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		Über dieses Buch

		
		
		Wonach beurteilen wir andere Menschen? Warum stärken Komplimente unser Selbstbewusstsein? Wie vertrauenswürdig sind Zeugenaussagen? Weshalb unterschätzen sich manche Menschen? Gibt es Sex ohne Liebe und Liebe ohne Sex?
Jens Förster begibt sich auf einen Streifzug durch unseren Alltag und zeigt an vielen anschaulichen Beispielen, wie die Psychologie unser Denken, Fühlen und Handeln erklärt. Es geht dabei um Vorurteile und Beziehungen, um Selbst- und Fremdwahrnehmung, um Motivation und Lernen – und immer darum, sich selbst und andere besser zu verstehen.
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Einleitung – 
Ins pralle Leben
Alles ist Psychologie. Jede Minute unseres Alltags, selbst wenn sie unspektakulär verläuft, wimmelt von psychologischen Prozessen, die beim näheren Hinschauen plötzlich rätselhaft, irritierend, spannend und rührend erscheinen.
»Jaja«, werden Sie sagen, »was soll er denn schon anderes sagen, der Herr Psychologe?«
Stimmt, ich liebe meinen Beruf. Meinen Beruf als Therapeut genauso wie den als Wissenschaftler. Ich kann gar nicht genug davon haben und bin ständig auf der Suche nach Hypothesen, Erklärungen und Theorien, warum Menschen so oder so handeln, warum sie sich gut oder schlecht fühlen und warum sie in einer bestimmten Weise denken oder entscheiden. Jeder Händedruck, jede Kaufentscheidung, jede noch so langweilige Politikdebatte wird zum Labor, ebenso wie ein Theaterstück, ein Blumenstrauß, ein Zoobesuch oder ein Puzzlespiel, sobald man es psychologisch betrachtet.
Vielleicht gelingt es mir ja, Ihnen diesen psychologischen Blick auf das Alltagsleben an einem Beispiel zu verdeutlichen.
Jeden Tag pendle ich zwischen meinem Wohnort Köln und meinem Arbeitsplatz in Bochum. Ich stehe zwischen vier und fünf Uhr auf, damit ich pünktlich um acht in Bochum sein kann. Manchmal wundert es mich, wie ich das schaffe – wurde ich doch in meiner Familie der »Langschläfer« genannt. Doch ich liebe den Wind, der mir vom Rhein her um die Nase weht, und genieße die Bewegung, wenn ich mit dem Fahrrad zum Bahnhof fahre. Ich bin gut drauf.
Der Zug fährt leicht verspätet gerade ein, als ich, die Haare nass vom Nieselregen, mit einem Coffee to go in der Hand die Rolltreppe hochhaste. Mit mir hasten andere. Ich erkenne die professionellen Pendler, die wissen, wo die Türen sein werden, wenn der Zug zum Stehen kommt, und an diesen Stellen Trauben bilden. Der Zug ist voll, spuckt gefühlt Hunderte von Fahrgästen aus. Einer tritt mir auf den Fuß und murmelt: »Erst mal aussteigen lassen, was?«[1]Ich rolle die Augen, remple mich an ihm vorbei und setze mich in einer Vierersitzgruppe ans Fenster. Nur da gibt es Abstellflächen für Kaffeebecher und genügend Armfreiheit für meine Arbeit am Laptop. Sobald ich sitze, schreibe ich.
Der Zug füllt sich, in Köln Messe/Deutz steigen Massen dazu und quetschen sich in die Gänge. Mir fällt eine ältere Dame auf. Ich biete ihr meinen Platz an, worauf sie mich anfährt: »Junger Mann, also so alt bin ich nun auch wieder nicht. Machen Sie mal schön Ihre Schularbeiten!« Ich ärgere mich zunächst über sie, schließlich wollte ich nur nett sein und Benehmen zeigen. Auf der anderen Seite frage ich mich gerade, wie ich reagiere, wenn mir das erste Mal ein Platz angeboten würde. Passiert Männern sicher seltener, oder? Einem älteren Mann hätte ich vermutlich nicht meinen Platz angeboten. Ist das schon sexistisch?
Die Zugverspätung nimmt von Bahnhof zu Bahnhof zu, und zwei Passagiere meckern über die Deutsche Bahn. »Erst Menschen im Gleis, dann Stellwerkschaden und jetzt Weichenstörung, dass ich nicht lache.« Sie nicken mir beim Jammern zu, aber ich ignoriere sie. Ja, die Züge sind häufig zu spät, aber darüber zu meckern erscheint mir so unvernünftig, wie sich über das Wetter zu beschweren. Ist eben nun mal so. Ja, haltet mich für arrogant, aber lasst mir meine Ruhe und starrt auf eure Schuhe.
