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EDITORIAL

ICH WILL NICHT!

Die Familien bekdmpften sich jeden Sonntag, morgens um zehn
Uhr. Ein Vater mit seinen Sohnen gegen einen anderen Vater mit
seinen Shnen. Die Familien waren Nachbarn, der Kampf fand
statt auf einer Fufballwiese in den Isarauen bei Miinchen.
Danach saf§en wir immer noch zu Hause auf der einen oder der
anderen Terrasse zusammen. Die Viter tranken Bier, die S6hne
Apfelschorle. Alle steckten noch in den Fuf$ballschuhen und den verschwitzten T-Shirts.
Man redete iiber das Leben. Einmal redete man ausgiebig tiber mich. Weil ich — zehn
Jahre alt — vor einer Lebensentscheidung stand: Auf welches von zwei moglichen
Gymnasien sollte ich wechseln? Der Vater der Nachbarfamilie sagte, die Sache sei
eindeutig, und reihte diverse Griinde aneinander, die fiir jenes Gymnasium sprachen, das
auch noch niher gelegen war. Das sche er genauso, pflichtete mein Vater ihm bei und
stellte sein Bierglas ab. »Andreas geht aber trotzdem nicht dorthing, sagte er. »Ach!, sagte
der andere Mann. »Warum nicht?« Mein Vater lichelte und legte mir die Hand auf die
Schulter. »Weil er nicht will«, sagte er. Der andere sah ihn unglidubig an. »Weil er nicht
will?«, wiederholte er. »Das ist doch kein Argument!« — »Doch, sagte mein Vater, und er
war vollkommen ernst. »Das ist das stirkste Argument, das ich kenne.«

Liebe Leserin, lieber Leser, zu unserem Titelthema »Ich kann auch anders!« gehért in
diesem Heft der Test »Welcher Willenstyp sind Sie?« (Seite 28). Lernen Sie Thren eigenen
Willen ein bisschen besser kennen. Hilft, falls Ihnen mal die Argumente ausgehen ...

Andreas Lebert, Chefredakteur

AUS DER REDAKTION

Alena Schrdder geht Streit lieber aus dem Weg und
halt sich selbst fur eher schichtern. Dabei ware sie
gern vor allem eins: gefUrchtet. Um ihre innere Raub-
katze zu trainieren, hat sie sich fur die Recherche zu
unserer Titelgeschichte zeigen lassen, wie man einen
Angreifer bewusstlos schlagt (Seite 18).

Emily Stein fotografiert Menschen. Ihre Portrats
erscheinen in Magazinen und Zeitungen weltweit. Flr
diese Ausgabe hat die Londonerin elf Anwaltinnen
und Anwalte portratiert, die gegen Umweltstnder vor
Gericht ziehen und sich nur einem einzigen Klienten
verpflichtet fuhlen: dem Planeten Erde (Seite 32).

tai liéu KHONG duing cho muc dich kiém tién
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ICH KANN AUCH ANDERS!

Schluss mit immer lieb - geht das? Und obl, sagt die Psychologie. Mit ein bisschen Ubung kann
man seinen Willen starken und eingefahrene Rollenmuster Uberwinden.

+ ZEIT WISSEN-Test: Welcher Willenstyp sind Sie? (Scite 28)

Unsere Recherchequellen: Studien, Blcher, Fachartikel und Dokumente, die wir fUr unsere journalistische Arbeit genutzt haben, finden
Sie online unter www.zeit-wissen.de/0219quellen. Zu diesen Texten: Am Anfang drei Fragen, Akte Weltrettung, Das Bewegungs-
programm, Macht Raumfahrt links?, Gebrauchsanleitung fiir ein Gefilihl, Kann Facebook untergehen?, Wenn Tiere Fehler machen

Dieses Material wird NICHT fur Monetarisierungszwecke verwendet This material is NOT used for monetization purposes
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1. Erforschen Tiere
den Menschen?

Wir lassen sie am Bildschirm Memory spielen und
verstecken ihr Futter in komplizierten Apparaturen.
Die Versuchsanordnungen der Tiere sind andere

Text Corinna Hartmann

ls mexikanische Neurobiologen ihre tie-
rischen Probanden nach langem Training
so weit hatten, dass sie sich in einen
Kernspintomografen schieben lielen,
erlebten Sie eine Uberraschung: Die-
selbe Region im Hundehirn, die beim
Betrachten anderer Hunde aktiv war, leuchtete auch bei
Bildern von menschlichen Gesichtern auf. 2018 wie-
derholten US-Forscher den Versuch und entdeckten
bei genauerem Hinsehen sogar ein Areal, das aus-
schliefSlich auf den Menschen reagiert. Die Partner-
schaft mit uns hat offenbar tiefe Spuren im Denkorgan
des Hundes hinterlassen. Als sich vor rund 35.000
Jahren die ersten einzelnen Wolfe mit Jigern und
Sammlern zusammentaten, um leichter an Nahrung
zu kommen, waren sie darauf angewiesen, deren Re-
gungen zu verstehen. Diejenigen Tiere aus dem Rudel,
die besonders empfindliche Antennen fiir menschliche
Signale hatten, schlossen sich den Menschen an.
Seither hat unser iltester Freund aus dem Tierreich
diese Fihigkeit kultiviert. Dass Hunde uns unsere Laune
geradezu an den Augen ablesen konnen, weif§ Herrchen
oder Frauchen schon lange. Der Beweis aus dem Labor:
Die Tiere werden stutzig, wenn Tonfall und Mimik
nicht zusammenpassen. Sie schauen nicht nur linger
hin, wenn ein Artgenosse die Zihne fletscht und gleich-
zeitig ein frohliches Bellen zu héren ist, sondern sind
auch irritiert, wenn ein menschliches Licheln mit einem
wiitenden Ausruf gepaart wird. Sie miissen also wissen,
dass hochgezogene Mundwinkel eigentlich Freude be-
deuten. Sie evaluieren, wie sich Menschen untereinan-
der verhalten, und ziehen es vor, Futter von denjenigen
anzunehmen, die zuvor freundlich und hilfsbereit zu
anderen waren. Aber nicht nur Haustiere, auch Wild-
tiere studieren den Menschen, um sich nach ihm zu

Dieses Material wird NICHT fur Monetarisierungszwecke verwendet
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richten. Kurt Kotrschal, Verhaltensbiologe an der Uni-
versitit Wien, sagt: »AufSerhalb der Jagdsaison nihert
sich Thnen eine Alpengimse auf Wanderwegen mitunter
bis auf wenige Meter. Wahrend der Jagdzeit fliichtet das
Wild sofort.« Offenbar warnen sich Tiere sogar vor den
Zweibeinern mit der Flinte. »Raben meiden Menschen
immer noch in bestimmten Gebieten, in denen sie
schon lange nicht mehr geschossen werden. Sie scheinen
das, was sie einst beobachtet haben, iiber Generationen
weiterzugebenc, sagt Kotrschal.

Manche Forschungsergebnisse sind dagegen nicht
ganz so existenziell. Wer in den 1980er-Jahren durch
den Hafen in Boston spazierte, konnte mit etwas Gliick
die Rufe einer Robbe héren, die klang wie ein betrun-
kener Seemann. Hoover war als verwaister Heuler von
einem alten Fischer am Strand gefunden und in der
Badewanne aufgezogen worden. Aufmerksam hatte er
seinen Ziehvater observiert und sich dessen Dialekt und
rauen Umgangston abgeschaut. Regelmifig briillte er
nun »Hey you, get outa therel« durch seine neue Heimat,
das New England Aquarium. Auch einzelne Zoo-Ele-
fanten haben herausgefunden, dass sie, wenn sie sich
ihren Riissel ins Maul stecken, die Laute ihrer Pfleger
recht gut imitieren kénnen. Und der Graupapagei Alex
war sogar so interessiert an der US-amerikanischen Tier-
forscherin Irene Pepperberg, dass er lernte, mit ihr zu
kommunizieren. Hielt man ihm zwei Gegenstinde vor
und fragte, welche Farbe der kleinere habe, krichzte er
die korrekte Antwort. Alex wusste, was grof$ und klein
bedeutet, konnte Farben, Formen und Stoffe unter-
scheiden, sich entschuldigen und Wiinsche duf§ern. Er
erfand sogar ein Wort: Er bemerkte die Ahnlichkeit der
pordsen Oberfliche der Mandelschale mit einem Kor-
ken und verlangte seitdem regelmifSig nach einer »Kork-
nuss«, wenn ihm die Tests zu viel wurden. —

tai lieu KHONG du
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2. Kann man Schwindel-
freiheit trainieren?

Die einen gehen zum Spaf in Hochseilgarten, die
anderen zittern schon auf der Leiter. Aber auch wenn
es so scheint: Vollkommen schwindelfrei ist niemand

Text Andrea Bohnke

uf der Zhangjiajie-Briicke in China

spielen sich jeden Tag Dramen ab, denn

ihr Boden ist aus Glas. Handyvideos im

Internet zeigen Touristen, die sich an die

Handliufe aus Stahl klammern, die mit

geschlossenen Augen einen Fuff vor den
anderen schieben oder auf allen vieren vorwirtskrie-
chen. Andere werden von ihren Begleitern kreischend
auf die Briicke gezogen — wenn es sein muss, an den
Fiilen. Und wieder andere tinzeln tber die transpa-
renten Platten, posieren fiir Fotos, giggeln iiber die mit
den schwachen Nerven.

Dabei ist niemand vollkommen schwindelfrei.
Das beweist das Klippen-Experiment, das Eleanor Jack
Gibson und Richard Walk 1960 entwickelt haben. Die
US-amerikanischen Psychologen setzten Kinder, die
gerade krabbeln konnten, in die Mitte eines Glastischs.
Eine Hilfte der Platte war mit einer karierten Folie be-
klebt, die andere durchsichtig — am Ubergang entstand
eine visuelle Klippe. An ihr verharrten viele der Babys.
Sie liefSen sich auch nicht von ihren Miittern iiber den
vermeintlichen Abgrund locken. Fiir Gibson und Walk
war das der Beweis, dass der Mensch von Natur aus
Respekt vor der Héhe hat.

Etwa jede dritte Person in Deutschland leidet aber
auch an Héhenschwindel: Man fiihlt sich auf Briicken
oder Tiirmen unsicher, hat das Gefiihl, in die Tiefe ge-
zogen zu werden, verspiirt Ubelkeit. Der Hohenschwin-
del ist nicht krankhaft, sondern ein Warnzeichen des
Kérpers. Dass Menschen aufrecht und sicher stehen
konnen, verdanken sie dem Gleichgewichtsorgan im
Innenohr und den Sinneszellen in Haut, Gelenken,
Muskeln und Sehnen. »Das Wichtigste aber ist das
Sehen, sagt Thomas Brandt, Direktor des Deutschen
Schwindel- und Gleichgewichtszentrums in Miinchen.

*H T fur Monetarisierungszwecke verwendet
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Auch wenn wir es nicht merken: Unser Kérper pendelt
stindig hin und her, um das Gleichgewicht zu halten.
Die Netzhiute der Augen gleichen das durch entgegen-
gesetzte Bewegungen aus, wie der Bildstabilisator einer
Kamera. Wir registrieren das und passen unseren Stand
daran an. Das funktioniert allerdings nur, wenn wir
Dinge in der Nihe betrachten. Ist ein Objekt zu weit
entfernt, nehmen wir die Ausgleichsbewegungen auf
den Netzhiuten nicht mehr wahr. Fiir den Korper ein
Warnsignal, dass er das Gleichgewicht verliert. Er rea-
giert, indem er stirker pendelt.

»Auch Personen, die keinen Hohenschwindel
kennen, schwanken in der Hohe messbar stirkerc, sagt
Neurowissenschaftler Brandt. IThnen macht das
Schwanken aber weniger aus. Haupttrigger fiir den
Hohenschwindel ist die Angst zu fallen. Man kann ihr
gegensteuern, indem man das Pendeln des Kérpers re-
duziert und einen festen, kontrastreichen Gegenstand
in der Nihe fixiert: ein Gelinder, einen Mast oder eine
Wand. Noch besser ist es, sich anzulehnen, zu setzen
oder zu legen. »Héhenschwindel tritt in der Regel nur
im Stehen auf«, sagt Brandt. Seine Studien zeigen, dass
geistige oder motorische Aufgaben einen auch voriiber-
gehend vom Schwindel ablenken kdnnen. Ganz los
wird man ihn aber nicht.

Steht die Angstzu fallen in keinem Verhiltnis mehr
zum tatsichlichen Risiko, sprechen Psychologen von
Hohenangst. Als Therapie setzen sie Betroffene immer
wieder dem Reiz aus — in der Hoffnung, dass diese da-
gegen abstumpfen. »Johann Wolfgang von Goethe
hatte Hohenangst und ist jeden Tag auf das StrafSburger
Miinster geklettert«, sagt Thomas Brandt. Heute geht
das einfacher. Studien zeigen, dass Virtual-Reality-Brillen
dauerhaft gegen Hohenangst helfen. Vielleicht gibt es ja

auch eine, die die Zhangjiajie-Briicke simuliert. —
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3. Was verraten unsere
Traume uiber uns?

Im Schlaf flichten wir vor Ungeheuern oder
fliegen durch bizarre Welten - doch
was genau bedeuten die nachtlichen Bilder?

Text Filipa Lessing

m Alten Testament — aufgeschrieben vor mehr

als 2400 Jahren — deutet Josef die Triume des

Pharaos. Im Neuen Testament warnt ein Engel

im Traum Josef vor den Mordplinen des Konigs

am Jesuskind. Und in der Antike glaubten die

Griechen, im Traum steige die Seele in den
Himmel auf. Uber viele Jahrhunderte wurden Triume
als gottliche Botschaften verstanden. Erst der Psycho-
analytiker Sigmund Freud Iste sie aus dem Religiésen,
indem er die Nachtbilder mit persénlichen Erinnerun-
gen und dem Unterbewusstsein verband.

Heute wissen wir: Wir triumen, weil es niitzlich ist.
Die tagsiiber gesammelten Informationen verbinden
sich beim Traumen mit altem Wissen und verfestigen
sich. Auch schmerzvolle Erfahrungen werden nachts
gelindert: Im Traum kénnen wir uns verletzenden Situa-
tionen immer wieder und so oft nahern, bis sie irgend-
wann ihren Graus verloren haben. Fast in jedem dritten
Traum passiert daher etwas Unangenehmes.

Die Grundlage der Triume sind unsere individuel-
len Eindriicke, Gefiihle und Erfahrungen, wihrend wir
wach sind. Die allermeisten Triume sind daher dufSerst
profan: Sie handeln von der Arbeit, der Familie oder der
letzten Reise. Jeder Mensch hat dabei eigene Leitmotive,
Personen, Orte oder Situationen — diese spielen bei drei
Vierteln der Triume eine Rolle. Hat etwas Bedeutsames
stattgefunden, triumen wir meist direkt in der ersten
Nacht davon — und dann noch einmal fiinf bis sieben
Nichte spiter.

Wir triumen iibrigens fast die gesamte Nacht—ins-
gesamt etwa 25 Jahre unseres Lebens. Die fulminantesten
Spektakel finden dabei in der sogenannten REM-Phase
stact. REM steht fiir Rapid Eye Movement — schnelle
Augenbewegungen. In dieser Phase verbraucht das Ge-
hirn fast so viele Kalorien wie tagsiiber. Vor allem die
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Foto Hagar Vardimon

visuelle Wahrnehmung, die Vorstellungskraft und das
limbische System, das fiir die Entstehung und die Kon-
trolle von Gefiihlen verantwortlich ist, sind dann aktiv.
Der prifrontale Cortex dagegen, der Logik und planeri-
sches Handeln steuert, ist heruntergefahren. Daher er-
scheinen uns die Triume beim Aufwachen so wirr.

Einige Motive spielen nachts bei fast allen Men-
schen eine Rolle — und das weltweit. Noch sind die
Wissenschaftler bei der Erklidrung uneins. Sie vermuten,
dass die universellen Bilder innere Konflikte und Gefiih-
le — Erleichterung, Scham, Angst oder Wut — plakativ
darstellen, um sie besser zu bewiltigen.

Wer etwa nachts hiufig aus grofSer Hohe hinunter-
fillc und panische Angst vor dem Aufschlag hat, konnte
unter Kontrollverlust leiden oder von Versagensingsten
geplagt werden. Plotzliche Nacktheit zeugt von einer
verletzlichen Phase — oder dem Wunsch nach mehr Be-
achtung. Verfolgungsjagden im Traum oder hoffnungs-
lose Irrwege konnen dabei helfen, gefahrvolle Situatio-
nen zu vermeiden oder besser zu meistern. Sie kénnten
jedoch auch auf ein Problem hinweisen, mit dem sich
der Triumer nicht auseinandersetzen mochte. Wer
nachts schwerelos fliegen kann, ist wahrscheinlich er-
leichtert, etwa weil er gerade eine Priifung bestanden
hat. Kann man sich bei den Flugversuchen allerdings
kaum vom Boden 18sen, kimpft man vielleicht mit
ungeldsten Problemen, einem schwelenden Streit oder
einer noch nicht getroffenen Entscheidung. Und starker
Harndrang im Traum ohne eine einzige Toilette in der
Nihe kénnte darauf hinweisen, dass der Schlifer seine
eigenen Bediirfnisse zu stark zuriickstellt.

