verhalten bremst uns aus. Denn wer sich über Ärgernisse und ­frustrierende Situationen nur beklagt, hält sich davon ab, die Dinge selbst in die Hand zu nehmen und etwas zu verändern.


			Nicht jammern – handeln!

			Im Job

			Bei der Arbeit fühlst du dich völlig überlastet. Da­rüber kannst du natürlich klagen, doch das wird die Sachlage nicht verbessern. Du könntest aber auch analysieren, wo es hapert, mit Vorgesetzten und deinem Team besprechen, wie die Abläufe optimiert werden könnten, und damit das Problem zumindest in Angriff nehmen.

			In der Freizeit

			Du bist oft allein und langweilst dich. Schließlich kannst du ja nicht immerzu nur lesen oder fernsehen, und mehr fällt dir leider nicht ein. Ein Jammer! Oder aber du verlässt deine Komfortzone und probierst etwas Neues aus. Suchst dir ein Hobby, trittst einem Verein bei, engagierst dich ehrenamtlich. Wetten, dass Langeweile bald keine Chance mehr bei dir hat?

			In der Familie

			Alle daddeln nur auf ihren Handys und Tablets herum, es kommt überhaupt nicht mehr zu einem echten Miteinander. Sehr bedauerlich – aber so ist eben das Leben? Nun, dann leg doch einfach mal schöne Musik auf und fang an zu tanzen. Okay, vielleicht wirst du erst mal beäugt wie ein Kalb mit zwei Köpfen, aber vielleicht machen die anderen ja mit.



			Natürlich gebe ich keine Garantie darauf, dass diese Tipps auch in deinem Fall zum Erfolg führen. Aber eins ist sicher: Gar nichts zu tun und nur zu klagen, wird definitiv nichts verbessern.

			Ich bin sicher, dass Aktivität einer der besten Wege ist, um ein Problem zu lösen, während Jammern im Grunde eine passive Reaktion ist – und passiv bedeutet ja nichts anderes als »Leideform«. Das hört (und fühlt) sich nicht gut an, oder?

			Ein anderer Weg raus aus der Jammerspirale ist, den Fokus zu verändern. Weg von den negativen Dingen, die unsere Grundstimmung vermiesen, hin zu allem, was uns Auftrieb gibt.


			Willkommen beim Optimismus-Training!

			Ändere deinen Blickwinkel!

			Negative Dinge fallen dir ohnehin automatisch auf, darauf musst du dich nicht länger konzentrieren. Achte lieber auf das, was dich positiv überrascht und erfreut. Dir hat beispielsweise eine nette Zeitgenossin an der Supermarktkasse den Vortritt gelassen? Wie schön! Und doch viel bemerkenswerter als die Tatsache, dass du dich mal wieder in die (vermeintlich) langsamste Schlange gestellt hast …

			Halte es fest!

			Du kannst zum Beispiel ein Dankbarkeitstagebuch führen. Oder deine neue Sicht der Dinge sogar öffentlich machen, indem du auf Social Media entsprechende Postings veröffentlichst.

			Du hast den ersten Schmetterling des Jahres gesehen? Über dieses Foto freuen sich bestimmt auch deine Mitmenschen.

			Freu dich laut!

			Selbst wenn du allein bist, führst du beim Jammern gern Selbstgespräche? Das funktioniert auch beim Nichtjammern hervorragend: »Hey, das hat ja super geklappt«, rufst du, wenn dir etwas gut gelungen ist. »Wie schön dieser Sonnenuntergang aussieht«, könntest du dir selbst zujubeln. Probier’s mal aus!

			Umgib dich mit Optimist*innen!

			Jammern ist ansteckend. Zuversicht aber auch! Es tut dir gut, viel Zeit mit Menschen zu verbringen, die gute Stimmung verbreiten und positiv auf die Dinge schauen. Sie bauen dich auf – und bald wirst du auch zu denjenigen gehören, mit denen sich andere gern umgeben.

			Lach darüber!

			Natürlich passieren immer mal wieder Dinge, die nicht so toll sind. Über die du dich aufregen und stundenlang lamentieren könntest. Aber du könntest ihnen auch mit Humor begegnen. Lachen ist gesund, entspannt und erlaubt einen Perspektivwechsel. Damit ist es auf jeden Fall ein besserer Bewältigungsmechanismus als Jammern.

			Bewahre dir ein Stück Kindlichkeit!

			Wenn du es schaffst, wie ein Kind von allem zunächst einmal das Beste zu erwarten, gerätst du erst gar nicht in die negative Gedankenspirale hinein, die dich überall das Schlechte sehen (und darüber klagen) lässt.
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