Von wegen Ruhe. In Düsseldorf steigt eine Frau mit zwei Kindern ein, und die drei setzen sich zu mir in den Vierer. Die Kinder sind süß, denke ich für eine Minute, bis das eine, geschätzte sechs Jahre alt, nach meinem Laptop grapscht und fragt: »Was machst du da?« Die Mutter ignoriert das Kind vollkommen, das Kind wiederholt die Frage roboterartig. Ich sage: »Arbeiten. Könntest du bitte die Finger da wegnehmen?« In dem Moment springt die Mutter auf und brüllt: »Jacqueline, wie blöd bist du denn? Lass den Mann zufrieden, sonst gibt es heute keine Pommes.« Sie fasst das Kind am Arm, wohl etwas grob, denn es schreit ohrenbetäubend los und wirft sich zu Boden. Die Mutter ist überfordert und lässt es einfach toben. Jacqueline haut ihren Kopf immer wieder auf den Boden, bis die drei dann Gott sei Dank in Duisburg aussteigen. Ich erwäge mehrere Male, der Mutter ins Gewissen zu reden (erziehen wir denn Kinder heute noch so?), entscheide mich dann aber, Zeitung im Internet zu lesen. Arbeiten kann ich bei dem Geschrei eh nicht – meine Kopfhörer habe ich blöderweise am Kaffeestand liegen gelassen. Gut, dass die freundliche junge Frau dort sie für mich aufheben wird – ist nicht das erste Mal, dass mir das passiert. Sei gnädig mit dir, denke ich, es ist ja noch früh, und du bist auch nur ein Mensch.
Was meine schlechte Konzentration nicht schafft, schafft die Zeitung. Donald Trump verkündet, von einem Plüschsessel aus, der auch in einem Puff stehen könnte, sein Vorhaben, einen Kohlemagnaten zum Umweltminister zu machen. Ich könnte kotzen! Da haben mein Mann und ich unser Leben umgestellt, essen nur noch biologisch, haben ein winziges Auto und eine kleine Wohnung. Da hat Barack Obama ein Umdenken in den USA erreicht und sich dem Klimavertrag angeschlossen, und nun reißt so ein Horrorclown alles wieder ein. Ich habe jetzt richtig schlechte Laune und lenke meine Aufmerksamkeit zurück zu meiner Arbeit.
Ich setze mich an den Vorschlag eines Studenten für ein Experiment. Mann, ist der gut. Ich denke mich in die Studie hinein. Es geht darum, wie sich materialistische Ziele wie ein Auto oder einen Computer kaufen wollen auf die Kreativität auswirken. Ich vergesse die Zeit. Der Zug hält in Essen, wo zwei Studentinnen einsteigen und mir kurz zulächeln – vermutlich sind sie in meiner Vorlesung, aber ich erkenne sie nicht, der Hörsaal ist riesig, und es kommen jedes Jahr etwa 200 neue Leute. Als sie wegschauen, werfe ich verstohlen meinen Kaffeebecher in den Abfalleimer. Das passt absolut nicht zu meinem Öko-Ich, denke ich, und in den letzten Vorlesungen habe ich ausführlich über ethisches Verhalten doziert. Ich fühle mich irgendwie blöd und schuldig.
Nun spricht mich die eine Studentin an und bedankt sich für die Vorlesungen. Sie strahlt mich dabei an, und ich werde wohl etwas rot. Mein Gegenüber, ein in Mülheim an der Ruhr zugestiegener Herr mittleren Alters, lacht: »Na, das passiert einem doch nicht alle Tage, und vor allem nicht in Deutschland – positives Feedback von Studenten! Gratuliere! Ich bin Juraprofessor, und so etwas hat mir noch niemand gesagt.« Wir reden über Universitäten, Karrieren, Work-Family-Konflikte … Irgendwie neugierig geworden, fragt er mich dann noch: »Und was unterrichten Sie? Lassen Sie mich raten: Design? Irgendwas mit Medien? Und wer ist denn Ihr Chef?« Ich kläre ihn auf, dass ich seit siebzehn Jahren Psychologieprofessor bin. Er entschuldigt sich lachend. »Na, nehmen Sie es als Kompliment, Sie sehen so jung aus und überhaupt nicht wie ein Psychologe.« Ich schaue an mir runter. Stimmt, ich habe einen leuchtend blauen Anzug im skinny look an, dazu bunte Sneakers und eine pinkfarbene Krawatte über dem Hemd. Alles ist ökologisch, aus Fair Trade und mit Freunden geteilt. Und schick. Nach einem 53-Jährigen sieht das nicht aus. Der Kollege hat wohl einiges überhört, was ihm hätte sagen müssen, dass ich älter bin und Professor. Vorlesungen zum Beispiel geben nur Professoren, und ich meine sogar, ich hätte von »meinem Lehrstuhl« gesprochen.
Ich steige aus, und die Sonne scheint. Die Morgenluft riecht gut. Da erreicht mich eine SMS. Mein Mann wünscht mir einen schönen Tag und erinnert mich an ein Lebensmotto, das ich während einer Fortbildung entwickelt hatte: »Du wirst heute Rosenhecken streifen.« Wie kitschig, denke ich. Wie schön. Wie schön, dass er an mich denkt. Ich fühle mich gut. Und aus heiterem Himmel kommt mir eine Idee, wie ich mein neues Buch beginne!