Trotzdem: Jeder Traum ist so einzigartig wie sein
Triumer. Und existenziell fiir dessen psychische Gesund-
heit. Denn ohne die Selbstheilungsfunktion unserer
Triume konnten wir den Alltag nicht bewiltigen. —

tai lieu KHONG du
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Zum Weiterlesen
Markus Appel und
Constanze Schreiner
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Manfred Spitzer in
ihrem Fachartikel
»Digitale Demenz?
Mythen und
wissenschaftliche
Befundlage zur
Auswirkung von
Internetnutzung«.
PDF unter bit.ly/
digital-mythos

deutschlernmaterialien.blogspot.com

OPTIMIST

Smartphones machen gliicklich

Was die alarmistische Debatte Uber Social-Media-Junkies verschweigt: Moderne
Handys sind wahre Seelentrdster und fordern Engagement und Mitgefunhl

Text Corinna Hartmann

ie Gesellschaft 2.0 verblode, und

Smartphone-Fanatikern drohe die »di-

gitale Demenz«, so der Kanon der

Kulturpessimisten. Diese diisteren

VerheifSungen gibt die Forschung kei-

neswegs her. Sie beruhen zumeist auf
Korrelationsstudien. Dabei schaut man sich an, wie
sich gewisse Personlichkeitsmerkmale der Nutzer mit
zunchmendem Smartphone-Gebrauch verindern. Was
davon was bewirkt und ob tiberhaupt eine ursichliche
Beziehung besteht, bleibt vollig offen.

So ergab eine aktuelle Untersuchung der University
of Oxford einen negativen Zusammenhang zwischen
Wohlbefinden und Bildschirm-Zeit. Sind Smartphones
deshalb Gliicksfresser? Nein. Es kénnte auch sein, dass
schwermiitige Menschen eher dazu neigen, linger am
Bildschirm zu kleben. Zudem war der Effekt sehr klein
und die Mediennutzung gerade mal fiir 0,4 Prozent der
Unterschiede in Sachen Zufriedenheit verantwortlich.
Zum Vergleich: In der gleichen Studie war der Verzehr
von Kartoffeln dem Lebensgliick dhnlich abtriglich wie
mobiler Internetgebrauch. Als noch schidlicher stellte
sich das Tragen einer Brille heraus. Daher lautet auch
der Lieblingssatz eines jeden Statistikers: Korrelation ist
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nicht gleich Kausalitit. Korrelationsstudien haben eine
begrenzte Aussagekraft — und sind auch fiir die Anti-
these gut: So sind niederldndische Jugendliche empa-
thischer, wenn sie hidufiger zum Smartphone greifen;
auflerdem geht eine hiufige Social-Media-Nutzung mit
stirkerem politischen Engagement einher.

Junge Menschen sind keine handysiichtigen Ein-
siedler — sie betreiben im digitalen Raum vor allem Be-
zichungspflege. Laut Umfragen halten sie iiber Messen-
ger-Appsund soziale Netzwerke meist mit Gleichaltrigen
Kontakt. Dass der Austausch iiber das Handy fast
gleichauf mit personlichen Treffen rangiert, zeigten
kalifornische Psychologen. Sie testeten, wie viel Nihe
zwischen engen Vertrauten aufkommt, abhingig davon,
wie sie kommunizieren. Die untersuchten Freundes-
paare fithlten sich vor allem im Gesprich per Videochat
dhnlich emotional verbunden wie im echten Leben.
Dank Smartphone und Tablet sind vertraute Menschen
stets nur einen Tastendruck entfernt. Allein dieses
Wissen hinterldsst erwiesenermafien ein Wohlgefiihl.
Und wer vor einer Priifung eine bestirkende WhatsApp-
Nachricht erhielt, fiihlte sich weniger gestresst. Es ist
nicht verkehrt, Regeln fiir den Smartphone-Gebrauch
zu vereinbaren. Nur Bangemachen gilt nicht. —
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N GEORDNETE VERHALTNISSE

»Ohne Salz ist das Leben nicht sU«, sagt ein altes
Sprichwort. Darin stecken viele Kébrnchen Wahrheit.
Weitere finden Sie verstreut auf dieser Seite
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) UNGES WISSEN

UBER
SCHNEE-
GLOCKCHEN

Unser Experte:
Johannes Schulze
Ising, 21,

ist gelernter Land-
wirt und moéchte
als altestes von
funf Geschwistern
spater einmal den
Ackerbaubetrieb der
Eltern im munster-
landischen Legden
Ubernehmen

enn ihre hingenden

Képfe sich im Wind

wiegen, bringt das Weif3

der Bliiten ein Leuchten

in den tristen Winter.

Schneeglockchen  sind

Solisten des Gartens — bei Schnee und Kilte

konkurrenzlos. Bliihten sie zur selben Zeit

wie die meisten Blumen, wiirden sie in der

Masse untergehen. Doch sie sind etwas Be-

sonderes: Wihrend Krokusse bei Frost

jimmerlich ausschen, stehen Schneeglock-

chen ungeriihrt daneben und trotzen der

Kilte. Die frithen Sorten blithen schon im
Herbst, andere bis in den April hinein.

Schon als Kleinkind haben mich meine

Grofleltern mit in unseren Stauden- und

Gemiisegarten genommen; mit elf liebte ich

alles, was blithte, vor allem Narzissen, Tulpen

und Dahlien. In der Nachbargirtnerei habe

X

ich mein erstes Geld verdient, indem ich
Siamlinge pikiert habe, manchmal 6000 in
einer Woche. Im Laufe des Jahres konnte ich
das Ergebnis meiner Arbeit verfolgen — ein
befriedigendes Gefiihl. Schon damals zog es
mich in den Wald, sobald der Boden vom
Weify der Schneeglockchen bedecke war.
Manchmal habe ich auf verwildertem Ge-
linde markiert, wo besonders schone Varia-
tionen wuchsen, um spiter, wenn sie ver-
blitht waren, einzelne Zwiebeln auszugraben
und in den Garten zu pflanzen.

Bei meinem ersten Schneeglockchen
war es Liebe auf den ersten Blick: Es hatte
schmale und lange Bliitenblitter und nur
einen winzigen griinen Fleck auf den inneren
Bliitenblittern. In England, dem Gelobten
Land fiir Schneegléckchen, habe ich bisher
nur eine einzige Sorte bestellt: Zunichst
wuchs die Pflanze gut, ging dann aber leider
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ein. Das war traurig, doch das Risiko gehért
dazu. Mein Hauptaugenmerk beim Sammeln
gilc der Vielfalt: 56 Sorten habe ich schon.
Die einfachen verwildern im Staudenbeet,
die besonderen stehen in Gittertépfen im
Hochbeet. Sie wachsen in einem Gemisch
aus Erde, Kompost und Bimskies und sind
mit selbst gemachten Etiketten aus wetter-
bestindigem Edelstahl versehen.

Schneeglockchen vermehren sich tiber
Samen oder indem sie Tochterzwiebeln aus-
bilden. Die Horste kann man ausgraben und
dann teilen. Ich packe sie in feuchtes Moos
und verschenke sie an Freunde. Ich probiere
auch, sie durch Twin-Scaling zu vermehren:
Dabei wird die Mutterzwiebel so geteilt,
dass jeweils zwei Zwiebelschuppensegmente
noch mit einem Stiick des Zwiebelbodens
verbunden sind. Bei kostbaren Sorten traue
ich mich das noch nicht. —
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Unsere Experten:
Gisela Maier, 81,
und Horst Maier,
82, sammeln seit
mehr als 25 Jahren
Schneegldckchen
in ihrem Garten im
hessischen Langen.
Besonders schoéne
Sorten haben sie
an Berghangen im
Kaukasus gesehen

ind die Schneeglockchen in

unserem Garten verbliiht, ver-

gessen wir sie fiir den Rest des

Jahres. So attraktiv sind die

kleinen WeifSen streng genom-

men gar nicht. Thre Attrakeivitit
erlangen sie vor allem dadurch, dass sie
blithen, wenn sonst im Garten noch nichts
los ist. Wir haben gelernt, die Schneeglock-
chen genau zu beobachten: Wo geht es ihnen
gut, was schadet ihnen? An welcher Stelle
kommen sie blithend zur Geltung, sind
aber im Sommer geschiitze?

Ein guter Girtner wird, wer Erfahrun-
gen sammelt. Anfangs haben wir neue Zwie-
beln gleich in den Garten gesetzt, mussten
diese Taktik aber bald indern — zu viele Ver-
luste. Das Anfangen ist auch im Garten das
Schwerste. Jetzt ziehen wir die Zwiebeln so
lange im Topf heran, bis sie zwei oder drei
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Austriebe haben. Das kann dauern, Garten-
arbeit ist eine Geduldsiibung. Nach drei
Jahren pflanzen wir sie mit Schildchen ver-
sehen in Griippchen aus und schirmen sie
von anderen Sorten ab. Dann muss man sie
eine Zeit lang in Ruhe lassen. Sie wachsen
insogenannten Batches, kleinen Formationen
mit bis zu 20 Pflanzen. Unsere Lieblinge sind
diejenigen, die gut gedeihen.

Uber 250 Sorten haben wir inzwischen.
In England kann man Raritdten fiir mehr als
500 Pfund bekommen. Wir haben die ers-
ten Zwiebeln aus purer Begeisterung ge-
kauft, natiirlich nicht zu solchen Preisen.
Unsere teuerste hat 100 Euro gekostet: ein
echtes Prachtstiick, benannt nach dem be-
rithmten Botaniker und Schneegléckchen-
sammler E. A. Bowles — er hat den Begriff
der Galanthophilie erfunden. Die Zwiebeln

dieser Sorte bilden zwei Blitter und einen

Aufgezeichnet von
Hella Kemper

Fotos
Jan Ladwig,
Thomas Pirot

Bliitenstiel mit sehr grofler, perfekt weifler
Bliite und ohne die fiir Schneegléckchen
typischen griinen Markierungen, ein Albino.
Sorten mit derart gleichmif3igen Bliiten sind
sehr selten. In Deutschland ist Galanthus
nivalis heimisch, das Kleine Schneeglock-
chen mit schmalen, blaugriinen Blittern und
einem griinen, umgekehrt V-férmigen Fleck
an der Spitze der inneren Bliitenblitter. In
Girten trifft man auch hiufig auf Galanthus
elwesii, das Grof3bliitige Schneeglockchen
mit breiteren Blittern. Es ist enorm variabel,
sowohl was die Bliitenzeichnung als auch
was die Bliitezeit betrifft. Weltweit gibt es
etwa 30 Wildsorten. Um einige davon zu
sehen, reisen wir in Linder, in denen sie hei-
misch sind: in den Kaukasus und den Iran,
nach Armenien und in die Tiirkei. Wenn wir
unterwegs dann Schneeglockchen finden,
erfreut uns das. —
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Schluss mit immer lieb - geht das? Ja, mit
ein bisschen Ubung, sagt die Forschung.
Man wird dadurch kein anderer Mensch.

Sondern lernt, im richtigen Moment
tief sitzende Rollenmuster zu Giberlisten

Text Alena Schroder

erade erst habe ich Sven zwei satte

Faustschlige verpasst, jetzt kralle ich

mich in seinem Nacken am T-Shirt-

Kragen fest, zieche ihn dicht an mich

ran, meine schweifnasse Schlife an

seiner, und ramme ihm mein rechtes
Knie zwischen die Beine. »Und noch mal. Fester! Ich
spiir nichtsl«, schreit Sven. Also gut, noch einmal das
Knie, dann reifSe ich ihn zu Boden. »Und jetzt trittst du
mir noch einmal kriftig aufs Sprunggelenk, damit ich
auch wirklich nicht mehr aufstehe, sagt Sven.

Sven Bora ist Krav-Maga-Trainer und der netteste,
freundlichste Mensch der Welt. Und ich bin niemand,
der Spaf§ daran hat, anderen die Sprunggelenke zu
brechen und die Genitalien zu demolieren. Im Gegen-
teil, ich bin schrecklich harmoniebediirftig. Ich hasse
Streit und verabscheue Gewalt. Ich weiche immer aus,
wenn mir jemand entgegenkommt, und wenn mich
jemand anrempelt, entschuldige ich mich pro forma,
selbst wenn ich keine Schuld habe. Auch bei Sven, der
in einem gut gepolsterten Schutzanzug steckt und fast
nichts von meinen noch eher angedeuteten Tritten und
Schlidgen spiirt, habe ich mich in diesem Selbstverteidi-
gungskurs schon hundertmal entschuldigt. Ich kann
nicht anders. So bin ich eben.

Aber konnte ich lernen, auch mal ganz anders zu
sein? Fiir den Fall, dass mich jemand angreift, dass mir
jemand Gewalt antut — kénnte ich dann durch pure
Willenskraft eine Frau sein, die nicht erstarrt, sich nicht
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entschuldigt, sondern zutritt? Und zwar so, dass der
andere garantiert nicht wieder aufsteht? Allgemeiner
gefragt: Ist unsere Personlichkeit ein starres Konstruke,
determiniert durch unsere Gene, durch Erziehung und
Sozialisation? Oder kann ich trainieren, im passenden
Moment eine Seite von mir zu zeigen, die sonst nichts
mit meinem Selbstbild zu tun hat?

Wie sehr Personlichkeit und Willensstirke mit
einander zusammenhingen und wie formbar sie sind,
erforschen Wissenschaftler seit Jahrzehnten. Besonders
zum Jahreswechsel werden wir gern mit einer Auswahl
ihrer Erkenntnisse konfrontiert, schlieflich fassen die
meisten von uns kleine und grofle Vorsitze fiir die Zu-
kunft. »Neues Jahr, neues Ich, lautet das Versprechen.
Aber das Ich ist ein Gewohnheitstier: Spitestens im
Mirz sind dann die Fitnessstudios wieder leer, die in
den ersten Wochen des Jahres noch aus allen Nihten
platzten, die meisten Diiten sind wieder aufgegeben,
die ersten Zigaretten schon wieder geraucht.

Wer sich noch in der Silvesternacht vorgenommen
hatte, 6fter mal NEIN zu sagen, mutiger oder vielleicht
auch gelassener zu sein, steckt hochstwahrscheinlich
noch immer in denselben Mustern fest. Und die aller-
wenigsten von uns haben tatsichlich ihr Leben komplett
auf den Kopf gestellt, den Job gekiindigt, die Beziehung
beendet und die Weltreise begonnen.

Und dennoch gibt es sie ja: die Menschen, die
genau das tun. Die dem Leben und ihren Mitmenschen
ein »So, Freundchen, ich kann auch andersl« entgegen-
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schleudern und dann etwas schaffen, was ihnen sonst
keiner zugetraut hat. Wie machen die das? Und was
konnen wir von ihnen lernen?

Personlichkeitspsychologen gehen davon aus, dass
sich unser Wesen mafigeblich aus fiinf Faktoren — den
»Big Five« — zusammensetzt, die bei jedem Menschen
unterschiedlich ausgeprigt sind: Offenbeit, Gewissenhaf-
tigkeit und Extraversion, auch als Begeisterungsfihigkeit
bezeichnet, auflerdem Vertriglichkeit, also die Neigung,
mit anderen zu kooperieren und ihnen mit Wohlwollen
und Verstindnis zu begegnen, sowie Neurotizismus, also
die Anfilligkeit fiir negative Emotionen. Bis zu flinfzig
Prozent dieser typischen Merkmale unserer Personlich-
keit gelten als genetisch oder vorgeburtlich bedingt.

Die Erfahrungen in den ersten drei Lebensjahren
tragen weiter dazu bei, wie stark sich die einzelnen Per-
sonlichkeitsmerkmale ausprigen. In diesem Zeitfenster
ist das limbische System, Hauptsitz des emotionalen
Gedichtnisses, so formbar und flexibel wie spiter nie
wieder. Erfahrungen aus dieser Zeit prigen unsein Leben
lang. Verstindlich also, dass es verdammt schwierig ist,
aus einer Schiichternen eine Draufgingerin zu machen,
aus einem Choleriker ein Empathiewesen, aus einem
dngstlichen Menschen einen Freeclimber, aus einem
Einzelkimpfer einen Teamplayer.

Dennoch gibt es Wege und Methoden, um wenigs-
tens ein bisschen an den Stellschrauben zu drehen. Sven
Bora, mein Krav-Maga-Trainer, macht es mir vor: Nach-
dem es mir eine Stunde lang nicht gelingen will, kriftig
zuzutreten, weil sich alles in mir dagegen sperrt, einem
anderen Menschen Gewalt anzutun, und sei er auch
noch so gut gepolstert, fingt er an, mich zu schubsen.
Die anderen Teilnehmer des Selbstverteidigungskurses
machen mit, sie schubsen mich hin und her in der kleinen
Turnhalle. Dann muss ich Liegestiitze machen und
werde ausgelacht, weil ich mehr als drei nicht schaffe.
Wieder Schubsen. Und noch mal Liegestiitze. Ich bin
erst genervt und werde dann wiitend, und zwar richtig.
Als Sven jetzt in seinem Schutzanzug auf mich zukommt
und mich festhilt, geht alles ganz schnell: Zwei satte
Faustschlige gegen den Kopf, und weil Sven immer
noch nicht loslisst, gibt es jetzt noch mein Knie mitten
in die Zwolf. Und noch mal. Und noch mal. Und nein,
danach habe ich mich nicht entschuldigt.