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Teil I 
Psychologie – 
Was ist das eigentlich?
»Mein Job? Versuchen, Menschen zu verstehen.«
Ich vermute einmal, dass vielen, wenn sie an Psychologie denken, als Erstes eine Couch einfällt. Auf der liegt ein Patient, und davor sitzt ein bärtiger Mann mit Notizblock und erzählt ihm, was seine Träume bedeuten und was er im Leben alles besser machen soll. Tatsächlich gibt es so etwas noch vereinzelt, es ist aber eher die Ausnahme. Wenn Sie zu mir in die Praxis kommen, dann schaue ich Ihnen in die Augen, Sie dürfen sich einen Stuhl aussuchen, der Ihnen bequem ist, Sie bekommen einen guten Kaffee, und ich versuche, mit Ihnen zusammen herauszufinden, was Ihnen helfen könnte. Sie sind mein Klient, kein Patient, Sie sind der Souverän, und Sie haben auch in meinen Augen keine Störung, sondern ein Anliegen, das wir zusammen bearbeiten. Ich würde Ihnen niemals etwas vorschreiben, was Sie tun müssen, sondern schauen, welche Stärken und Talente Sie persönlich nützen könnten, damit es Ihnen besser geht.
Psychologie kann aber noch mehr als heilen – sie kann uns auch helfen, menschliches Verhalten besser zu verstehen. Diese Seite der Psychologie ist nur wenigen bekannt und spielt sich in den Elfenbeintürmen der Universitäten ab. Dort erforschen Wissenschaftler, was sich zwischen unseren Ohren abspielt. Sie versuchen zu erklären, warum wir in einer bestimmten Weise denken und fühlen und warum wir uns so und nicht anders verhalten. Meine Vorgehensweise als Wissenschaftler ist dabei stets, den ganz normalen Alltag zu beobachten und dabei nichts für selbstverständlich zu erachten. Es ist ja nicht selbstverständlich, dass ich jeden Morgen pünktlich am Bahnsteig stehe. Es ist auch nicht selbstverständlich, dass ich mich schuldig fühle, wenn ich einen Coffee to go kaufe, oder dass ich auf die Idee komme, einer älteren Frau zu helfen.

1 
Versuchen, Sinn zu machen
Diese Stunde in der Bahn scheint wie ein Tropfen Wasser zu sein: langweilig und klar – erst bei einer Betrachtung unter dem Mikroskop erkennt man, was sich darin alles tut. In dieser Stunde Alltagsleben verbergen sich tatsächlich Hundertschaften von psychologischen Phänomenen und Effekten! Zu sämtlichen Beobachtungen gibt es in der Psychologie Erklärungsmodelle, Theorien und Hypothesen, die ich Ihnen in diesem Buch nacheinander schildern werde. Wie würden Psychologen auf diese Pendelstunde schauen? Was beobachten sie? Lassen Sie mich einige wenige ansprechen, die mir aufgefallen sind.
Psychologisch ist, dass diese Geschichte eine Aufzählung von Ereignissen ist, wie ich sie subjektiv wahrgenommen habe. Jemand anderes hätte dieselbe Situation höchstwahrscheinlich ganz anders geschildert. Er hätte vielleicht die Reaktion der älteren Dame überhört oder vergessen, und er hätte sich dafür daran erinnert, dass mein Kaffee überschwappte, als ich mich in den Platz drängelte. Vielleicht hätte er auch bemerkt, dass die Mutter dem Kind einen Kuss gegeben hat und dass der Juraprofessor eine unglaublich teure Rolex trug.
Ich habe zudem, wie jeder andere Mensch das auch getan hätte, »Sinn« aus einer Folge von Begebenheiten erschaffen. Ich habe kraft meines Verstandes, meines Wissens und meiner Intuition Dinge bewertet, interpretiert und eingeordnet – dies jedoch aus einer mir eigenen subjektiven Perspektive, die sicher nicht von allen geteilt wird.
Zum Beispiel habe ich geschätzt, dass die beiden zugestiegenen jungen Frauen Studentinnen waren. Das hat sogar gestimmt, hätte aber nicht zutreffen müssen. Ich habe Anhaltspunkte wie »jung«, »steigen in Essen ein in Richtung Bochum«, »große Tasche für den Laptop«, ihr nonverbales Verhalten und das Lächeln als einzige Informationsquellen gehabt, habe sie in Beziehung zueinander gesetzt und geschlussfolgert: »Das sind Studentinnen.« Ich habe sie darüber hinaus aus irgendeinem Grund für intelligent gehalten und im Inneren gedacht: »Schön, dass du so sozial kompetente Menschen ausbilden darfst.« Ich habe sie gemocht, während ich Jacquelines Mutter blöd fand. Das alles hat meine Psyche für mich geleistet, ohne dass ich mich allzu sehr dafür hätte anstrengen müssen.
Personenwahrnehmung ist eine Leistung, die wir immer dann erbringen, wenn wir mit anderen Menschen zusammentreffen. Natürlich kann sie manchmal auch zu Urteilsfehlern oder Verzerrungen führen. Der Kollege Juraprofessor hat zum Beispiel Sinn aus meinem Verhalten konstruiert. Für ihn war ich so angezogen und habe mich wohl so verhalten wie ein wissenschaftlicher Mitarbeiter, der »irgendwas mit Medien« macht. Das ist verständlich, denn in der Tat bemühe ich mich, bloß nicht so auszusehen wie viele meiner Kollegen, die sich entweder zu lässig oder zu konservativ anziehen. Ich habe dem Prototyp eines Psychologieprofessors nicht entsprochen, während die jungen Frauen dem Prototyp der Psychologiestudentin voll entsprochen haben.
Ich behaupte, dass auch Sie sich gerade aus wenigen Informationen Sinn »machen« (müssen). Haben Sie sich etwa nicht die aggressive Mutter als ungebildete Frau aus einem Mietblock vorgestellt? Jedenfalls passt dieses Erziehungsverhalten eher zu einer Person mit einem niedrigen sozialen Status als zu einer Ärztin. Außerdem klingt der Name Jacqueline eher nach sozialem Wohnungsbau als nach Villengegend, und in Ersterem isst man wohl auch eher Pommes.
Unsere Forschung beschäftigt sich damit, wie Wahrnehmungen entstehen, die ja häufig durch Vorurteile oder Stereotype geprägt sind. Letztendlich können solche Schubladen im Kopf Diskriminierung erklären, wie wir später noch sehen werden. Tatsächlich, so unsere Forschung, finden wir in allen Bildungsschichten Gewalt, ungünstige Erziehungsmethoden und schlechte Ernährung – zudem weiß ich ja auch kaum etwas über die Familie. Häufig scheinen wir mit unseren Interpretationen zu schnell vorzupreschen. Psychologische Forschung hilft also nicht nur bei der Erklärung des Verhaltens, sondern belehrt uns bisweilen sogar eines Besseren. Diskriminierungen laufen nicht immer bewusst ab; viele Schlussfolgerungen geschehen unbewusst. Was wiederum bedeutet, dass wir nicht unbedingt schlechte Menschen sind, wenn wir Jacquelines Mutter für doof halten. Das Unbewusste spielt in diesem Buch immer wieder eine Rolle.
Aber nicht nur die Art und Weise, wie wir Personen wahrnehmen, ist Psychologie, sondern auch andere Aspekte des Verhaltens zeigen, wie die Psyche arbeitet. Ich habe mich im Zug mehrere Male zurückgenommen. Auf das für mich quälend gewalttätige Verhalten der Mutter habe ich nicht äußerlich reagiert. Ich habe mich zurückgehalten, obwohl ich tatsächlich so etwas gedacht habe wie: »Blöde Kuh, lass das Kind in Ruhe.« Wir können uns selbst kontrollieren, und dies ist tatsächlich ein kleines Wunder – angeblich ist der Mensch das einzige Tier, das seine Impulse kontrollieren kann. Natürlich nicht immer: Ein Versagen meiner Selbstregulation wird zum Beispiel beim Coffee to go sichtbar, denn eigentlich ist eines meiner Lebensziele ein nachhaltiges und ökologisch korrektes Verhalten, das an diesem frühen Morgen aber meinem recht egoistischen Verlangen nach Genuss zum Opfer gefallen ist. Das Setzen (und auch die Verletzung) von Lebenszielen kann man inzwischen psychologisch erklären, und an diesem Beispiel zeigt sich schon, wie die Gesellschaft, in der wir leben, unser Verhalten mit prägt. In anderen Teilen der Welt scheint nämlich ein ökologisches Gewissen weniger ausgeprägt zu sein, dort haben die Menschen andere Lebensziele, die auch andere Verhaltensweisen mit sich bringen.