Krav Maga ist eine Selbstverteidigungstechnik, in
der auch unfaire Mittel angewendet werden — schlieSlich
hilt sich der potenzielle Angreifer oder Vergewaltiger
auch an nicht an Fair-Play-Regeln. »Manchmal braucht
man ein realistisches Szenario, um genug Adrenalin aus-
zuschiitten und Kraft zu entwickelng, sagt Sven. »Aber
hitten wir die Schlag- und Tritttechniken vorher nicht
so oft geiibt, wirst du wahrscheinlich in einer echten
Gefahrensituation einfach erstarrt.«

Das, was mir passiert ist, nennt sich Amygdala-
Hijack, ein Begriff, den der Wissenschaftsjournalist
Daniel Goleman geprigt hat. Die Amygdala ist der
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mandelkerngrofle Teil des menschlichen Gehirns, der
unser Verhalten bei Gefahr steuert und mit einer Adre-
nalin- und Cortisol-Dusche den rationalen Teil des
Gehirns tibernimmt (20 hijack ist englisch fiir »entfiih-
ren«). Es ist eine Uberlebenstechnik, die wir von unseren
Vorfahren geerbt haben, um bei drohender Gefahr nicht
erst grof§ nachzudenken und abzuwigen, sondern un-
mittelbar zu reagieren — indem wir flichen, kimpfen
oder erstarren, was dem »sich tot stellen« aus der Tier-
welt entspricht. Letzteres berichten viele Gewaltopfer:
das Gefiihl zu erstarren, sich nicht wehren und nicht
einmal schreien zu kénnen. Durch Training kdnnen wir
das Gehirn konditionieren, beispielsweise indem man
wieder und wieder Techniken {ibt, mit denen man sich
aus einer Umklammerung 16st oder moglichst effekeiv
zuschldgt oder -tritt. Und zwar auch dann, wenn das so
gar nicht dem eigenen Selbstbild entspricht.

Fiir einen Amygdala-Hijack braucht es gar nicht
zwingend eine tatsichliche Gefahrensituation. Oft
reicht ein Trigger, um eine entsprechende Ubersprungs-
handlung auszulésen, die einem selbst anschlieSend
vielleicht unangemessen vorkommc. Es ist der Moment,

»Amygdala-Hijack«
heiB3t, dass man vor
Angst erstarrt. Das
Phdnomen ldsst sich
ins Gegenteil wenden

in dem Menschen im Straflenverkehr ausflippen, ihre
Kinder anschreien oder die Kollegin wegen einer Lap-
palie zur Sau machen. Es kann aber auch der Moment
sein, in dem man den iibergriffigen Chef endlich in die
Schranken weist oder sich mit einem groflen Knall aus
einer toxischen Bezichung befreit. Ein Amygdala-Hijack
kann also je nach Kontext positiv oder negativ sein, in
jedem Fall ist er eine kraftvolle Verschiebung des eigenen
Selbstbildes. Und ein Beleg dafiir, dass in jedem von uns
Personlichkeitsanteile stecken, die wir normalerweise
eher nicht zeigen, die wir uns durch Training und Kon-
ditionierung aber zunutze machen kénnen.

Mit welchen Strategien schon Kinder ihre eigene
Willenskraft beeinflussen kénnen, haben die amerika-
nischen Psychologinnen Rachel White und Stephanie
Carlson erforscht: Sie gaben Kindern schwierige, lang-
weilige oder gar unldsbare Aufgaben. Zum Beispiel
sollten diese einen verschlossenen Kasten mit einem
Schliissel 8ffnen, nur dass keiner der zur Verfiigung ge-
stellten Schliissel tatsichlich passte. Einem Teil der
Kinder gaben die Wissenschaftlerinnen Batman-Kos-
tiime und sprachen sie wihrend des Experiments auch
konsequent mit »Batman« an. Diese Kinder erwiesen
sich bei der Losung ihrer Aufgaben als willensstirker,
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Ich wiinsche mir Mut, um in brenzligen Situationen wehrhaft
zu sein! - Der Krav-Maga-Trainer hat da eine Iidee.
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ich wiirde gern mal so richtig aus der Haut fahren! -
Die Schauspieltrainerin kennt ein paar Ubungen dafiir.
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beharrlicher und frustrationstoleranter im Vergleich zu
denjenigen ohne Kostiim — die Distanzierung von ihrer
eigenen Person und die Identifikation mit dem Super-
helden half ihnen offenbar dabei.

Dass Kinder in der Lage sind, sich selbst als Super-
helden zu sehen, leuchtet ein. Aber kann ich mir diesen
»Batman-Effekt« auch als erwachsene Frau zunutze
machen, zumal in Momenten, in denen ich mich alles
andere als heldenhaft fiithle? Isabel Garcfa ist Kommuni-
kationstrainerin und hat, basierend auf einer Technik
des Clowns und Schauspiellehrers Frieder Nogge, dafiir
ein Trainingsprogramm entwickelt. Es soll dabei helfen,
unabhingig von der eigenen personlichen Prigung zu
agieren und zu kommunizieren — also durchsetzungs-
stark zu sein, wenn man eigentlich eher schiichtern ist,
oder auch emphatischer und gelassener zu sein, wenn
man schnell aus der Haut fihrt.

Das Training geht von vier Kommunikationstypen
aus: Es gibt den Erde-Typ, der ruhig, tiberzeugend,
solide, dafiir wenig emotional ist. Den Wasser-Typ, der
tiefschiirfend und mitfiihlend ist, sich schwer abgrenzen
kann und oft von seinen Emotionen geleitet wird. Den

Im Teenager-Alter hat
man das Spektrum
menschlicher Gefiihle
verinnerlicht. Eine
Schatzkiste fiir spiter

Feuer-Typ, der leidenschaftlich und begeisternd, dafiir
aber auch aufbrausend und arrogant sein kann. Sowie
den Luft-Typ, der neugierig und lustig ist, aber auch
oberflichlich und wankelmiitig wirkt. »Wir alle tragen
diese Typen in uns, in unterschiedlicher Ausprigung,
keiner ist ausschliefllich das eine oder das anderec, sagt
Isabel Garcfa. »Und wir kénnen lernen, uns diese Typen
wie Superhelden an unsere Seite zu holen, wenn es er-
forderlich ist: durch Konditionierung.«

Dazu trainiert Garcfa mit ihren Seminarteilneh-
mern sechs Gesten ein, die tibertrieben grof§ ausgefiihrt
werden — wie bei einem Clown auf der Biihne. Bei der
Geste »Deuten« etwa zeigt man mit ausgestrecktem
Finger auf etwas, was einen brennend interessiert, bei
der Geste »Antipathie« tritt man entschlossen einen
Schritt zuriick und streckt abwehrend die Hinde aus,
bei der Geste »Innenraum« konzentriert man sich ganz
und gar auf sein Innerstes und so weiter. Je intensiver
und ofter diese Gesten kérperlich trainiert werden,
umso mehr produzieren sie auch entsprechende Emp-
findungen, die sich in Mimik, Kérpersprache und Stim-
me widerspiegeln. Schlieflich ist das Gehirn so weit
konditioniert, dass die Geste selbst gar nicht mehr aus-
gefithrt werden muss — es reicht, an sie zu denken, um
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in die entsprechende Stimmung zu kommen. »Einem
Choleriker zu sagen, er solle sich nicht so aufregen, oder
einem Melancholiker zu sagen, er solle sich nicht immer
alles so zu Herzen nehmen — das bringt gar nichts, das
wissen diese Menschen selbst, sagt Isabel Garcia. »Aber
durch entsprechende Konditionierung kann sich jeder
einen anderen Wesenszug wie einen Superhelden zur
Seite stellen, der einen wie ein guter Freund unter-
stiitzt.« Dem aufbrausenden Choleriker hilft vielleicht
der Gedanke an die »Innenraum«-Geste, um nicht so
aus der Haut zu fahren, ein bisschen mehr Erde als
Feuer zu sein. Und ich — der sich alles zu Herzen neh-
mende Wasser-Typ — konnte nach etwas Ubung mit
dem Gedanken an die »Antipathie«-Geste die innere
Feuer-Superheldin aktivieren, die klar und deutlich
Nein sagt und sich kein bisschen dafiir schimt.

Mit dhnlichen Techniken arbeiten auch professio-
nelle Schauspieler: Mal ganz anders zu sein und die
eigene Komfortzone zu verlassen, ist wesentlicher Teil
des Jobs. Aber wie spielt man einen Mérder, wenn man
weit entfernt davon ist, jemanden umbringen zu wollen?
Oder eine leidenschaftliche Femme fatale, wenn man
eigentlich eher der niichterne Typ ist?

Bettina Lohmeyer ist Film- und Theater-Schau-
spielerin und arbeitet seit 15 Jahren auch als Schauspiel-
Coach. Sie sagt: »Spitestens als Teenager hat jeder von
uns das gesamte Kaleidoskop menschlicher Empfin-
dungen erlebt, das ist in jedem von uns abgespeichert.
Nur sind nicht alle Empfindungen gleichermaflen ins
Leben integriert, durch biografische Umstinde, Veran-
lagung oder Erziehung. Trotzdem weiff auch jemand,
der eher niichtern und sachlich ist, wie es sich anfiihlt,
unglaublich wiitend zu sein. Und ein guter Schauspieler
kann dieses Potenzial in sich aktivieren und es seiner
Rolle zur Verfiigung stellen.«

Lohmeyer arbeitet nach der Methode der amerika-
nischen Schauspiellehrerin Susan Batson, die unter
anderem Nicole Kidman auf ihre Rollen vorbereitet. Sie
arbeitet fiir jede Rolle drei wesentliche Merkmale he-
raus, auf Englisch: »need«, »public persona« und »tragic
flaw«. Need steht fiir ein tiefes, unerfiilltes Bediirfnis,
das jeder von uns ein Leben lang hat. Ein Defizit, das
wir nie auflésen konnen — zum Beispiel, immer die
Nummer eins sein zu wollen. Die public persona ist un-
sere offentliche Maske, also die Art und Weise, wie wir
in der Offentlichkeit agieren, um genau dieses Defizit
zu verbergen. Tragic flaw ist die »tragische Schwiche«
oder ein Fehltritt, wenn das unerfiillte Bediirfnis iiber-
michtig wird und nicht mehr durch die 6ffentliche
Maske verschleiert werden kann. Es ist ein destruktives
Verhalten, das sich beispielsweise in einem cholerischen
Anfall duflern kann oder auch indem wir uns klein und
wertlos machen. Lohmeyer: »Wenn wir bei einer Figur
diese drei Komponenten herausarbeiten kdnnen, also
menschliches Verhalten erst einmal ganz wertfrei ana-
lysieren, dann konnen wir als Schauspieler auch eine
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Verbindung herstellen. Ich weif§ vielleicht nicht, wie es
ist, eine zynische Menschenhasserin zu sein, aber wenn
das unerfiillte Bediirfnis dieser Figur ist, von ihrem
Vater Anerkennung zu bekommen, dann kann ich da-
mit arbeiten, indem ich eine Situation aus meinem
eigenen Leben reaktiviere, in der ich das gleiche Bediirf-
nis, die gleiche Empfindung hatte. Auf dieser Ebene
kann ich mich wahrhaftig mit einer Figur verbinden.«
Diese Analyse menschlichen Verhaltens nutzt uns nicht
nur auf der Bithne, sondern auch im Alltag, sagt Bettina
Lohmeyer. »Wenn mir jemand dumm kommyt, sich mir
gegeniiber unangenehm verhilt, dann muss ich das
nicht gutheiflen oder entschuldigen. Aber ich bin heute
cher bereit zu iiberlegen: Aha, das ist also dein #magic
flaw, wo kommt der wohl her? Und kann dann auch
leichter damit umgehen.«

Auch sich mit dem eigenen nie zu befriedigenden
Bediirfnis zu beschiftigen kann ungemein befreiend
sein — weil es uns verstehen lisst, warum wir in immer
gleichen Mustern reagieren. Immer 6fter kommen auch
Fithrungskrifte zu Bettina Lohmeyer. Viele wollen
durchsetzungsstirker, tiberzeugender oder vor Publi-
kum weniger nervés sein. Manchen hilft es, ein Tier zu
imaginieren, etwa eine Raubkatze, und schon wird der
Blick direkter, die Stimme voller, die kérperliche Pri-
senz spiirbarer. Andere lernen, einen Raum in Gedan-
ken mit den fiinf besten Freunden zu fiillen, die ihnen
zuhéren und sie unterstiitzen. Je intensiver diese Pro-
jektion geiibt wird, umso deutlicher wirke sie sich auch
auf das kérperliche Wohlbefinden aus.

Die Willenskraft, die es braucht, um aus der eige-
nen Komfortzone zu treten, hat also viel damit zu tun,
die richtigen Bilder hervorzurufen und das Gehirn zu
konditionieren. Hart gegen sich selbst zu sein oder sich
zu etwas zu zwingen sind dagegen nicht unbedingt die
entscheidenden Fakrtoren, die zum Erfolg fithren. Fiir
jemanden wie mich, die eiserne Disziplin nicht zu ihren
Stirken zidhlt, sind das gute Nachrichten.

Um herauszufinden, was genau Willenskraft ei-
gentlich ausmacht und wie sie mit beruflichem Erfolg
zusammenhingt, haben Wirtschaftswissenschaftler der
Technischen Hochschule Mittelhessen mehr als 10.000
Fihrungskrifte befragt. Dabei kam heraus, dass Erfolg
oder herausragende Leistungen nicht primir eine Folge
besonders grofler Anstrengung sind. Auch die Motivation
war nicht der entscheidende Faktor. Viel wichtiger sind
sechs andere Komponenten: Aufmerksamkeitsstenerung,
also die Fihigkeit, sich auf ein Ziel zu konzentrieren,
ohne sich stindig ablenken zu lassen; Emotions- und Stim-
mungsmanagement, also der konstruktive Umgang mit
negativen Gefiihlen; auflerdem Selbstvertrauen, voraus-
schauende Planung sowie Selbstdisziplin, die sich jedoch
nicht aus Zwang speist, sondern aus der Sinnhaftigkeit
des zu erreichenden Ziels.

Bricht man Willenskraft auf diese Teilkomponen-
ten herunter, scheint es einfacher und machbarer, an
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einzelnen Faktoren zu arbeiten und die Willenskraft so
nach und nach zu stirken und zu trainieren. Beispiel
Leistungssport. Hier sind Willenskraft und die Arbeit
an inneren Bildern mitunter die Schliissel fiir den Er-
folg. Denn in einem Wettkampf unter lauter austrai-
nierten Spitzenathleten entscheidet am Ende auch der
Kopf iiber Sieg und Niederlage. Ein Sportler muss regel-
miflig seine Komfortzone verlassen und seine eigenen
Grenzen tiberschreiten, wenn auch eher korperliche als
personlichkeitsbedingte. Die Mechanismen, die dabei
zum Tragen kommen, funktionieren ganz dhnlich wie
in anderen Situationen.

Laura Philipp zum Beispiel ist eine der erfolg-
reichsten deutschen Triathletinnen und zurzeit die
schnellste deutsche Frau auf der Ironman-Distanz. In
intensiven Trainingsphasen treibt sie 35 Stunden Sport
in der Woche — und selbst dann miisse sie ihr Trainer
cher bremsen als motivieren, sagt sie. Wie kann man
sich blof§ freiwillig und mit Leidenschaft so verausgabe-
nen? Mein innerer Schweinehund winselt schon bei der
Frage »Treppe oder Fahrstuhl?«. Laura Philipp sagt:

»Klar habe ich einen inneren Schweinehund, so wie

»ich feuere mich
selbst an. Ein erfolg-
reicher Wettkampf ist
immer ein positives
Selbstgesprich.«

jeder andere auch. Aber ich habe ihn gut erzogen. Sport
ist mein Beruf. Und nur weil man mal keine Lust hat,
diskutiert man ja morgens auch nicht mit dem Chef.«
Gerade in einer Sportart, die dem Kérper so viel abver-
langt wie Triathlon, muss der Kopf Tricks finden, um
dem Korper die allerletzten Reserven zu entlocken,
auch dann, wenn eigentlich jeder Muskel »Aufhéren!«
schreit. »Theoretisch muss ich mir meine Kraft so ein-
teilen, dass sie exakt mit dem Ubertreten der Ziellinie
aufgebraucht ist«, sagt Philipp. »Das funktioniert natiir-
lich nur selten so exakt, aber damit das so wahrscheinlich
wie moglich wird, erarbeite ich mir im Vorfeld eine
Renndramaturgie, ich setze mir Meilensteine, und ich
habe immer mehrere Handlungsoptionen im Kopf, je
nach Rennverlauf. Und ganz wichtig: Ich feuere mich
selbst an. Ein erfolgreicher Wettkampf ist immer ein
positives Selbstgesprich, in dem Aufgeben keine Op-
tion ist. Ich weif3, dass sich Aufgeben vielleicht im aller-
ersten Augenblick gut anfithlen wiirde, der Reue-
schmerz aber ungleich grofler wire.«

Diese Methode mentalen Trainings funktioniert
beim Sport genauso wie etwa im Management, sagt
Gregor Nimz, der als Sportpsychologe arbeitet und auch
Fihrungskrifte in Unternehmen berit. Vor einer
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Ich will meine Nervositat liberwinden, wenn ich vor anderen
spreche! - Der Sportpsychologe weif3, wie das geht.
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schwierigen Verhandlung oder einer Prisentation alle
moglichen Szenarien schon einmal durchzuspielen und
sich Handlungsoptionen zu iiberlegen hilft dabei, fokus-
siert zu bleiben. »Stress entsteht vor allem dadurch, dass
man keine Handlungskontrolle mehr hat. Wenn ich mir
aber vorher ganz genau und immer wieder vorstelle und
durchspiele, wie ich reagieren kénnte, bleibe ich in der
realen Situation handlungsfihig. Dabei werden bei der
blofen Vorstellung, also dem mentalem Training, und
der tatsichlichen Ausfithrung oder Situation die glei-
chen Hirnareale angesteuert.« Der innere beste Freund,
der einen anfeuert, hilft beim Halten eines Vortrags
ebenso wie beim Marathonlaufen.