Lebensziele sind globale, abstrakte Vorstellungen vom Leben, die dazu dienen, unser allgemeinstes Ziel zu erreichen: Glück. Oder bescheidener ausgedrückt: dass es uns gut geht. Lebensziele haben mit Werten und sozialen Normen zu tun, ungeschriebenen Gesetzen, die unser Verhalten prägen. Sie sind nicht in Stein gemeißelt und verändern sich stets, wie das Beispiel mit der älteren Dame zeigt. Während es in meinen Kindertagen noch die soziale Norm war, vor allem älteren Frauen (die man Damen nannte) Hilfe anzubieten, ihnen die Koffer zu tragen und den Platz anzubieten, kann das heute als beleidigend aufgefasst werden, ja als schlechtes Benehmen. Und ebenso hat sich die Kleidungsnorm für Professoren geändert: Statussymbole und fragwürdige Anzugkombinationen in Beige und Grau sind weiterhin möglich, aber outdated. Mein Lebensmotto haben Sie gehört: »Du wirst Rosenhecken streifen.« Dieses Motto hatte mit einem gestiegenen Interesse an Achtsamkeit zu tun, beobachtete ich doch kürzlich an mir, dass ich für so etwas wie Rosenhecken in der Hetze des Alltags gar keine Zeit hatte – dass ich nichts Schönes mehr um mich herum wahrnahm. Achtsamkeit ist ebenfalls ein Trend auf dem bunten Psychomarkt – und auch in der Forschung, wie wir noch sehen werden. Achtsames Handeln scheint demnach unsere Stimmung zu verbessern, die, wie in der Beschreibung der Zugfahrt deutlich wurde, ständig schwankt. Da schmeckt uns der Kaffee, und wir fühlen uns behaglich; da nervt ein Kind, und wir regen uns auf; da lesen wir Zeitung und werden wütend; da macht uns einer ein Kompliment, und wir sind stolz; da beurteilt uns jemand falsch, und wir sind irritiert; und da scheint die Sonne, und wir fühlen uns richtig gut. Es ist nicht gleichgültig, welche Stimmung und wie intensiv wir sie erleben. Es hätte gut sein können, dass ich die Mutter an einem anderen Morgen gar nicht bemerkt hätte, oder dass sie mich im Gegenteil richtig aggressiv gemacht hätte. Und auch die Mutter ist natürlich nicht frei von Emotionen.
Kinder nerven manchmal, ohne Frage. Die Emotionen von Kindern nicht ernst zu nehmen oder Kinder schlecht zu behandeln ist allerdings nichts, was man einfach so hinnehmen sollte. Die Entwicklungspsychologie zu Bindungsstilen zeigt nämlich, wie gravierend eine wertschätzende Erziehung ist und welche verheerenden Folgen körperliche Strafen und die Verletzung des Selbstwerts (»Jacqueline, wie blöd bist du denn?«) haben können. Mich selbst regen solche Szenen auf, die man, wenn man häufig Bus und Bahn fährt, nicht selten erlebt, und ich bin tatsächlich schon ein paar Mal dazwischengegangen, weil ich der Überzeugung bin, dass man bei Gewalt, auch von Eltern gegenüber ihren eigenen Kindern, einschreiten sollte.
Das Beispiel macht auch deutlich, wie wichtig eine angemessene Kommunikation ist. Neuere Erziehungsmethoden, wie die »neue Autorität« von Haim Omer und Arist von Schlippe, erinnern nachdrücklich daran, dass unsoziales Verhalten wie das Stören eines anderen Reisenden zur Sprache kommen sollte. Dabei ist das Wie entscheidend. Statt mit verbaler Gewalt wäre ein »Jacqueline, in unserer Familie schreien wir nicht so rum. Und schau, der Mann möchte gern arbeiten« nicht nur moralisch angemessener, sondern auch pädagogisch wirksamer gewesen.
Es ist dabei bemerkenswert, wie häufig wir nichts sagen und trotzdem kommunizieren. Ich habe die Meckerei über die Deutsche Bahn ignoriert, obwohl ich als 30-Jähriger sogar einmal ein Theaterstück – »Zug um Zug« – zu diesem Thema geschrieben habe. Allerdings hatte ich mir zum Ziel gemacht, mit 50 ein Minimum an Weisheit erreicht zu haben, die es mir gebietet, mich über unkontrollierbare Ereignisse wie das Wetter, die Bahn oder einen Stau nicht mehr aufzuregen. Aber selbst meine Nicht-Kommunikation hatte eine Wirkung und hat somit paradoxerweise etwas kommuniziert – die Meckernden sahen irritiert aus, gerade weil ich mich ihrem Gejammer nicht anschloss. »Man kann nicht nicht kommunizieren«, sagte schon Paul Watzlawick, und mein Beispiel und zahlreiche andere, über die ich noch berichten werde, illustrieren dieses Axiom.
Manche Psychologen würden ein Einmischen in die harsche Mutter-Tochter-Interaktion auch als Zivilcourage begreifen, und erforschen, wann Menschen den Mut haben, andere vor Gewalt zu schützen. Menschen sind prosoziale Säugetiere und helfen selbst dann, wenn sie dafür nicht belohnt werden. Manchmal selbst dann, wenn sie negative Folgen zu erwarten haben. Woher kommt das? Warum sind wir empathisch, warum helfen wir, warum spenden wir, warum betätigen sich manche von uns im Ehrenamt? Wir hören sogar immer wieder davon, dass Menschen gar ihr eigenes Leben einsetzen, um andere zu retten. Manchmal helfen wir jedoch auch nicht. Mein Nicht-Eingreifen würden viele Kollegen wohl damit erklären, dass es zu viele Beobachter der Szene gab – Forschung zeigt, dass Menschen eher helfen, wenn es wenige andere Beobachter gibt, weil sie sich dann eher verantwortlich fühlen. Zudem zeigen Studien der Sozialpsychologen Bibb Latané und John Darley, dass wir weniger helfen, wenn wir befürchten, dass uns dies die gute Laune verhagelt. Vermutlich hätte mich die Frau, die ja nicht auf den Mund gefallen war, in einen Streit verwickelt. Da überlegt man sich, ob man sich das um sechs Uhr morgens antun möchte.
Menschen können allerdings auch unglaublich böse sein, und hier zeigt Jacquelines Mutter, verglichen mit der Brutalität in den Krisengebieten der Erde, nur eine milde Variante von Aggression. Die Sozialpsychologie, die nach dem Dritten Reich nachzuvollziehen versuchte, wie Nazischergen überhaupt dazu in der Lage waren, ihre unbeschreiblichen Grausamkeiten zur Routine zu machen, erkannte schnell, dass die Täter auf geradezu erschreckende Weise »normal« waren. Es folgten Experimente, die belegten, wie wenig es braucht, um harmlose Studierende zu unglaublich aggressivem Verhalten zu verführen. Demnach scheint ein aggressives Potenzial in uns allen zu schlummern. Sozialpsychologische Forschung untersucht, wann es an die Oberfläche kommt und wie wir es im Zaum halten können.
Die Psychologie kann auch erklären, warum mir in Bochum die Idee kam, einen Pendelmorgen zum Beginn des Buches zu machen. Man könnte diesen Einfall kreativ nennen, denn ich hatte mich davor einige Wochen damit herumgeschlagen, wie ich ein Buch zur Alltagspsychologie gut einleiten könnte. Sollte ich, wie die meisten Lehrbücher zur Sozialpsychologie, mit der Geschichte der Sozialpsychologie beginnen? Oder Sie durch die Methoden der Sozialpsychologie scheuchen? Sie haben Glück gehabt, dass ich aufgrund meiner Kreativität, einer Gabe, die ich mit allen Menschen teile, die Idee hatte, das Ganze mit Alltagserfahrungen zu beginnen!
Die kognitive oder Denkpsychologie, die Problemlöseprozesse erforscht, zeigt, dass kreative Einfälle häufig in Phasen emporschießen, in denen wir gar nicht an das Problem denken, das wir gerade lösen wollen. Man nennt es Heureka-Moment oder Aha-Erlebnis, wenn einem plötzlich, scheinbar ohne Grund, eine neue Idee oder Lösung einfällt. Studien unter anderem von Ron Friedman und mir zeigen auch, dass besonders eine gute Stimmung und ein positives Körperempfinden neue Ideen oder Problemlösungen zutage fördern – so wie an diesem Morgen, als die Sonne strahlte und ich in Gedanken Rosenhecken streifte.
Neben den Emotionen spielen im Alltag die Kognitionen, also unser Gedächtnis, unsere Wahrnehmung und unser Denken eine große Rolle. Dabei stehen sowohl die Leistungen als auch die Fehler im Fokus der Forschung. Eine Frage zum Beispiel wäre, ob ich nicht doch Teile der Gesichter der Studentinnen erkannt habe? Das wäre dann ein unbewusster Erkennungsprozess gewesen, da ich mich ja bewusst partout nicht daran erinnern konnte, woher ich sie kannte. Unbewusste Gedächtniseffekte sind nicht selten. In vielen Multiple-Choice-Tests steht auf der ersten Seite: »Wenn Ihnen keine der Lösungen bekannt vorkommt, dann kreuzen Sie diejenige an, die Ihnen spontan als Erstes richtig erschienen ist.« Hier macht man sich Studienergebnisse zunutze, die zeigen, dass manchmal ein »Gefühl« für die korrekte Lösung vorhanden ist.
Dieses feeling of knowing, wie es der Gedächtnispsychologe Ascher Koriat nennt, entsteht, weil letztendlich ja die gelernten Informationen irgendwo im Hinterstübchen gespeichert sind. Sicherlich habe ich alle Studierenden in meinem Gedächtnis gespeichert – ich nehme sie ja wahr, auch wenn sie zig Meter von mir entfernt im Dunkeln sitzen, und speichere sie selbst dann ab, wenn sie nur selten kommen. Das mündet zwar nicht in einer expliziten Erinnerung, aber das feeling of knowing ermöglicht mir unter anderem, höflich nachzufragen, woher wir uns denn kennen.
Allerdings wäre ein derlei vages Erinnerungsgefühl nicht tauglich, wenn es wirklich auf Genauigkeit ankommt, wie etwa bei einer Zeugenaussage. So gut unser Gedächtnis ist, so fehlerträchtig ist es auch. Zahlreiche Studien zeigen, welche Fehler bei der Identifizierung von Personen auftreten können, und belegen systematische Gedächtnisverzerrungen.