Und auch der Batman-Effekt kann sowohl im
Sportals auch im Job hilfreich sein, Gregor Nimz spricht
von »Rollenklarheit«. Mats Hummels etwa muss als Ver-
teidiger des FC Bayern hart und zur Not auch mal mit
einem Foul gegen einen gegnerischen Spieler vorgehen,
mit dem er auflerhalb des Platzes befreundet ist und ein
paar Tage spiter vielleicht auch in der Nationalmann-
schaft zusammen spielt. »Je klarer man sich im Vorfeld

#schlussmitlieb

Wut ist noch immer ein Privileg der Manner.
»Schluss mit immer lieb« lautet deshalb ein
Leitmotiv des Feminismus. Man kann es heute
wieder auf Plakate drucken. Oder ins Internet
schreiben. Wir haben Blogger*innen gefragt,
warum sie lieber Contra geben, statt klein beizu-
geben. Lesen Sie die Antworten auf Instagram
unter #schlussmitlieb oder @zeitwissen

tiber seine Rolle ist, die man zu spielen hat, desto ein-
facher fillt auch die Distanzierung von sich selbstc, sagt
Nimz. »Die Rolle schiitzt uns. Mats Hummels ist auf
dem Platz vor allem Abwehrspieler. Genau wie ein Vor-
gesetzter, der vielleicht ein schwieriges Gesprich mit
einem Mitarbeiter hat, der ihm eigentlich sympathisch
ist. Je klarer der sich im Vorfeld iiber seine Rolle ist —
nimlich Abteilungsleiter zu sein, der dafiir zu sorgen
hat, dass der Laden lduft —, desto konzentrierter und
klarer kann er in so einem Gesprich auch auftreten.«
Es gibt also eine ganze Menge Moglichkeiten, dem
eigenen Willen ein bisschen auf die Spriinge zu helfen,
um in entscheidenden Momenten genau die Seite zeigen
zu konnen, die uns am ehesten hilft, unsere Ziele zu
erreichen. Und wie bei einem Spitzensportler, der seine
Muskeln nach dem Ende seiner Sportkarriere langsam
abtrainieren muss, kann es nétig werden, auch der eige-
nen Willenstirke irgendwann mal eine Pause zu gonnen.
Anastasia Umrik arbeitet als Coach und ist aufgrund
einer Muskelschwunderkrankung seit ihrer Jugend auf
einen Rollstuhl angewiesen. »Ich kann auch anders!« —
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diese Empfindung hat sie ihr Leben lang getrieben: »Ich
habe schon sehr frith gemerkt, dass mir eigentlich keiner
was zutraut. Unterschitzt zu werden ist seit meiner Ju-
gend eine alltdgliche Erfahrung fiir mich. Immer hief§
es: Ach komm, als kénntest du jemals allein wohnen.
Als konntest du jemals normal leben. Also kénntest du
jemals berufstitig sein! Und ich habe eigentlich immer
gedacht: Doch, ich kann das. Ich trau mir das zu, und
euch werde ich es zeigen. Heute bin ich fast dankbar
dafiir, weil ich einen unglaublichen Trotz entwickelt habe
und alles darangesetzt habe, es allen zu beweisen.«

Die 32-Jihrige hat gemeinsam mit einer Hambur-
ger Designerin ein Modelabel gegriindet, organisierte
eine Modenschau, in der Models mit und ohne sicht-
bare Behinderung die Kollektionen von Nachwuchs-
designern prisentierten, fiir ein Fotoprojekt setzte sie
Frauen mit Muskelerkrankungen in Szene. Sie hilt
Vortrige und ist Arbeitgeberin fiir ein Team aus sechs
Assistentinnen, die sie im Alltag unterstiitzen. »Viele
Menschen glauben: Ah, da ist die arme Behinderte, und
hier ist der giitige Helfer mit den gesunden Hinden.
Klar, ich brauche Hilfe, aber ich musste auch den Mut
entwickeln, klare Ansagen zu machen. Und auszuhalten,
manchen Leuten damit auch auf die Nerven zu gehen.
Ich bin kein kleines Miuschen, das froh ist, wenn man
ihm mal die Haare kimt. Ich bin eine erwachsenen Frau
und will, dass man mir so auch begegnet.«

Inzwischen versuche sie jedoch, sich diesen Trotz
wieder ein bisschen abzutrainieren. »Meine Willens-
stirke war jetzt jahrelang das Produkt von Trotz und
sehr viel Wut. Und eigentlich will ich nicht mehr wii-
tend sein. Das war in meiner Jugend wichtig, um ande-
ren Grenzen zu setzen und mir neue Moglichkeiten zu
erkimpfen, das war ein wichtiger Teil meiner Person-
lichkeit. Mit dieser Willensstirke habe ich quasi die
fehlende Muskelkraft kompensiert. Aber inzwischen
muss ich nichts mehr beweisen, dieser Trotz schrinkt
mich inzwischen mehr ein, als dass er mir hilft.« Nicht
mehr sofort aus der Haut zu fahren, wenn sie jemand
fragt, ob sie etwas wohl allein kénne, sondern zu sagen:
Ich glaube schon, mal sehen, ich versuche es — das fiihle
sich viel besser und authentischer an.

»Ich kann auch anders!« kann also durchaus bedeu-
ten, der eigenen Weichheit Raum zu geben und daraus
Kraft zu ziehen. Es kann aber auch das Wissen um die
Fihigkeit sein, im Notfall verdammvt kriftig zutreten zu
kénnen und der Welt den Mittelfinger zu zeigen, auch
wenn einem das keiner zutraut. Fiir beides braucht es
viel weniger Disziplin und Stirke, als man vielleicht
denkt, sondern vor allem Vorstellungskraft. Und einen
festen Glauben an unsere inneren Superhelden. —

Alena Schréder hat im Zuge dieser Recherche gelernt,
wie man Angreifern das Sprunggelenk bricht und sich beim
Ironman acht Stunden lang selbst anfeuert. Gut zu wissen,
auch wenn sie hoffi, diese Erkenntnisse nie zu brauchen.
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Welcher

Willenstyp

sind Sie?

In jedem Menschen wachst von Geburt an
ein starker VerbuUndeter: Der eigene Wille.
Allerdings tut der nicht immer, was

man ihm sagt. Vielleicht hilft es ja, ihn

besser kennenzulernen

Test Dr. Eva Wlodarek

KREUZEN SIE IMMER DIE ANTWORT AN,
DIE AUF SIE AM EHESTEN ZUTRIFFT.

Frage 1: Welchen Spruch liber den Willen
finden Sie am besten?

[] Den Menschen macht sein Wille grof3
oder klein. (Friedrich Schiller) (C)

[] Reichen die Krafte nicht aus, so ist
doch der Wille zu loben. (Ovid) (D)

[] Die Willensfreiheit haben viele im
Munde, im Geiste aber nur wenige.
(Dante Alighieri) (B)

[] Solange ich atme, gebe ich nichts
verloren. (Shakespeare) (A)

Frage 2: Als Schriftsteller(in) schreiben
Sie einen Roman. Seit einigen Tagen
haben Sie eine Schreibblockade, Ihnen
fallt nichts mehr ein. Was tun Sie?

[] Sie lesen zur Anregung in den Werken
Ihrer Lieblingsautoren. (B)

[] Sie erledigen erst einmal weniger
wichtige Dinge, korrigieren beispielsweise
das Manuskript oder recherchieren. (C)

deutschlernmaterialien.blogspot.com

[] Sie setzen sich trotzdem morgens an
den Schreibtisch, auch wenn das Ergebnis
fur den Papierkorb ist. (A)

[] Sie warten geduldig, bis die Muse Sie
wieder kusst. (D)

Frage 3: Sie gehen wegen mangeinder
Willenskraft zum Psychologen. Der
stellt Ihnen zu Beginn seinen therapeuti-
schen Ansatz vor. Welchen finden Sie
am besten?

[ Ich gebe Ihnen in jeder Sitzung eine
Aufgabe, die Sie zu Hause durchfuhren,
um mir dann Ruckmeldung zu geben. (A)

[] Es geht darum, Ihre Ressourcen zu
entdecken. Lassen Sie uns doch mal
schauen, wo es mit der Willenskraft schon
gut funktioniert. (B)

[] Erwarten Sie nicht zu viel von sich.
Die Anlage zur Willenskraft ist auch
genetisch bedingt. Aber Sie kbnnen mehr
erreichen als bisher. (D)

L] wir fangen jetzt gleich einmal mit einer
leichten Ubung an. (C)
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Frage 4: Jemand aus lhrem Freundes-
kreis hat etwas bekommen, das Sie sich
auch sehr gewiinscht haben. Sie ...

[J fragen sich bitter: »Warum der (die)
und nicht ich?« (D)

[ schworen sich: »Das kriege ich auch
nochl« (A)

[ halten sich vor Augen, was er (sie)
im Gegensatz zu lhnen stattdessen
nicht hat. (C)

L] malen sich aus, wie sehr Sie sich selbst
daruber freuen wurden. (B)

Frage 5: Was glauben Sie, welche
Eigenschaft lhnen in lhrem Leben bisher
am meisten gebracht hat?

[] Mein Mut, etwas zu verandern. (A)

[] Meine Fahigkeit, mich auf die Um-
stande einzustellen. (C)

[ Mein Optimismus. (D)
[] Meine Fahigkeit, die richtigen

Entscheidungen zu treffen. (B)
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Frage 6: Im beriihmten Marshmallow-Test
sitzt ein Vorschulkind allein in einem
leeren Raum, vor ihm auf dem Tisch ein
Marshmallow. Wenn es mit dem Essen so
lange wartet, bis die Leiterin oder der
Leiter des Experiments zuriickkommt,
erhélt es zwei Marshmallows. Kann es sich
nicht beherrschen, bekommt es nur das
eine. Wie hatten Sie als Kind reagiert?

L] Ich weiB nicht. Das ware auch davon
abhangig gewesen, wie mich der Leiter
oder die Leiterin behandelt. (B)

[J Ich hatte die SuBigkeit gegessen. (D)
[ Ich hatte bestimmt gewartet. (A)

[] Ich hatte zumindest mal heimlich
daran gelutscht. (C)

Frage 7: Bitte streichen Sie in den
folgenden Zeilen den Buchstaben u an:
Safjudfrpumasdldéadntunmodsaouitinwe-
gahrlasuasklarzipsanvxbfuinu malséfhsu-
masoetpduiasnafkjguhklsfauntasuidsau-
pomndalkfruitadumfaw

(@ yoewseb
8pu3 Nz 1ydlu ais 8gey Yo| []

(g) ‘BInJsuU Jage sep
puej }j|nyJe 8qebiny a1p agey yo| ]

(D) "'ogey uspunjeb
N 8j[e Y1 go UsydIs 1YdIu uig yd| []

() 161p3}IS 148113USZUOY
pun |[puyos sep aqey yo| [
éogebiny J9p 199 uauy| sa Bulb SIM

Frage 8: Wie verhielt sich der Elternteil
(oder ein anderer wichtiger Mensch),
an dem Sie sich in lhrer Kindheit am
meisten orientiert haben?

L] Er war immer voller Ideen. (B)

L] Er verstand es zu genieBen. (D)
L] Er war sehr diszipliniert. (A)

[] Er stand mit beiden Beinen auf
der Erde. (C)

Frage 9: Im Fernsehen lauft eine Doku-
mentation lGber Surfer, die Riesenwellen
reiten. Sie denken:

[ ] Wellenreiten ist ja gut und schon,
aber muss es unbedingt die Riesenwelle
sein? (C)
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[ Faszinierend. Vielleicht sollte ich im
Urlaub mal einen Surfkurs buchen. (B)

L] Ich verstehe nicht, wie man etwas
derart Hochriskantes machen kann. (D)

[] Die Korperbeherrschung und der Mut
sind jedenfalls bewundernswert. (A)

Frage 10: Wirklich passiert: Bei einem
Wohnungsbrand geht die fertige Doktor-
arbeit eines Studenten in Flammen auf. Es
gibt keine Kopie, das Ergebnis von drei
Jahren Arbeit ist verloren. Wie wiirden
Sie in dem Fall reagieren?

[] Eines ist ganz klar, den Stress tue ich
mir kein zweites Mal an. (D)

L] Ich orientiere mich um. Man kann auch
ohne Doktortitel erfolgreich sein. (C)

U] Ich setze mich sofort hin und versuche
die Arbeit zu rekonstruieren. Ein Jahr wird
das wohl dauern. (A)

[] Ich brauche erst mal Abstand. Viel-
leicht fange ich spater noch einmal mit
einem ganz neuen Thema an. (B)

Frage 11: Welcher Umgang mit Geld
kommt lhrem am nachsten?

[] Was ich haben will, versuche ich
moglichst glnstig zu kriegen, beispiels-
weise im Sale oder gebraucht. (C)

[] Das Leben ist zu kurz, um knickerig zu
sein. lch gébnne mir meist, was ich haben
mochte, und Uberziehe auch schon mal
mein Konto. (D)

[] Normalerweise bin ich sparsam. Aber
wenn ich etwas unbedingt haben will,
dann schaue ich nicht auf den Preis. (B)

L] Ich bin generell sparsam und
habe einen genauen Uberblick tber
meine Ausgaben. (A)

Frage 12: Noch ein klassisches Experiment
zur Willensstéarke: Die Probanden halten
ihre Hand in eiskaltes Wasser. Nach kurzer
Zeit beginnt die Hand zu schmerzen. Da-
bei wird die Zeit gemessen, wie lange sie
durchhalten. Im Schnitt sind das 80 Se-
kunden, die Obergrenze liegt bei 212 Mi-
nuten - langer ware gesundheitsschad-
lich. Sie machen als Versuchsperson mit.
Wie praparieren Sie sich?
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L] Um langer durchzuhalten, stellen Sie
sich vor, dass Sie auf einer Eisscholle in
der Arktis sind. (B)

[] Sie tben vorher zu Hause mit einem
Eimer Eiswasser. (C)

[] Sie nehmen das sportlich und wollen
mindestens zwei Minuten schaffen. (A)

[] Sie beschlieBen: Sobald es richtig
wehtut, ziehen Sie die Hand heraus. (D)

Frage 13: Ihr Team hat einen groBBen
Auftrag an Land gezogen. Als Team-
leiter(in) halten Sie beim Umtrunk eine
kleine Rede. Was kommt auBer Dank an
alle wohl noch darin vor?

L] Super gelaufen! Lasst uns den Erfolg
gebUhrend feiern! (D)

U] Leute, das setzt MaBstabe. Schaffen
wir das noch mal? (C)

U] Die Zusammenarbeit hat echt SpaB
gemacht - man sieht’'s am Ergebnis. (B)

[] Ruhen wir uns nicht auf unseren
Lorbeeren aus - Prost auf den nachsten
grofen Deal!l (A)

Frage 14: Sie versuchen mit einer Diat
lhre Strandfigur zu verbessern. Genau in
dieser Abnehmzeit geben Freunde eine
groBe Party. Das Buffet ist voller Kost-
lichkeiten. Sie ...

[ sagen sich: »Einmal ist keinmal.«

Es ware doch zu schade, sich das
entgehen zu lassen. (D)

L] picken sich die kalorienarmen Speisen
heraus. (A)

[] stellen sich vor, wie Sie mit dickem
Bauch am Strand liegen. Dann vergeht
Ihnen die Lust am Essen. (B)

[ uberlisten sich, indem Sie statt des
grofen einen kleinen Teller nehmen. (C)

Frage 15: Vor seiner Hochzeit mit der
Schauspielerin Meghan Markle soll Prinz
Harry das Personal angeschrien haben:
»Was Meghan will, das bekommt siel«
Was meinen Sie dazu?

[J Als Royal sollte man sich im Griff
haben. Das ware der Queen jedenfalls
nie passiert. (A)
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[ Das darf man nicht auf die Goldwaage
legen. Der Brautigam war bestimmt super-
nervos, da rastet man schon mal aus. (C)

[] Zwar nicht die feine Art, aber einen
Mann, der so hinter seiner Frau steht,
wulnscht sich doch jede! (D)

[ ] Wenn einem etwas sehr wichtig ist,
dann reagiert man schon mal etwas zu
emotional. (B)

Frage 16: Geben Sie sich je eine
Schulnote fiir ...

Beharrlichkeit
1(A), 2(B),

30, 4D

Durchsetzungsfahigkeit

1(A), 2(B), 3O, 4D
Ehrgeiz
1(A), 2(B), 3, 4D

Frage 17: Ein Team bekommt eine
unangenehme Aufgabe, die zu einem
festen Termin erledigt sein muss. Jedes
Teammitglied hat seine eigene Methode,
um pinktlich mit der Aufgabe fertig zu
werden. Welche Methode gefillt lhnen
am besten?

(] Am schwersten ist es anzufangen.
Deshalb sage ich mir: »Nur eine Viertel-
stunde.« Dann ist der Bann gebrochen,
und ich mache weiter. (B)

(] Fur mich gilt der Spruch: »Je eher
daran, desto eher davon.« Ich fange
sofort an, damit ich den Kopf dann
wieder frei habe. (A)

L] Ich teile mir die Aufgabe in Uberschau-
bare Portionen ein. So habe ich jedes Mal
ein kleines Erfolgserlebnis. (C)

[] Ich schiebe die Arbeit eine Weile vor
mir her. Unter Zeitdruck bin ich besonders
effektiv. (D)

Frage 18: Im Kennedy-Clan galt der
Leitspruch: »Come in first, second
place is failure« - »Sei die Nummer eins,
der zweite Platz ist fiir Verlierer«.

Was meinen Sie dazu?

[] Und was ist bei so viel Ehrgeiz heraus-
gekommen? Zwei tote Prasidenten! (D)

[] So ein Motto spornt in jedem Fall zur
Hochstleistung an. (A)
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[ ] Man muss doch nicht immer und Uber-
all die Nummer eins sein. (B)

[] Der zweite Platz kann auch eine sehr
gute Leistung sein. (C)

Frage 19: Im hohen Alter schauen Sie
auf |lhr Leben zuriick. Was bereuen Sie?
[] Ich habe meine Traume nicht ver-
wirklicht. (D)

L] Ich habe zu viel Zeit mit Arbeit
verbracht. (A)

[J Ich habe zu viele Kompromisse
gemacht. (C)

[] Ich habe mein Potenzial nicht
voll ausgeschopft. (B)

TESTAUSWERTUNG:
Zahlen Sie zusammen, wie oft Sie
A, B, C oder D angekreuzt haben.