Unsere Vorannahmen, so die Gedächtnispsychologie, die ich vor allem in Kapitel 6 beschreiben werde, beeinflussen unsere Erinnerungen ständig. So erinnern wir uns besser an die vielen Fehler, die unser unbeliebter Mitarbeiter begangen hat, als an seine Leistungen. Und wenn wir unseren Partner lieben, dann nehmen wir auch eher seine Stärken wahr und vergessen kleinere Streitereien. Erinnerungen verändern sich auch über die Zeit hinweg. So werden Erinnerungen an einen Familienausflug, etwa einen Besuch in einem Vergnügungspark, immer positiver, je mehr Zeit vergeht. Wären wir gestern da gewesen, würden uns die vielen Schlangen vor den Fahrgeschäften, die labbrigen Pommes frites und die Magenverstimmung noch einfallen – in 20 Jahren ist das, was häufig bleibt, die »wunderschöne Kinderzeit, als wir uns immer köstlich im Park amüsiert haben«.
Dies hört sich ein wenig gestört an. Es hört sich so an, als erfinde unser Gedächtnis Fakten, so wie wir das vielleicht aus Filmen wie Shutter Island kennen, in denen Psychopathen unterwegs sind. Tatsächlich aber zeigen vor allem gesunde Menschen derartige Verzerrungen ins Positive, während bei Menschen, die über depressive Verstimmungen klagen, die kleinen störenden Details nicht aus dem Gedächtnis schwinden wollen. Psychologen wie Daniel Gilbert sprechen vom psychischen Immunsystem, das unsere Wahrnehmung auf das Positive ausrichtet. So kommt es auch zu Verzerrungen unsere Fähigkeiten und unser Selbstkonzept betreffend. Die meisten von uns halten sich für schlauer, fleißiger, gewissenhafter und sozialer als das Mittel der Bevölkerung. Zur Illustration: Wenn Versuchsteilnehmer in Studien gefragt werden, ob sie eher in der unteren oder der oberen Hälfte der Verteilung bezüglich ihrer sozialen Kompetenz liegen, platzieren sich die meisten im oberen Drittel. Das muss bei den meisten eine Fehleinschätzung sein, denn so viele können allein statistisch gesehen nicht über dem Mittel liegen.
Auch bei Paaren gibt es solche selbstwertdienlichen Verzerrungen. Die einzelnen Partner geben meist sehr hohe Häufigkeiten an, wenn sie gefragt werden, wie oft sie den Müll wegbringen. So sagt er zum Beispiel: »In 60 Prozent der Fälle«, und sie sagt: »In 80 Prozent.« Ein solches Paar wäre also 140-prozentig beim Entsorgen. Und noch einmal: Ein solches Verhalten ist nicht nur normal, sondern sogar gesund. Gut – oder in diesem Fall besser – über sich zu denken stärkt den Selbstwert und die Psychologie des Selbst, die ich in den Kapiteln 14 und 15 darstellen werde, zeigt, wie wichtig ein hoher Selbstwert nicht nur für die psychische, sondern sogar für die körperliche Gesundheit ist.
Für die Gesundheit wichtig sind zudem, wen wundert’s, positive soziale Beziehungen. Freunde, Partner, gute Bekannte, sie passen, so viele Psychologen, zu unserer Natur als Rudeltier[2]. Mit »unseren Leuten« teilen wir Werte, fühlen wir uns sicher, wertvoll und wohl. Umso erstaunlicher ist es, dass manche von uns in sogenannten dysfunktionalen Beziehungen leben – auch das ist Thema der Beziehungspsychologie. Warum verlassen Menschen ihre Partner nicht, wenn sie ihnen nicht (mehr) guttun? Und welche Kontakte und Beziehungen helfen uns, weiter zu wachsen? Welche behindern unser Glück, und welche fördern es? Warum finden überhaupt manche den richtigen Partner und andere nicht? Liegt es daran, wie elterliche Beziehungen in der Kindheit empfunden wurden? Ein Entwicklungspsychologe könnte düstere Prognosen für Jacqueline aussprechen, denn elterliche Gewalt gepaart mit Nichtbeachtung scheinen keine guten Voraussetzungen für stabile Bindungen im Erwachsenenalter zu sein.
Die Forschung zu Beziehungen zeigt erstaunliche Effekte. So verändern sich Beziehungen auf systematische Weise, und manchmal ist diese Forschung beruhigend. Einige meiner Patienten klagen zum Beispiel, dass sie nach drei Jahren Beziehung die Lust am Sex verloren haben. Forschung zeigt, dass dies ein ganz normales Schicksal ist. Während Beziehungspartner im ersten Jahr noch übereinander herfallen wie die Wilden, wird im Lauf des Lebens für viele eine Freundschaft daraus. Und wenn auch bei manchen Paaren die Sexualität ab und zu wieder aufflammt, so werden gemeinsame Interessen doch mit der Zeit wichtiger (wie zum Beispiel für meinen Mann und mich die gemeinsame Teilnahme an Fortbildungen, wobei dann so kitschige Rosenheckenmottos herauskommen, die keiner versteht außer ihm und mir). Warum ist das so? Mehr davon in Kapitel 18.