Der Buchstabe, den Sie am haufigsten
angekreuzt haben, flihrt sie zu A: »Der
eiserne Wille«, B: »Der inspirierte Wille,
C: »Der realistische Wille« oder zu D:
»Der entspannte Wille«. Haben Sie Buch-
staben dhnlich haufig gewahlt, lesen Sie
zunachst »Der flexible Wille«.

DER EISERNE WILLE

Thre Aufgaben packen Sie nach dem Motto
»Geht nicht gibt’s nicht« an. Sobald Sie et-
was als notwendig erkannt haben, legen Sie
los. Treiben etwa mehr Sport, achten auf
Ihre Ernihrung, notieren lhre Ausgaben.
Im Job halten Sie Termine strikt ein und
machen Uberstunden, um ein Projekt ab-
zuschliefen, egal, ob Sie Kopfschmerzen
haben oder ein privates Event verpassen.
Wias Sie anfangen, wird auch zu Ende ge-
bracht, und was Sie haben wollen, das krie-
gen Sie. Dabei helfen Thnen Eigenschaften
wie Disziplin, Durchhaltevermégen und
eine gute Portion Hartnickigkeit.

Diese konsequente Haltung macht Sie sehr
erfolgreich, ist aber auch anstrengend. Des-
halb lohnt es sich, sie zu hinterfragen: Wa-
rum miissen Sie unbedingt gewinnen —auch
gegen Thren inneren Schweinehund? Hiufig
ist das einer Erziehung geschuldet, die
groflen Wert auf Leistung gelegt hat. Oder
Sie haben gelernt, dass Sie fiir sich selbst
sorgen missen. Jedenfalls brauchen Sie
kaum Antrieb von auflen, um immer und
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tiberall vollen Einsatz zu zeigen, Sie haben
es verinnerlicht. Damit besteht die Gefahr,
dass Sie sich und andere iiberfordern und
viele lustvolle Momente verpassen. Bei Ihnen
geht es deshalb nicht darum, Thren Willen
zu aktivieren, sondern ihn teilweise zu de-
aktivieren: Zum Leben gehort nicht nur
Selbstkontrolle. Bevor Sie das nichste Mal
wieder die Zihne zusammenbeifSen oder
Ihren Kopf durchsetzen wollen, fragen Sie
sich: Ist es das wert? Entscheiden Sie, was
wirklich wichtig ist, und lassen Sie bei allem
anderen bewusst locker. Machen Sie sich
bitte klar, dass Sie auch erfolgreich sind,
wenn Sie nicht hundert Prozent Leistung
bringen, und dass es sehr entspannend ist,
auch mal nachzugeben.

DER INSPIRIERTE WILLE

Sie besitzen eine Menge Willensstirke, set-
zen sie aber nicht immer ein. Manchmal
haben Sie vielleicht sogar das Gefiihl, in
puncto Willen eine gespaltene Personlichkeit
zu sein. Sie fragen sich: Wie ist es moglich,
dass Sie einerseits eine ganze Tiite Chips
wegfuttern und die halbe Nacht im Internet
surfen, andererseits aber hoch konzentriert
eine ungeliebte berufliche Aufgabe erledigen
und bis zur Erschépfung die Wohnung re-
novieren. Oder dass es Thnen schwerfillt,
Ihrem Kollegen Paroli zu bieten, wihrend
Sie Threm Kind prima beibringen, wie man
sich gegen die Riipel in der Schule durch-
setzt. Dieser Zwiespalt ldsst sich einfach er-
kliren: Thre Willensstirke ist kein Selbst-
ginger, sondern hingt mit Ihrer Motivation
zusammen. Sie brauchen einen anregenden
Grund, um sich zu engagieren. Beim Er-
lernen einer Fremdsprache ist es etwa der
Wunsch, sich im Urlaub leichter zu ver-
stindigen. Beim Managen eines schwieri-
gen Projekts ist es der Wunsch nach Aner-
kennung. Bei der Forderung nach einer
Gehaltserhéhung ist es die Maglichkeit,
sich etwas Schones zu leisten. Die Faust-
regel fiir Sie lautet deshalb: Wollen Sie Thre
Willenskraft aktivieren, miissen Sie Ihre
Motivation steigern und auch Vernunftziele
emotional aufladen. Das gelingt Ihnen vor
allem mithilfe Threr Vorstellungskraft.
Schlieffen Sie Thre Augen, und malen Sie
sich aus, was Sie gewinnen, wenn Sie sich
fir eine Aufgabe engagieren oder etwas
durchsetzen. Sie kénnen auch mit einer
Foto-Collage ein Moodboard herstellen,
das Thnen Ihr Ziel bildlich vor Augen fiihrt.
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Indem Sie in Ihrer Fantasie méglichst haufig
an das Endergebnis denken, wird es Thnen
wesentlich leichter fallen, dafiir Thre Willens-
kraft einzusetzen.

DER REALISTISCHE WILLE

Sie besitzen eine wichtige Voraussetzung
fir Willenskraft: Sie wissen genau, was Sie
wollen. Damit fokussieren Sie Thr Engage-
ment. Und dann legen Sie los, fest ent-
schlossen — bis eine groflere Schwierigkeit
auftaucht und sich die Dinge anders als ge-
plant entwickeln. Etwa: Mitstreiter oder
Kolleginnen springen ab, gesundheitiche
Probleme behindern Sie, es hagelt Kritik.
Thnen kommen Zweifel, ob sich dieser Ein-
satz auf die Dauer lohnt. Das heif$t nicht,
dass Sie Thr Ziel vollig aufgeben, aber Sie
sind zu einem Kompromiss bereit. Wenn
Sie nicht die Taube auf dem Dach haben
kénnen, dann eben den Spatz in der Hand.
Teamleitung statt  Chefposition, Nordic
Walking statt Marathon-Training. Ob die-
ses Downshifting Thres Willens ein gutes
Prinzip ist, hingt von der Art der Hiirde ab.
Handelt es sich um etwas, das Sie trotz aller

Anstrengung nicht selbst bewirken kénnen,
ist es durchaus sinnvoll, nicht linger darauf
zu beharren, sondern sich mit einem er-
reichbaren Ersatz zufriedenzugeben. Doch
seien Sie ehrlich zu sich selbst. Ist es Thnen
vielleicht nur zu miihsam, die Blockade zu
iberwinden? Dann sollten Sie IThren Willen
aktivieren, indem Sie sich Unterstiiczung
organisieren. Etwa indem Sie sich einer
Gruppe von Gleichgesinnten anschlieffen
oder ein Coaching buchen. Mit etwas Hilfe
springen Sie iiber die Hiirde.

DER ENTSPANNTE WILLE

Natiirlich besitzen Sie Willenskraft, wie je-
der Mensch. Aber Sie setzen sie recht wenig
ein. Mal auf das Glas Rotwein am Abend
verzichten? Viele Wochenenden fiir eine
Fortbildung opfern? Eine Idee unbedingt
durchsetzen? Nicht Thr Ding. Das ldsst Th-
nen Zeit, zu leben und zu genieflen. Es
wirkt auch sehr sympathisch, dass Sie nicht
verbissen hinter Erfolgen herjagen. Die
Kehrseite der Medaille ist nur, dass diese
lockere Haltung Sie kaum weiterbringt.
Spitestens wenn bei Thnen Neid auf erfolg-
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reichere oder durchsetzungsfihigere Men-
schen in Threr Umgebung aufkommyt, lohnt
es sich, iiber die Ursachen nachzudenken.
Dabhinter steckt mit Sicherheit mehr als nur
Bequemlichkeit oder Harmoniebediirfnis.
Vielleicht setzen Sie passiv auf ein gliickli-
ches Schicksal, nach dem Motto: »Was dir
von Gott ist zugedacht, das wird dir bis ans
Bett gebracht.« Aber positives Denken al-
lein reicht nicht: ohne Handeln kein Erfolg.
Richten Sie sich in dem Fall innerlich mehr
auf den zu erwartenden Lustgewinn statt
auf den aktuellen Verzicht aus, dann wer-
den Sie aktiver. Wahrscheinlicher ist jedoch,
dass Sie unbewusst Angst davor haben, zu
versagen oder abgelehnt zu werden, und es
deshalb gar nicht erst versuchen. Dagegen
hilft, Thre Willenskraft zunichst in einer
kleinen Portion zu aktivieren. Nehmen Sie
sich nur wenig vor.

Kaizen nennen die Japaner die Methode der
stindigen Verbesserung. Dabei geht es
nicht darum, mit gewaltigem Einsatz ein
Ziel zu erreichen, sondern mit kleinen
Schritten darauf hinzuwirken, wann immer
sich die Gelegenheit bietet. Der Effekt be-
ruht darauf, dass man mit Mini-Willensan-
strengungen den unbewussten Widerstand
unterwandert. Statt sich also jeden Tag eine
halbe Stunde Gymnastik abzuringen, ma-
chen Sie funf Sit-ups nebenbei vor dem
Fernscher. Statt gleich eine umfassende
Forderung zu stellen, duflern Sie erst einmal
eine kleine Bitte. Viele winzige Schritte
summieren sich und sind die Basis fiir die
nichstgroflere Willensanstrengung.

DER FLEXIBLE WILLE

»Wo ein Wille ist, da ist auch ein Weg,
heifit es so schon. Bei Thnen sind es gleich
mehrere Wege. Sie setzen Thre Willenskraft
ganz unterschiedlich ein. Wie genau, das
erfahren Sie unter denjenigen Buchstaben,
die Sie gleich oder dhnlich hiufig gewihlt
habe. Thre Flexibilitit in puncto Willen hat
seine Vor- und Nachteile. Ein Plus ist, dass
Sie nicht stur auf einer grundsitzlichen
Einstellung beharren, sondern sich mal
mehr, mal weniger intensiv fur Thre Ziele
einsetzen. Wenn Sie das bewusst tun, kon-
nen Sie mit dieser Flexibilitit gewinnen.
Negativ wirke es sich jedoch aus, wenn Sie
einfach  nur Stimmungsschwankungen
nachgeben. Priifen Sie Thre Ziele, und ent-
scheiden Sie, welche Threr Willensformen
Sie aktivieren oder verstirken mochten. —
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m Londoner Stadtteil Hackney hat sich unter

der S-Bahn das Café Tempesta eingenistet, eine

heimelige Hohle mit abgewetzten Ledersesseln.

Der Wirt hat einen buschigen Schnauzer und

zerteilt die Orangen fiir den frisch gepressten

Saft personlich. Fiir ihn ist es ein besonderer
Tag: Zum ersten Mal serviert er den Saft mit Metall-
strohhalm. Leider erklirt ihm ein Stammgast sogleich,
dass ein Metallstrohhalm in der Herstellung ebenso viel
Energie koste wie 10.000 Plastikstrohhalme.

Es ist mal wieder der gut gemeinte Versuch, die
Welt zu retten, nur um sofort in das nichste Okodilem-
ma zu schlittern. Nicht der Rede wert, wire da nicht
diese merkwiirdige Betriebsamkeit im Café Tempesta.
Morgens kommt alle paar Minuten jemand durch die
Tiir und verschwindet im hinteren Bereich, ohne etwas
zu bestellen. Das Café hat einen Hinterausgang, und der
ist so etwas wie Gleis 9 % in Harry Potter-Romanen: der
Zugang in eine Zauberwelt. Die Minner und Frauen
gehen ein paar Schritte {iber den Hof, 6ffnen eine ver-
gitterte Tiir, gehen eine Treppe hoch und setzen sich in
einem Grofiraumbiiro an Arbeitsplitze mit zwei Bild-
schirmen. Es sind Rechtsanwilte, und was sie hier
machen, ist eine Art griine Magie.

Sie haben in Polen die Abholzungen im Biatowieza-
Urwald gestoppt und sind gegen zwdlf geplante Kohle-
krafewerke vor Gericht gezogen. Sie haben dreimal die
britische Regierung verklagt, weil deren Luftreinhalte-
plan zu lasch war, und dreimal gewonnen. Sie schulen
chinesische Richter in Umweltrecht. Sie bieten Energie-
konzernen und der Fischerei-Lobby die Stirn. Auf das
Konto dieser Rechtsanwilte gehen auch die Fahrver-
bote fiir Dieselautos in Deutschland, und sie haben das
Strohhalmverbot in der EU mit durchgesetzt.

Dies ist das nichste Level der Operation Weltret-
tung. Das erste Level ist die Wissenschaft. Sie schreibt
Berichte, die niemand liest. Das zweite Level ist die
Politik. Sie beschliefft Abkommen, die niemand befolgt.
Das dritte Level ist die Offentlichkeit. 50 Tipps, wie du
die Welt retten kannst. Hat irgendwie nicht geklappt.
Nun also Level 4: die Juristen.

ClientEarth heift die Nichtregierungsorganisation
(NGO) mit Hauptsitz in London-Hackney. Im Grof3-
raumbiiro wird sorgfiltig der Miill getrennt, liegen Fahr-
radhelme neben Miisliglidsern. Die Aussicht geht auf
den Park London Fields und seine Eichhérnchen. Die
Konferenzriume sind nach Umweltabkommen be-
nannt: Rio, Nairobi, Montreal, Paris, Stockholm, Aar-
hus. Von hier aus skypen die 67 Rechtsanwiltinnen und
Rechtsanwilte mit Verbiindeten in aller Welt.

Sie haben an Top-Universititen in aller Welt stu-
diert, Harvard, Oxford, Cambridge, Berlin, London,
Paris, Warschau, Yale, viele haben fiir grofle Anwalts-
kanzleien gearbeitet und Weltkonzerne vor Gericht
vertreten. Heute haben sie nur noch einen einzigen
Klienten: Planet Erde. Die meisten verdienen weniger
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Geld als friiher. Thr Bonus bemisst sich nicht mehr in
Pfund oder Euro, sondern in Sinnhaftigkeit. Vor Kurzem
hat ClientEarth ein Biiro in Berlin eréffnet.

Die Umwelt mithilfe von Paragrafen zu schiitzen
klingt zwar wenig originell. Naturschiitzer verzégern
Grof3projekte gern mithilfe seltener Tierarten. Bech-
steinfledermaus, Kamm-Molch, Grof§trappe, Kleine
Hufeisennase, alles aktenkundige Blockade-Tiere.
Doch die Anwilte von ClientEarth kénnen mehr. Im
Konferenzraum »Rio« gewihren sie ZEIT WISSEN
zwei Tage lang Einsicht in die Akte Weltrettung.

Peter Barnett hat die Harvard Law School absolviert
und Hedgefonds vor Gericht vertreten, bevor er zu
ClientEarth kam. Er testet mit polnischen Kollegen ge-
rade eine neue Strategie im Kampf gegen ein geplantes
Kohlekraftwerk: Sie schicken ein Trojanisches Pferd in
die Aktiondrsversammlung. Barnett:

»Der Enea-Konzern gehort mebrheitlich dem Staat
und will im Nordosten Polens ein grofles Koblekraftwerk
errichten. Das Investment von 1,2 Milliarden Euro wire
Jjabrzehntelang an eine CO,-intensive Stromerzeugung
gebunden. Uber unser Biiro in Warschau und eine polnische
Stiftung haben wir zehn Aktien gekauft und fechten das
Kohlekraftwerk als Aktiondre an. Denn dieses Investment
birgt hobe finanzielle Risiken wegen der Konkurrenz durch
erneuerbare Energien sowie steigende Preise fiir CO,-Emis-
sionen. Bei einer Abstimmung im vergangenen September
haben 80 Prozent der Minderbeitsaktiondre entweder gegen
den Bau des Kraftwerks gestimmt oder sich enthalten. Am
24. Oktober 2018 haben wir vor Gericht Einspruch gegen
die Pliine erhoben. Wir wollen, dass das Gericht feststellt:
Das Krafiwerk zu bauen wiirde gegen die dkonomischen
Interessen des Unternehmens verstofSen.

Der Fall ist auch fiir Deutschland relevant, wo Energie-
konzerne wie RWE viel Geld in Kohleenergie stecken. Die
Entscheidung in Polen wird Signalwirkung haben. Energie-
erzeuger werden Risiken aufgrund des Klimawandels kiinftig
bei ihren Investitionsentscheidungen beriicksichtigen miissen.
Vorstiinde kinnten eines Tages dafiir haftbar gemacht werden,
dass sie diese Risiken ignoriert haben.«

Tatiana Lujdn macht fiir ClientEarth Lobbyarbeit
in Briissel und wacht tiber die Entstehung der euro-
pdischen Einwegplastik-Verordnung. Lujdn stammt aus
Kolumbien, wo sie Prozesse gegen Umweltverschmutzer
und Grof§grundbesitzer gefiihrt hat. Dort kamen ihre
Prozessgegner schon mal mit Schusswaffen zum Ge-
richt, um sie einzuschiichtern. In Europa sicht Lujén

In Polen unterwandern die Juristen einen
Kohlekonzern. In Deutschland treiben sie
die Klagen fiir Fahrverbote mit voran
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keine Waffen, dafiir umso mehr Industrieanwilte:
»Wenn ich mir Regierungen spreche, sitze ich normalerweise
an grofien braunen Tischen neben zablreichen Industrie-
vertretern. Die versuchen dann, alle Verantwortung auf die
Konsumenten abzuschieben. Ein Trick, denn die Kunden
haben oft gar keine Wahl. Wer zum Beispiel Gemiise ohne
Plastikverpackung kaufen will, miisste am Wochenende
gum teuren Bauernmarkt fahren, und das konnen sich
viele nicht leisten.

Im Mai 2018 hat die EU-Kommission ihren Entwurf
fiir die Einwegplastik-Direktive verdffentlicht. Ich beob-
achte die Gesetzgebung mit einer Koalition aus NGOs.
Mein Job ist es, Schlupflicher in dem Gesetzentwurf zu
Sfinden und zu schlieffen. Zum Beispiel wollte das Parlament
Einwegplastik definieren als >Plastikprodukte, die inner-
halb kurzer Zeit nur einmal verwendet und dann entsorgt
werdenc. Aber dann wiren Plastikflaschen, die man etwa
am Wasserhabn wieder auffiillt und spéter wegwirft, nicht
unter das Gesetz gefallen. Wir haben hart gekimpft, damit
die Kommission zu ihrem urspriinglichen Entwurf zuriick-
kebrt: Einwegplastik sind > Plastikprodukte, die nicht fiir die
mehrfache Wiederbefiillung mit demselben Inhalt vorgese-
hen sind.. In der Offentlichkeit wird die Verordnung oft auf
das Verbot von Plastikstrobhalmen reduziert, aber da steht
viel mebr drin. Es gilt nun das Verursacherprinzip: Die
Hersteller miissen unter anderem fiir die Reinigung der
Striinde aufkommen. Wenn die Verordnung in Kraft tritt,
werden wir uns sehr genau anschauen, wie die Linder sie
umsetzen. AufSerdem klire ich jetzt Investorengruppen da-
riiber auf, dass Investitionen in Unternehmen mit groffem
Plastik-Portfolio ein Risiko darstellen. Diese Risiken miissen
offengelegt werden. Stellt euch schon mal auf Schadensersatz-
Jforderungen ein, sage ich denen. «

Ugo Taddei ist derzeit einer der grofiten Peiniger
Diesel-Deutschlands. Er stammt aus einem Dorf in der
Toskana und arbeitete fiir eine italienische Kanzlei, be-
vor er zum Entsetzen seiner Verwandtschaft kiindigte
und zu ClientEarth wechselte. Hier leitet er heute die
Abteilung fur saubere Luft und unterstiitzt die Deutsche
Umwelthilfe (DUH) in ihren Klagen gegen deutsche
Stiddte. Am 27. Februar 2018 reiste Taddei eigens zum
Bundesverwaltungsgericht nach Leipzig, um die Grund-
satzentscheidung in Sachen Fahrverbote zu héren. Das
Urteil: Dieselfahrverbote sind zulissig, um die Luftver-
schmutzung in den Stidten zu reduzieren. Die DUH
fihrt inzwischen Gerichtsverfahren gegen 35 Stidte
(Stand 20.1.2019). Taddei:

»Die Grenzwerte fiir Feinstaub und Stickoxide wur-
den in den Neunzigerjahren vereinbart und waren bereits
ein Kompromiss zwischen den Empfehlungen der Weltge-
sundheitsorganisation und den Interessen der Industrie. Die
Mitgliedsstaaten hatten jabrelang Zeit, sich darauf einzu-
stellen. Trotzdem sehen wir heute in ganz Europa eine
Riesendiskrepanz zwischen den Grenzwerten und der Rea-
litit. Erst vereinbaren die Regierungen neue Gesetze, und
dann beachten sie ibre eigenen Vorschriften nicht. 23 von
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Mit diesen Strategien und Paragrafen
verteidigen die Anwalte den Planeten

Peter Barnett (S. 32) nutzt das Aktienrecht, um in Polen
ein Kohlekraftwerk zu verhindern. Das Gericht soll fest-
stellen, dass das Investment gegen die 6konomischen
Interessen des Unternehmens verstoBen wirde.

Tatiana Lujan (S. 33) macht Lobbyarbeit in Brussel fur

die Einwegplastik-Direktive. Nicht nur die griinen Parteien
sind ihre Zielgruppe: »Abgeordnete der extremen Rechten
kénnen in Umweltfragen sehr progressiv sein.«

Gill Lobo (S. 34, oben links) hat mit ihrem Team die britische
Regierung per Gericht gezwungen, die Luftqualitat schnel-
ler zu verbessern als geplant. Der Europaische Gerichtshof
entschied daraufhin: Gerichte dirfen Fahrverbote anordnen.

Ugo Taddei (S. 34, oben rechts) unterstltzt die Deutsche
Umwelthilfe bei ihren Klagen gegen deutsche Stadte. Seine
Verbindete ist die Luftqualitatsrichtlinie 2008/50/EG, in
der die Grenzwerte flr saubere Luft festgeschrieben sind.

Sam Bright (S. 34, unten links) bringt das Emissionsrecht
gegen Kohlekraftwerke in Stellung. Von 2021 an gelten
europaweit verscharfte Grenzwerte, sodass die Betreiber
Kraftwerke nachristen oder schlieBen mussen. Bright findet
es »verrlckt, dass Umweltgesetze immer als Hindernis
gesehen werden, nie als Recht, das uns schitztx.

Anna Heslop (S. 34, unten rechts) verhinderte zusammen
mit NGOs die Abholzung des Biatowieza-Urwalds in Polen.
Ihre juristische Waffe: die Fauna-Flora-Habitat-Richtlinie,
eine der wichtigsten Naturschutz-Verordnungen der EU.

Sam Hunter Jones (S. 35, oben links) will ein geplantes
Gaskraftwerk im Nordosten Englands mithilfe des Pla-
nungsrechts verhindern. Das Kraftwerk verstoBe gegen die
Klimaschutzplane der Regierung, argumentiert er. Der Fall
soll als Abschreckung fir ahnliche Planungen wirken.

Caroline Haywood (S. 35, oben rechts) arbeitet in West-
und Zentralafrika fUr eine nachhaltige Forstwirtschaft. Mit
NGOs schult sie Gemeinden darin, Vertrage mit der Holz-
industrie abzuschlieBen. In Europa macht sie Druck, den
Handel mit illegalen Hélzern besser zu Uberwachen.

Stephanie Morton (S. 35, unten links) legt bei der Finanz-
aufsicht Beschwerden gegen Firmen ein, die finanzielle
Risiken aufgrund des Klimawandels nicht offenlegen, da-
runter ein Autoversicherer: »Nach Hurrikan Harvey war die
Entschadigungssumme fur Autos hoher als die fur Hauser.«

Tom West (S. 35, unten rechts) kimmert sich um die Folgen
des Brexits. Zusammen mit britischen NGOs macht er
Lobbyarbeit daftr, dass GroBbritannien nach dem Austritt
aus der EU ein modernes Umweltrecht bekommt.

James Thornton (S. 38) verfolgt in jedem Land zunachst
das Ziel, NGOs und Burger fur die Umwelt klagen zu lassen.
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Planet Erde hitte sich keinen besseren Anwalt wiin-
schen konnen, aber das merkt man nicht sofort. James
Thornton ist 64 Jahre alt und lenkt ClientEarth von
einem kargen Biiro im Erdgeschoss aus. Alle fiinf Mi-
nuten rumpelt die S-Bahn iiber seine leise Stimme. Er
ist der Sohn eines Juraprofessors und hat drei iltere
Briider, alle sind Anwilte, vielleicht redet er deshalb so
schnell. Das Disputieren lernte er am Kiichentisch.
Mitte der Neunzigerjahre lebte er 14 Monate lang in
Deutschland, um nahe Limburg mit der Hindu-Lehre-
rin Mutter Meera zu meditieren, dann pilgerte er zum
Dalai Lama, heute gibt er Kurse in Zen-Meditation fiir
seine Mitarbeiter. Zu Hause spielt er Violine, begleitet
am Klavier von seinem Ehemann Martin Goodman, ei-
nem Schriftsteller. Er hat die amerikanische und die iri-
sche Staatsbiirgerschaft und die britische Zuriickhal-
tung. Aber wer eine Ahnung vom disharmonischen
Karma des James Thornton bekommen will, muss ihn
nach dem Okodilemma im Café Tempesta fragen. Plas-
tik- oder Metallstrohhalme? Man solle den O-Saft ein-
fach ohne Strohhalm trinken, sagt Thornton.

Der Wirt hat aber gesagt, dass der Schaum dann in
seinem Schnauzer hingen bliebe. »Dann muss er den
Bart halt kiirzer schneiden. Wenn man sich rasieren
muss, um die Welt zu retten, ist das nicht das Schlech-
teste. AufSerdem: Auf Plastikhalme zu verzichten ist
schén und gut, aber viel besser ist es, Plastikhalme per
Gesetz zu verbieten.« Level 4.

tai liéu KHONG duing cho muc dich kiém tién

James Thornton hat ClientEarth gegriindet. »Einen Hund
lehrt man Gehorsam, indem man schlechtes Verhalten durch
negatives Feedback bestraft. Dasselbe gilt fir Regierungen«

Wer diesen Mann unterschitzt, muss es womoglich
teuer bezahlen. Als einer der Ersten spiirte das Joseph

28 Mitgliedsstaaten verfehlen dauerhaft die Grenzwerte.
Wir fiibren mit unseren Partnern zahlyeiche Prozesse in
zehn EU-Léindern. Es geht nicht darum, dass die Menschen
dort keine Energie mebr verbrauchen sollen oder nicht mehr
Auto fabren diirfen. Tatsache ist, dass die alternativen
Technologien lingst da sind. Es fehlt am politischen Willen,
zu sagen: Wir akzeptieren nicht, dass die Energieversorgung
und die Mobilitiit das Wobl der Bevilkerung in Europa und
— durch den Klimawandel — der ganzen Welr gefihrden. «

Die EU hat gute Umweltgesetze, aber ein Vollzugs-
defizit. Das sagt Ugo Taddei, das sagen Tatiana Lujin
und Peter Barnett, und das sagt auch James Thornton,
der Chef und Griinder von ClientEarth. Thornton zitiert
ein gefliigeltes Wort, das er in Italien aufgeschnappt hat:
Man geht nach Briissel, um Gesetze zu machen. Man
kommt nach Hause, um die Gesetze zu umgehen. Er
sagt: »Die Italiener sprechen nur aus, was die Nordeuro-
pder im Stillen denken.« Thornton ist vor zwdlf Jahren
aus den USA nach Europa umgesiedelt, um daran etwas
zu dndern. Damals zihlte der Umweltrechtler John
Bonine 500 bis 600 Anwilte in den USA, die Vollzeit
im 6ffentlichen Interesse fiir die Umwelt klagten. In
Europa, inklusive Russland, zihlte er 24. James Thorn-
ton kannte sie bald personlich.
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Luter III, der Boss eines Schweinemast-Imperiums in
Smithfield an der amerikanischen Ostkiiste. Um
Thorntons Mission zu verstehen, muss man kurz zu
diesem Rechtsstreit zuriickspulen.

1970 hatte Prisident Nixon nach einer Reihe von
Umweltskandalen die Environmental Protection Agency
(EPA) geschaffen, Amerikas Umweltschutzbehorde.
Der Kongress erlief§ zwischen 1970 und 1976 strenge
Umweltschutzgesetze, darunter den Clean Air Act und
den Clean Water Act. Auch NGOs durften vor Gericht
ziehen, um die Einhaltung der Gesetze einzufordern.
Public interest lawyer wurde ein angesehener Beruf, und
viele Kanzleien reservierten einen Teil ihrer Zeit fiir Pro-
bono-Fille: Tue Gutes, und berechne kein Honorar.

Ronald Reagan versuchte in den Achtzigerjahren
die EPA zu zermiirben, so wie heute Donald Trump.
Aber die Gesetze konnte er nicht riickgingig machen.
So kam James Thornton 1984 zu einem seiner spekta-
kuldrsten Fille: Im Auftrag des Natural Resources De-
fense Council (NRDC), eines Umweltverbands, reich-
te er Klage gegen Luters Schweinemast in Smithfield
ein. 1,5 Millionen Schweine im Jahr hinterlassen eine
Menge Fikalien, angereichert mit Medikamenten, In-
sektiziden, Phosphaten, Bakterien. Der angrenzende
Fluss war eine Kloake. Thornton suchte den Schweine-
mister Joseph Luter in seinem riesigen Vorstandsbiiro
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auf, um die Forderungen des NRDC zu iibermitteln.
Martin Goodman schildert die Begegnung in dem 2017
erschienenen Sachbuch Client Earth.

»Well, boy, what can I do for you?«, fragte Luter,
Jahrgang 1939, Betonung auf »boy«. »Well, Sir, its a
pleasure to meet you«, sagte Thornton, Jahrgang 1954,
und tibermittelte die Forderungen des NRDC: Geld fiir
die Umweltsanierung, sonst werde man Rechtsmittel
einlegen. Joseph Luter wihlte den Rechtsweg.

Das war ein Fehler. Das Gericht verurteilte den
Konzern zu einer Zahlung in Hohe von 1,3 Millionen
Dollar. Luter ging bis zum Supreme Court, ohne Erfolg.

James Thornton hat in diesem Prozess zwei Lektio-
nen gelernt. Erstens: »Geld ist die einzige Sprache, die
Konzerne verstehen. Wenn du willst, dass sie die Um-
weltgesetze ernst nehmen, musst du ihnen hohe Strafen
aufbrummen. Dann wachen sie auf.« Zweitens: »Wenn
die Regierung nicht dafiir sorgt, dass die Industrie sich
an die Gesetze hilt, muss die Offentlichkeit das tun. Sie
muss das Recht haben zu klagen.«

Thornton hat in den USA gut 80 Klagen gegen
Unternehmen, die Gewisser verschmutzt hatten, ge-
wonnen. Dann beschloss er, seine Strategie nach Europa
zu exportieren. Aber erst pilgerte er zum Dalai Lama.
Und der, sagt Thornton, gab ihm folgenden Rat: »Du
musst ein zuversichtlicher Mensch werden. Und dann
musst du anderen helfen, zuversichtlich zu sein. Die
dauerhafte Losung der Umweltprobleme kann nicht
einem wiitenden Verstand entspringen.«

2007 griindete James Thornton in London Client-
Earth, finanziert von Philanthropen, Stiftungen und aus
offentlichen Mitteln. Erste Ziele: Polens Kohlekraft-
werke, die europiische Fischereipolitik, der britische
Luftreinhalteplan. Die polnische Zeitung Rzeczpospolita
beschimpfte die Anwilte als Oko-Terroristen. Polens
damaliger Finanzminister sprach von einem Feind, »der
seine Grenze iiberschritten hat«.

Europa war fir Umweltanwilte lange Zeit ein
schwieriges Terrain. Die Umweltgesetzgebung hingt
zehn Jahre hinter den USA zuriick. Klagen durften
lange Zeit nur diejenigen, die direkt betroffen waren,
zum Beispiel weil ein neues Kraftwerk hinter ihrem
Haus gebaut werden sollte. Und wer klagte, musste den
Ruin fiirchten, wenn die andere Seite gewann.

Doch die Hiirden werden niedriger. Die EU hat
die Aarhus-Konvention der UN ratifiziert, die der
Offentlichkeit mehr Rechte in Umweltangelegenhei-
ten einriumt. Hierzulande gibt es nun das Umwelt-
Rechtsbehelfsgesetz: Gemeinniitzige Umweltverbinde,
die mindestens drei Jahre in Deutschland titig sind,
diirfen im Dienst der Natur vor Gericht ziehen. Deshalb
die Klagewelle der DUH gegen deutsche Stidte. Des-
halb die Forderung einiger CDU-Politiker, der DUH
die Gemeinniitzigkeit zu entziehen.

ClientEarth hat jetzt ein Biiro in Berlin erdffnet,
geleitet vom ehemaligen griinen Bundestagsabgeordneten
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Hermann Ott, und wird in drei Jahren in Deutschland
das Klagerecht haben. Werden die Anwilte dann das
Land lahmlegen?

Mit der deutschen Autoindustrie haben sie jeden-
falls kein Mitleid. Sie verschlafe den Trend zur Elektro-
mobilitit, sagt James Thornton. »Die Welt wird auf
BMW, Mercedes, Porsche, Audi und Volkswagen nicht
warten. Die deutsche Autoindustrie bremst sich selbst
aus durch ihre Lethargie und ihre Dieselabhingigkeit.«
Als Nichstes will sich Thornton die Agrarsubventionen
vorknopfen. Als Kind suchte er die Brachflichen in New
York nach Kifern und Spinnen ab, als Jugendlicher war
er Schatzmeister der Junior Entomological Society,
heute sorgt er sich um den Insektenschwund.

Was machen die Gegner? Sie sind nicht so macht-
los, wie es vielleicht scheint. Die Grenzwerte fiir Stick-
oxide, Feinstaub, Pestizide, Fluglirm, Fischquoten fu-
Ben auf wissenschaftlicher Expertise. Die Wissenschaft
sei die Basis ihrer Arbeit, betonen die Juristen von
ClientEarth stets. Aber die Wissenschaft ist ein Konzert
vieler Stimmen, und das nutzt den Gegnern. Die Re-
gierungen und die Konzerne, die nun am Pranger ste-
hen, sie konnen sich auf Gegenexperten berufen. Nach-
dem die ersten Fahrverbote fiir Dieselautos verhingt
worden waren, kritisierten manche Fachleute die Emp-
fehlungen der Weltgesundheitsorganisation zu Stick-
oxid-Grenzwerten als zu streng. Solche Auseinander-
setzungen werden zunehmen.

Und die Zuversicht? Die findet James Thornton in
China. Dort hat er eine positive Vision ausgemacht: die
»okologische Zivilisation«. Der Begriff steht seit 2013
im Grundsatzprogramm der Kommunistischen Partei.
Chinas Umgang mit Menschenrechten wird von Juris-
tenvereinigungen angeprangert, aber fiir Chinas Um-
weltgesetzgebung ist Thornton voll des Lobs. Client-
Earth und die EU unterstiitzen das Land. Im Auftrag
des Obersten Volksgerichtshofs schulen sie Richter und
Staatsanwilte in Umweltrecht. Im ganzen Land gibt es
laut dem China-Biiro von ClientEarth inzwischen 600
Umweltgerichte und mehr als 20.000 Gerichtsverfahren,
meistens gegen Regierungsbehorden, wegen Verstofen
gegen das Umweltrecht. Auch NGOs kénnen nun in
China gegen mutmaf$liche Umweltsiinder klagen, aller-
dings noch nicht gegen staatliche Institutionen.