Menschen sind im Allgemeinen erstaunlich flexible Wesen, sie können sich an fast alle Umgebungen anpassen und lernen manchmal dazu, ohne es zu merken. Mir wurde beim Schreiben noch einmal deutlich, wie schnell ich eine Expertise entwickelt habe, beim Pendeln einen Platz zu ergattern. Mir hat niemand gesagt: »Du positionierst dich auf jeden Fall ganz vorn am Bahnsteig, sodass keiner an dir vorbeikommt, und stellst dich unter das Schild, weil da, wenn der Zug zum Stehen kommt, gewöhnlich eine Tür ist. Dann drückst du dich möglichst an die linke Seite der Tür, denn da versiegt der Strom der Aussteigenden eher, da diese Seite die Leute aus der oberen Ebene nehmen, wo deutlich weniger sitzen wollen als unten. Dann gehst du rein, auch wenn auf der rechten Seite noch Leute aus der Tür strömen, und schnappst dir den ersten Fensterplatz im Vierer. Wenn dich jemand anmuffelt, mach dir nichts draus, denn wenn du deine Ellbogen nicht gebrauchst, stehst du eine Stunde lang im Gang.« Ich habe das, denke ich, unbewusst gelernt und fühle mich gerade ein wenig asozial – vermutlich habe ich das aber morgen beim Einsteigen wieder vergessen, was mir erlaubt, den Kampf um den Platz ohne schlechtes Gewissen wieder aufzunehmen.
Wenn Vergessen nicht gelingt, helfen uns Rechtfertigungen, unethisches Verhalten zu erklären, wie die Sozialpsychologie lange untersucht hat. Meine Entschuldigung für morgendliches Rempeln haben Sie eben gehört: Ich will nicht im Gang stehen. Hinzu kommt: Wenn ich stehe, verliere ich eine Stunde Arbeitszeit, weil ich dann nicht schreiben kann. Die Konstruktion von Rechtfertigungen nimmt Tausende Formen an und geht uns sehr schnell von der Hand – manche nennen die Sozialpsychologie deshalb auch die »Psychologie der Entschuldigungen«. Unser psychisches Immunsystem scheint Rechtfertigungen zu kreieren, damit wir uns gut fühlen. So wird sich Jacquelines Mutter ihre vermeintliche Gewalt vermutlich damit erklären, dass ihre Tochter aber auch wirklich unerträglich ist oder dass sie selbst zu viel Stress hat. Wenn meine Studentinnen mich irgendwann nicht mehr anlächeln, weil sie eine Vier in der Klausur geschrieben haben, dann sind sicher nicht sie schuld an der schlechten Note, sondern der »blöde Förster«. Dies ist selbstwertdienlich und damit ein Zeichen eines gut funktionierenden psychologischen Immunsystems.
Nun habe ich Ihnen also eine Stunde Pendeln unter dem Mikroskop eines Psychologen erläutert und könnte noch stundenlang so weitermachen. Allerdings sollte ich vorab einmal beschreiben, was ich auf den letzten Seiten getan habe. Um Ihre Aufmerksamkeit zu wecken, habe ich in eine harmlose Pendelstunde viele Probleme hineininterpretiert – das ging von Vorurteilen, Diskriminierung zu Aggression; ich habe von Bindungsstörungen, Urteilsfehlern und Gedächtnisverzerrungen gesprochen. Tatsächlich bin ich damit der Regel »Only bad news is good news« gefolgt. Zudem aber habe ich damit die methodische Herangehensweise vieler wissenschaftlicher Kolleginnen und Kollegen beschrieben: »Finde etwas, was verheerend, schädlich, in seinen negativen Folgen unterschätzt wird, oder am besten gleich eine neue Störung oder gar Krankheit, und schon ist deine Karriere gesichert.« Diese Methodik trifft das menschliche Wesen nur zu einem Teil, daher hat sich die moderne Sozialpsychologie neu erfunden und auf die Suche nach dem Guten im Menschen gemacht.
[...]
Endnoten
1Wenn ich Beispiele aus dem Alltag gebe oder Dialoge meiner Therapiesitzungen mit Ihnen teile und dabei über bestimmte Personen spreche, so ändere ich zum Schutz der Privatsphäre der Beteiligten Namen, Orte und andere Details, sodass kein Rückschluss auf die Personen möglich ist.


2Mir wurde manchmal vorgeworfen, dass ich Menschen abwerte, indem ich sie als Tiere bezeichne. Das Gegenteil ist der Fall. Ich liebe Menschen – und ich liebe Tiere. In diesem Zusammenhang beschreibt das Wort »Rudeltier« für mich eine wichtige biologische Unterscheidung, die alle Spezies betrifft, nämlich, ob sie in Gruppenverbänden leben oder weitgehend solitär.
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