Client Earth, Klient Erde. Es geht immer ums
Ganze. Der Kampf fiir die Umwelt hort nie auf. Und er
kennt keine Grenzen. Auch das lernt man in China. Der
Schweinemastbetrieb Smithfield Foods, den James
Thornton als junger Anwalt verklagt hatte, ist heute der
grofSte Schweinefleischproduzent der Welt — und gehort

einem chinesischen Konzern. _—

Max Rauner hat in der neuen ClientEarth-Filiale in Berlin
mit dem Biiroleiter Hermann Ott iiber die Fahrverbote in
deutschen Stiidten diskutiert. Wie es nach Otts Meinung damit
weitergehen soll, horen Sie im ZEIT WISSEN-Podcast.
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Das Putz-Placebo

Psychologen ergrinden das menschliche Wesen mit ungewdhnlichen
Versuchsanordnungen. Diesmal: Die Kraft der Gedanken

Text Claudia Wiistenhagen

er Haushalt birgt Gefahren
fir die Liebe. Unter Bergen
ungewaschener ~ Wische
und dreckigen Geschirrs
ging schon manche Bezie-
hung zu Bruch. Wie viele
Liebesgeschichten mag allein der Miilleimer
auf dem Gewissen haben, den keiner aus-
leeren wollte? Saubermachen ist listig. So
denken viele, und genau das ist ein Fehler.
Putzen kann sehr gewinnbringend
sein, fiir das Leben und die Forschung. Vor
einigen Jahren verhalfen Staubsauger und
Putzlappen der Psychologie zu wertvollen
Einblicken in die Macht des menschlichen
Geistes. Alia Crum und Ellen Langer von der
Harvard University starteten ein Experiment
in amerikanischen Hotels. Als Probanden
rekrutierten sie 84 Reinigungskrifte. Es
waren tiichtige Frauen, die am Tag 15 Hotel-
zimmer putzten. Zu Beginn der Studie
wurde die eine Hilfte der Putzfrauen einer
Schulung unterzogen: Sie erfuhren, dass ihre
Arbeit nicht blof§ ein Job war, sondern ein
wahres Fitnessprogramm. Denn im Gegen-
satz zu Schreibtischkreaturen sind Reini-

gungskrifte bei der Arbeit korperlich sehr

[llustration Jean-Michel Tixier

aktiv. Wer eine Viertelstunde lang den
Teppich saugt, verbrennt etwa 50 Kalorien.
15 Minuten Bettlakenwechseln schligt mit
40 Kalorien zu Buche, Badputzen sogar mit
60 Kalorien. Dies wurde den Frauen vor-
gerechnet, damit sie verstanden: Wer kriftig
putzt, tut seinem Korper etwas Gutes, fast
wie im Fitnessstudio. Was die Reinigungs-
krifte davon hielten, sich von zwei Akademi-
kerinnen tiber die Vorziige harter Putzarbeit
aufkliren zu lassen, ist nicht iiberliefert.
Dokumentiert sind aber die Folgen.

Vier Wochen spiter wurden die Frauen
erneut befragt und vermessen. Diejenigen,
die von den gesunden Nebenwirkungen des
Putzens erfahren hatten, hielten sich nun fiir
viel sportlicher als zuvor. Sie hatten im
Schnittsogar ein Kilo abgenommen, auch ihr
Kérperfettanteil und ihr Blutdruck waren
leicht gesunken. Bei den Frauen der zweiten
Gruppe, die keine Putzsport-Aufklirung er-
halten hatten, waren die Werte unverindert.

Kurios daran war, dass die Putzfrauen
der ersten Gruppe gar nicht wirklich sport-
licher geworden waren. Thr Arbeitspensum
im Hotel hatte sich nicht verindert. Auch in
ihrer Freizeit trieben sie nicht mehr Sportals
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DAS EXPERIMENT

zuvor. Allein ihre Einstellung hatte sich ge-
wandelt: Sie nahmen ihre Arbeit nun als
Sport wahr, und das hatte offenbar gereicht,
um abzunehmen. Von einem Placeboeffekt
sprechen die Psychologinnen. Die innere
Haltung sei so michtig, dass sie kérperliche
Prozesse in Gang setzen konne, selbst wenn
die dufleren Umstinde sich nicht inderten.
In der Medizin ist das Phinomen bekannt.
Dass es auch fiir Sport gilt, war jedoch neu.
Die Studie ist ein Motivationsschub fiir
Putzmuffel. Vielleicht sogar eine Rettung fiir
bedrohte Beziehungen. Und Putzen kann
noch mehr: Zen-Buddhisten kultivieren es
als Methode der Achtsamkeit und Klirung.
»Wir entfernen den Schmutz, um den Geist
von weltlichen Sorgen zu reinigens, schreibt
Keisuke Matsumoto in seinem Buch Die
Kunst des achtsamen Putzens. Der Japaner
war Zen-Ménch und weif$, worauf es beim
Putzen ankommt: Hingabe. Dann sei es eine
bereichernde Erfahrung, die Frieden stiften
konne. »Wenn der Geist rein wird, leuchtet
die Welt, die wir sehen. Und wenn die Welt
leuchtet, werden die Menschen freundlicher.«
Zen-Monche wissen das, Reinigungskrifte
auch. Und Paartherapeuten? —
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Das neue Video-Seminar
der ZEIT Akademie

Als Online-Video mit Begleitbuch
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Wie motiviere ich Mitarbeiter? Wie ermdgliche ich gute Teamarbeit? + Leicht verstandlich und direkt anwendbar, liefert
Dies sind zentrale Fragen fur Fuhrungskrafte und Unternehmen. das Seminar Know-how auf dem aktuellen Stand der
Im neuen Video-Seminar der ZEIT Akademie gibt Professor Dr. Niels Forschung
Van Quaquebeke einen Crashkurs mit Fokus auf der Psychologie der + Kompendium zu den Themenfeldern Individuum,
Mitarbeiterfihrung. Wertvolle Tools und Ubungen helfen, das Gelern- Team und Organisation
te sofort im Alltag anzuwenden. So erfahren Sie zum Beispiel, wie + Erginzende Reflexionsfragen ermdglichen effizientes
Sie konstruktiv Feedback geben, Meetings effizient gestalten und ein Lernen

produktives Arbeitsumfeld schaffen. | 14 Lektionen - Spieldauer: 563 min PLUS: Umfangreiches Begleitbuch bzw. E-Book sowie

Arbeitsmaterialien fiir den Einsatz in der Praxis inklusive

Bestellen Sie jetzt unter: M www.zeitakademie.de @ 040/3280-1190

Online-Video mit Begleitbuch zzgl. 4,95 € Versandkosten innerhalb Deutschlands (Versandkosten fur Auslandsbestellungen auf Anfrage). © StockRocket/stock.adobe.com;
Anbieter: ZEIT Akademie GmbH, BuceriusstraBe, Hamburg
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Das ZEIT WISSEN-
Bewegungsprogamm fiir
Energie und eine gute Figur ...

Text Katrin Zeug Fotos Markus Abele
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Fotos aus dem Buch »Yoga while you wait« von Markus Abele

Bildkonzept Judith Stoletzky

deutschlernmaterialien.blogspot.com

tai liéu KHONG dung cho muc dich kiém tién

43

.. beginnt auf der Couch. Nicht bewegen!

Setzen Sie sich gemiitlich hin. Gleich
werden wir Uber Muskeln, Schweil3 und
Kalorien reden. Und Ubungen vorstellen,
die Beweglichkeit, Kraft und Ausdauer in
lhren Alltag bringen. Zuerst einmal aber
fangen wir mit etwas ganz anderem an:
mit den Gedanken. Denn es gibt mehrere
Experimente, die belegen, dass unsere
Gedanken einen sehr direkten und viel
groBeren Einfluss auf die Funktionen des
Korpers haben, als wir vermuten - und
nicht weniger wichtig sind als das, was
wir tatsachlich tun oder zu uns nehmen.
Bei einem dieser Experimente liel3 die
Psychologin Alia Crum Probanden den
exakt selben Milchshake trinken - aus ver-
schiedenen Bechern. Auf den einen klebte
ein Etikett, das den Shake als Sahne-Kalo-
rienbombe beschrieb. Auf den anderen
stand, dass es ein ganz leichter Drink sei.
Die Kérper der Probanden reagierten ent-
sprechend unterschiedlich: Im Blut derer,
die glaubten, einen Sahneshake getrunken
zu haben, sank die Konzentration des
Hormons Ghrelin, das den Appetit anregt,
und den Stoffwechsel beeinflusst, stark.
Bei den anderen dagegen passierte nicht
viel. Die Kérper hatten also mehr darauf
reagiert, was die Probanden zu trinken
glaubten, als auf die tatsachlichen Kalo-
rien. Ahnlich erging es Menschen, denen
Crum erklarte, dass in Softdrinks zum Teil

ebenso viele Kalorien steckten wie in
einem Snack. Diejenigen, denen sie das
gesagt hatte, nahmen nach dem Trinken
weniger Kalorien zu sich als diejenigen,
die dachten, sie hatten »nur getrunken«.
Andere Studien zeigen, dass sich Korper-
funktionen auch verandern, je nachdem,
wie wir Uber unsere Aktivitat denken.
Wenn wir Bewegungen, die wir sowieso
im Alltag machen, bewusst wahrnehmen
und ebenso wertschatzen wie die, die wir
als Teil eines Sportprogramms machen,
dann reagiert der Kérper auch starker
darauf, als wenn wir glauben, wir taten
nichts (siehe Experiment S. 40). Und eine
Studie der Stanford University schlielich
zeigt, dass unsere Gedanken sogar Ein-
fluss darauf haben, wie lange wir leben -
unabhangig davon, wie viel wir uns tat-
sachlich bewegen. Auf die Idee zu der
Untersuchung kam Octavia Zahrt, als sie
von London aus zum Studium in das fit-
nessversessene Kalifornien zog. Sie hatte
sich in London immer fur sportlich genug
gehalten, und obwohl sie nichts an ihrem
Bewegungsprogramm geandert hatte,
kam sie sich plotzlich vor wie eine Faulen-
zerin. Zwischen all den Sportskanonen
fuhlte sie sich ungesund und gestresst.
Sie analysierte Daten, die in nationalen
Studien Uber 21 Jahre hinweg von insge-
samt 60.000 Personen erhoben wurden.

AuBer zu Aktivitat, Gewicht und Rauchen
waren die Teilnehmer auch gefragt worden,
wie sie ihre Fitness einschatzten. Das Er-
gebnis: Diejenigen, die dachten, sie seien
weniger aktiv als andere in ihrem Alter,
starben im Durchschnitt frher. Auch
wenn Gesundheitszustand, Body-Mass-
Index und die tatsachliche Bewegung
gleich waren. Es lohnt sich also, sich als
Allererstes ein paar Gedanken zu machen.

UBUNG: Gehen Sie im Kopf lhren Alltag
durch, und stébern Sie all die Bewegun-
gen auf, die sich darin verstecken: Wo
gibt es Wegstrecken, die Sie zu FuBB
zuricklegen oder mit dem Fahrrad?
Welche Stufen steigen Sie? Was heben
und tragen Sie so? Welche Bewegungen
stecken in der Arbeit, die Sie im Haushalt
erledigen, auf dem Spielplatz oder im
Job? Stellen Sie sich alles genau vor. Die
WHO empfiehlt 150 Minuten moderate
Bewegung pro Woche. Oder 75 Minuten
richtig. Egal ob einmal in der Woche
alles oder Giber die Tage verteilt. Egal
wo. Hauptsache: in Bewegung sein. Alia
Crum, die inzwischen das Mind & Body
Lab der Stanford University leitet, rat,
man solle sich zwar nicht betriigen be-
zlglich der eigenen Fitness, aber Under-
statement sei noch schlimmer, namlich
schlicht ungesund.

Was bringt Treppensteigen?

In Singapur stehen viele Hochhduser - ein Mekka fur Treppen-
steigen-Forscher. Dort lieBen Sportmediziner 103 Probanden je-
weils elf Stockwerke in einem Wohnhaus hoch- und runtergehen.
Sie maBen Sauerstoffverbrauch und Puls und berechneten den
Kalorienverbrauch: 20 Kilokalorien waren es fur den Weg nach
oben, 10 Kilokalorien pro Minute, 0,11 pro Stufe (furs Runtergehen
etwa die Halfte). Man sollte diese Zahlen nicht gegen eine Tafel
Schokolade aufrechnen, wichtig ist: Treppensteigen nutzt dem
Herz-Kreislauf-System. Die Anstrengung ist vergleichbar mit
einem Dauerlauf bei 10 Stundenkilometern. Im Universitatskran-
kenhaus Genf baten Forscher die Angestellten, die Treppe statt
den Fahrstuhl zu benutzen. 77 untrainierte Arzte und Pfleger
(42 Frauen, 35 Manner) nahmen an der zwolfwodchigen Studie
teil, ausgestattet mit Bewegungssensoren. Statt zuvor funf Eta-
gen gingen sie nun 21 Etagen taglich zu Fuf3, das entsprach zehn
Minuten Fitnesstraining. Die Herz-Kreislauf-Parameter verbesser-
ten sich signifikant, und die Probanden verloren knapp ein Pro-
zent ihres Korpergewichts.

UBUNG: Versetzen Sie sich zurlick ins Mittelalter, in die Zeit der
Ritter und Burdfraulein. Fahrstiihle oder rollende Treppen gibt
es jetzt nicht mehr. Ein Ritter steht nicht in einem Fahrstuhl.

Dieses Material wird NICHT fur Monetarisierungszwecke verwendet

Je mehr Schweif3, desto besser?

Wenn unsere Muskeln arbeiten, entsteht Warme, und die kuhlt
der Koérper ab, indem er FlUssigkeit auf der Haut verdunsten
|&sst. Millionen Schweildrlsen produzieren das salzhaltige wass-
rige Sekret. Wie schnell und wie viel man schwitzt, hangt aller-
dings mehr von den Genen und der eigenen Fitness ab als von
der Anstrengung (ein besseres Maf3 ist da der Puls). Die For-
schung hat gezeigt, dass Menschen, je mehr sie trainieren, auch
mehr und schneller schwitzen. Die persénliche Klimaanlage wird
also auch besser. Ubrigens: Egal ob durch aufgeheizte Rdume
oder besondere Kleidung - Abnehmen durch Schwitzen klappt
nicht. Es ist ja nur Wasser, das man verliert. Sehr wichtig aber ist,
dass das verdunstete Wasser wieder aufgenommen wird. Das
heilt: Schon bei einer Stunde moderater Bewegung muss man
mindestens einen Liter Wasser trinken. Bei hdherer oder langerer
Belastung sind (literweise) Saftschorlen gut, weil die auch die
Mineralstoffe liefern, die mit dem Schweil3 verloren gehen.

UBUNG: Die gute Nachricht, dass man nicht schwitzen muss,
um Wirkung zu erzeugen, hilft uns, Sport in den Alltag zu inte-
grieren. Ab jetzt werden alle Wartezeiten zu Trainingszeiten.
Zum Beispiel durch Schulterkreisen vor und zuriick. Durch seit-
liches Beinheben im Stehen oder Radfahren im Sitzen.
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Was hilft gegen RiUckenschmerzen?

Bewegung trainiert nicht nur Muskeln und Gelenke,
sondern versorgt auch die Bandscheiben mit den
notigen Nahrstoffen. Etwa ab dem 20. Lebensjahr
besitzen sie namlich keine eigene Blutzufuhr mehr.
Nur durch den Druckwechsel zwischen Be- und Ent-
lastung gelangt Wasser aus dem umliegenden Gewe-
be in die gelartigen StoBdampfer. Selbst bei akuten
Schmerzen ist Aktivitat daher besser als Schonung
(falls keine schwere Verletzung vorliegt). »Wichtig ist,
Bewegung in den Alltag zu integrieren und auch im
Buro nicht stadndig im Sitzen zu verharren. Lieber re-
gelmaBig zwischendurch aufstehen und eine Runde
drehen«, sagt Achim Bub, Professor fur Leistungs-
physiologie in Karlsruhe.

UBUNG: Der Schwimmer ist die klassische Ubung
far den Riicken. Sie in den Alltag zu integrieren ist
eine Herausforderung, weil man sich dafiir auf den
Boden legen muss. Vielleicht nicht optimal im Res-
taurant oder in der Bahn, aber Sie finden schon
zwei Quadratmeter. Legen Sie sich auf den Bauch,
strecken Sie die Arme nach vorn und die Beine nach
hinten, der Kopf ist angehoben. Heben Sie das rech-
te Bein und den linken Arm so hoch wie maéglich,
halten Sie drei Sekunden, dann Seiten wechseln.

Wie wichtig ist Aufwarmen?

Muskeln, die um ein Prozent erwarmt sind, bringen
zwei bis funf Prozent mehr Leistung. Das zeigt eine
Uberblicksarbeit der Physiologen Sébastien Racinais
und Juha Oksa von 2010. Der Grund: Der Energie-
umsatz in Form von Adenosintriphosphat steigt, den
Muskeln stehen mehr Kohlenhydrate zur Verflgung,
und Nervenimpulse werden schneller Uber die Mem-
branen der Muskelfasern weitergeleitet. Beim Joggen,
moderaten Fahrradfahren oder leichten Gewicht-
heben steigt die Temperatur schnell an und erreicht
nach 10 bis 20 Minuten ein Plateau. Doch es muss
nicht immer aktives Aufwarmen sein. Schon in den
Vierzigerjahren fand der Schwede Leonid Muido he-
raus, dass Schwimmer die 50 Meter schneller schaffen,
wenn sie zuvor ein 43 Grad heiBes Bad nehmen.
Heute gibt es beheizte Sportkleidung, die die Leistung
steigern kann, indem sie die Warme nach dem Auf-
warmprogramm aufrechterhalt, wie ein Team um den
Sportingenieur Steve Faulkner von der Nottingham
Trent University zeigte. »Beim Kraftsport sollte man
unbedingt mit leichten Gewichten anfangen und sich
wahrend der Trainingseinheit langsam steigern, um
Verletzungen vorzubeugenk, sagt Hans-Georg Predel
von der Deutschen Sporthochschule Kolin.

UBUNG: Bevor Sie die erste Regung nach dem Au-
genaufschlagen tun, warmen Sie sich fiir den Tag

auf: Schmieren Sie Ihre Gelenke, indem Sie sie ein

paarmal in alle Richtungen drehen und bewegen -

FuBgelenke, Knie, Hiifte und so weiter.
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Bringt Dehnen was?

Lange galt es als selbstversténdlich: Dehnen schitzt vor Muskelkater und
vermeidet Verletzungen. Doch australische Forscher zeigten in einer Studie
von 2011, dass, egal ob vor oder nach dem Training gedehnt wird, es keinen
signifikanten Einfluss auf den Muskelkater hat. Es schutzt nicht vor Verlet-
zungen des Ruckens oder der GliedmaBen. Und es macht weder schneller
oder wendiger beim Laufen, noch I&sst es einen héher springen. Vor allem
das statische Dehnen, bei dem eine Dehnung lange gehalten wird, kann
sogar zu einem Leistungsverlust fUhren, da es die Muskelspannung senkt.
Trotzdem ist nicht alles schlecht am Dehnen. Es hat einen kleinen Effekt auf
Muskel-, Sehnen- und Banderverletzungen, und das Wichtigste: Es fordert
die Beweglichkeit. Dabei ist es ganz egal, wann man es macht. Empfohlen
wird meist das dynamische Dehnen: nur eine Sekunde halten, wiederholen.

UBUNG: Vergessen Sie die Idee, sich tdglich 20 Minuten zu dehnen.
Suchen Sie sich kleine Ubungen, die Ilhrem Nacken, Riicken oder lhren
Schultern guttun, und machen Sie sie einfach zwischendurch. Am
Schreibtisch, in der Kiiche, beim Zdhneputzen, im Bus.

Ist es gut, mit leerem Magen Sport zu treiben?

Ein Team um Dylan Thompson von der University of Bath Uberprifte 2017
die Annahme, dass man durch Fasten vor dem Training den Koérper dazu
zwingen kdnne, seine Fettreserven anzugreifen. Die Forscher schickten dafur
Ubergewichtige Manner mehrmals entweder mit oder ohne Frihstlck eine
Stunde lang auf das Laufband. Gewebeproben offenbarten anschlieBend,
dass die Probanden ohne Fruhstuck tatsachlich mehr Fett verbraucht hatten.
Wer also abnehmen mochte, kann diesen Trick mal ausprobieren. Wer da-
gegen wahrend des Trainings fit und stark sein will, sollte lieber vorher eine
Kleinigkeit essen. Am besten Kohlenhydrate, weil die - anders als die Fette -
auch ohne Sauerstoff Energie liefern. Gut geeignet sind zum Beispiel eine
Banane oder ein Musli.

UBUNG: Lassen Sie das Friihstiick ausfallen, essen Sie nichts vom Auf-
stehen bis zum Mittagessen, und bringen Sie in dieser Zeit einmal lhren
Puls richtig in die Hohe. Wie, ist Ilhnen lberlassen: Treppensprinten,
Seilhlipfen (auch ohne Seil), Rennen, Tanzen ...

Lieber langsam trainieren?

Die Hoffnung ist groB und der Glaube weitverbreitet, dass man mehr Fett
verbrennt, wenn man langsam joggt. Tatsachlich ist es so, dass der Kdrper
sich bei geringer Aktivitat und niedrigem Puls fast die gesamte Energie aus
den Fettreserven holt. Das ist ertragreich, dauert aber. Wenn der Korper
schneller an Energie kommen muss, also bei starker Belastung, greift er auf
Kohlenhydrate zurtck. Allerdings nicht statt des Fettes, sondern zusatzlich.
Es gelten also auch hier die physikalischen Gesetze: mehr Anstrengung,
mehr Energieverbrauch. Forscher der Syracuse University im US-Bundes-
staat New York haben untersucht, was passiert, wenn Probanden die gleiche
Strecke (1600 Meter) gehen oder rennen. Das Ergebnis: Die Menschen ver-
brauchten bei langsamer Geschwindigkeit etwa halb so viel Energie wie bei
schneller, unter anderem weil dann immer ein Bein auf dem Boden ist.

UBUNG: Nur weil langsames Training nicht mehr bringt als schnelles, heiBt
das nicht, dass es sinnlos ist. Gehen ist eine Wunderwaffe. Immer wenn
Sie abends aus waren: Gehen Sie zu FuB nach Hause. Selbst wenn es eine
Stunde dauert. Es ist herrlich, nachts durch die StraBen zu gehen. Es be-
freit den Geist, der Alkohol baut sich ab, und man schlaft danach besser.
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Was ist besser: Drauf3en oder auf dem Laufband rennen?

Kranke, Gesunde, Leistungssportler und Hobby-
athleten - alle wurden sie aufs Laufband gestellt, in
verschiedensten Settings, und sie alle mussten auch
drauBBen laufen, gut vermessen, zum Vergleich. Insge-
samt kann man die Studienergebnisse so zusammen-
fassen: Die Unterschiede fur den Kérper sind zu ver-
nachlassigen. Profisportler, die beides kennen, laufen
unter beiden Bedingungen gleich schnell gleich weit
und fuhlen sich dabei &hnlich angestrengt. Spates-
tens ab Geschwindigkeiten Uber 10 Stundenkilometer
herrscht auf dem Laufband durch das Auf-der-Stelle-
Rennen merklich weniger Luftwiderstand. Diese
Erleichterung kann man ausgleichen, indem man
eine Steigung von einem Prozent einstellt. GréBere
Leistungsunterschiede treten meist dann auf, wenn
Laufer vom einen aufs andere umsteigen. Manche
sind dann auf dem Laufband so gelangweilt, dass sie
langsamer werden und nicht so lange durchhalten,

oder bekommen Nackenstarre, weil sie ihren Kopf
zum Bildschirm verrenken. Andere lassen sich von
den ungewohnten Unebenheiten und Kurven drauf3en
bremsen. Eine Uberblicksstudie der University of
Exeter ergab, dass es DrauBenlaufern anschlieBend
psychisch besser geht. Aber das wurde wahrschein-
lich nicht im nassen, kalten, dunklen Winter getestet.

UBUNG: Je weniger Gerate man braucht, desto
weniger Ausreden gibt es. Ob drinnen, drauBBen, im
Blro oder im Opernfoyer: Die klassische Kniebeuge
bietet sich liberall an. Immer wenn Sie etwas vom
FuBboden aufheben oder dort abstellen, wenn Sie
Schniirsenkel binden oder sich auf einem Stuhl nie-
derlassen - machen Sie es in Form einer (korrekten)
Kniebeuge. Und wenn Sie Gefallen daran gefunden
haben, eignen sich mehrere hintereinander hervor-
ragend als Herz- und Kreislauf-Training.
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Hilft Musik beim Sport?

Bevor Haile Gebrselassie 1998 bei einer Leichtath-
letikveranstaltung in Birmingham an den Start ging,
bat er die Organisatoren darum, wahrend seines
Laufs das Lied »Scatman« von Scatman John Uber
die Lautsprecher zu spielen. Dann rannte er zu Ski-bi
dibby dib yo da dub dub allen davon. Weltrekord.
Spater sagte er, dass er das Lied ausgewahlt habe,
weil dessen Tempo genau zum Tempo seiner Schritte
passe, wenn er seine Hochstgeschwindigkeit laufe.
Es ist inzwischen durch Studien belegt, dass Musik
schneller, starker, zielsicherer und ausdauernder
macht. Vor Wettkampfen kann sie Sportler beruhi-
gen, beim Training motivieren. Ein Grund, so wird
vermutet, sei, dass sie das laute Schnaufen und die
Schlage des Pulses oder der Schritte auf dem Boden
- also Zeichen von Anstrengung - Ubertont. AuBBer-
dem blockiere sie teilweise die Kommunikation zwi-
schen Muskulatur und Schmerzzentrum im Gehirn,
sagt Costas Karageorghis. Der Sportpsychologe
erforscht seit mehr als 20 Jahren die leistungs-
steigernde Wirkung von Musik. Er rat allgemein zu
einer Taktgeschwindigkeit von 125 bis 140 bpm
(beats per minute). Wichtig sei, dass die Lieder ein
gleichbleibendes Tempo und bestatigende Texte
haben - vor allem aber: dass sie einem gefallen.
Wenn Karageorghis mit Laufern arbeitet, misst er
deren Schrittgeschwindigkeit, sucht Musik in diesem
Tempo heraus und schraubt es dann langsam hoch.

UBUNG: Suchen Sie sich eine Strecke im Alltag,
die Sie laufen oder Rad fahren. Gibt es keine,
schaffen Sie eine: Steigen Sie eine Station friiher
aus, parken Sie lhr Auto weiter vom Ziel. Und jetzt
erstellen Sie sich eine Playlist dafiir: Zahlen Sie eine
Minute lang lhre Schritte (oder Tritte auf dem Rad).
Waren es 130, suchen Sie Musik mit 130 bpm. Diese
Moglichkeit bieten Apps wie Spotify oder Jog.fm.
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Schadet Muskelkater?

Werden Muskeln auf eine Art beansprucht, die sie noch nicht oder nicht
mehr gewohnt sind, entstehen winzige Risse an den Fasern. Kommt ein
paar Stunden spater der Schmerz, hat der Kérper begonnen, diese Risse zu
reparieren. Was wir spuren, sind Entziindungsreaktionen beim Abtransport
des kaputten Materials. Das Gute daran ist: Durch die Reparatur werden die
Fasern dicker, straffer und stabiler. Beim nachsten Mal schmerzt es schon
weniger, dann hat sich der Kérper meist angepasst. »Der beste Schutz vor
Muskelkater ist, ihn zu bekommen«, sagt Andreas Klose, der an der Univer-
sitat Munster fUr den Bereich Medizinische Trainingstherapie zustandig ist.
Wahrend sich betroffene Muskeln reparieren, lasst man sie am besten mit in-
tensiver Belastung in Ruhe. Nicht zu stark dehnen oder massieren, um die ge-
schundenen Fasern nicht zusatzlich zu strapazieren! Leichte Bewegung wie
Spazierengehen oder Radfahren kann guttun, wie auch Warme oder Kalte.

UBUNG: Viele Muskeln gleichzeitig trainiert der Birengang: Hande auf
den Boden und dann laufen wie ein Bar. Zum Beispiel morgens nach dem
Aufstehen die ersten Wege zwischen Bad und Kiiche.

Ist kurzes, intensives Training am effektivsten?

1996 zeigte der japanische Professor Izumi Tabata in einer Studie, dass
sich die Leistung von olympischen Eisschnellldufern durch sein Intervall-
training enorm steigerte: immer 20 Sekunden verausgaben, 10 Sekunden
Pause. Acht Runden, also insgesamt vier Minuten, vier Tage die Woche.
Nach sechs Wochen waren die Sauerstoffaufnahme sowie die anaerobe
Leistung hoher als bei einer Kontrollgruppe, die funfmal die Woche eine
Stunde lang normal trainiert hatte. Durch das Verausgaben wird der Kérper
aus seiner Komfortzone geholt und gezwungen aufzustocken. Allerdings:
Tabatas Probanden waren Leistungssportler, und sein Training ist nichts fur
Einsteiger, auch wenn es in Fitnessstudios angeboten wird. Sehr wirkungsvoll
sind aber auch nicht ganz so extreme Formen des Intervalltrainings.

UBUNG: Bringen Sie sich aus der Komfortzone, und sprinten Sie! 50 Meter
findet jeder irgendwo in seinem Alltag. Man kann sie im Biiro den Flur
entlang bis zum Drucker rennen, wenn man sich traut. Oder immer das
letzte Stick zur U-Bahn.
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Motiviert Tracking?

Rund jede siebte Person in Deutschland, die regelmaRig Sport treibt, doku-
mentiert und analysiert ihren Trainingsfortschritt digital, manche teilen ihn
auch in sozialen Netzwerken. Die Halfte dieser Menschen ist Uberzeugt da-
von, sich dadurch mehr zu bewegen. Dass Schrittzdhler, Sensorarmbander
oder Pulsuhren die Motivation per se steigern, konnte eine Studie der Duke
National University of Singapore Medical School nicht bestatigen. Forscher
um den Mediziner Mitesh Patel von der University of Pennsylvania fanden
aber eine Ausnahme: In ihrer Studie erhdhten die Teilnehmer ihre tagliche
Schrittzahl um 1500, wenn sie mit ihren Schritten in einem Spiel Punkte
sammeln konnten.

UBUNG: Wenn Sie am Ende des Tages lhre Schrittzahl verbessern méchten,
weil Sie sich vorgenommen haben, sich mehr zu bewegen - oder bei einem
Spiel gewinnen wollen -, dann gehen Sie mit sich selbst Gassi. Hatten Sie
einen Hund, missten Sie jeden Abend, bevor Sie sich ins Bett legen, noch
einmal um den Block laufen. Stellen Sie sich einfach vor, sie hatten einen.
Wahrend Sie Ihre Runde drehen, kénnen Sie liber den Tag nachdenken
und sich auf den Barengang am nachsten Morgen freuen.

Was bewirkt Yoga?

Auch wenn Fitnessstudios die Kurse zum Teil zu lauter Musik anbieten -
Yoga ist im klassischen Verstandnis ein spiritueller Weg. Im Westen wird es
oft praktiziert, um Stress abzubauen, zu entspannen und Korper und Seele
zu harmonisieren. Die Kdrper- und Meditationstbungen machen auf das
aufmerksam, was in uns passiert. Haltung und Atmung, die sonst meist
automatisch geschehen, werden so bewusst und gezielt beeinflusst. Die
Wirkung des regelmafiigen Yoga-Trainings ist wissenschaftlich gesichert. Es
entspannt, fordert die Durchblutung, steigert Sauerstoffaufnanme, Konzen-
trationsvermogen, Koordination und Gleichgewicht, verbessert die subjektive
Befindlichkeit und hilft bei Bluthochdruck und Rickenschmerzen.

UBUNG: Um Yoga zu lernen, braucht es eigentlich einen Kurs mit einem
guten Lehrer (die Krankenkasse wiirde sogar meistens einen Teil der Kurs-
gebilihren zahlen). Aber genau da lauert auch die Ausrede, es nie zu tun.
Bis Sie also einen Kurs gefunden haben, schauen Sie sich schon mal ein
paar Ubungen im Internet an, probieren Sie sie aus, und tGberlegen Sie,
wie Sie diese in lhren Alltag einbauen kénnen. Zum Beispiel den Baum.

Was machen mit den Lastern?
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Ist Sport in Gemeinschaft besser?

Bei einer Untersuchung der University of New Eng-
land in Maine fuhlten sich Studenten fitter und weniger
gestresst, wenn sie einmal die Woche eine Fitness-
gruppe besuchten, als wenn sie genauso haufig allein
trainierten. Und nicht nur dass jemand dabei ist, spielt
eine Rolle, sondern auch, wer, fand der Psychologe
Thomas Plante von der kalifornischen Santa Clara
University heraus. In seiner Studie traten Versuchs-
personen harter in die Pedale, wenn sie mit einem
Partner Fahrrad fuhren, der ihnen sportlich Uberlegen
war, als wenn neben ihnen ein offensichtlicher Sport-
muffel strampelte. Gemeinschaft fordert aber nicht
bloR den Sportsgeist, sondern gemeinsamer Sport
auch die Gemeinschaft. Das zeigte ein Versuch von
Wissenschaftlern um Gary Lewandowski von der
Monmouth University in New Jersey. Einander zufallig
zugewiesene Paare von Studierenden fanden sich an-
ziehender, wenn sie sich bei einem gemeinsamen
Ballspiel richtig verausgabt hatten, als wenn sie sich
nur locker den Ball zugeworfen hatten. Der Grund:
Physiologische Erregung verstarkt romantische Ge-
fuhle - weil wir manchmal Kurzatmigkeit, schwitzige
Hande und Herzklopfen fehlinterpretieren und sie
unbewusst mit Verliebtheit verwechseln.

UBUNG: Die Ubung »Kénig der Trottel« des Fitness-
trainers Marc Lauren ist ideal fir Gemeinschaften im
Alltag wie zum Beispiel bei einer Feier: »Stellen Sie
sich auf ein Bein, und schlieBen Sie die Augen. Das
war’s.« Lauren rat, auf der Party mit jemandem zu
wetten, dass er es nicht schafft, flir eine Minute so
zu stehen. Wer durchhélt, macht die Ubung mit of-
fenen Augen und legt den Kopf in den Nacken, mit
Blick zur Decke. Wer auch das kann, schliet dabei
die Augen. Noch schwieriger wird es, wenn man
sich auf ein Kissen oder eine andere weiche Unter-
lage stellt, und beim letzten Level steht man auf
etwas Rundem wie einem Holzscheit. Ach ja, trainiert
werden dabei: Waden, Quadrizeps, Hiiftbeuger, die
ischiocrurale Gruppe und die Balance.

tai liéu KHONG dung cho muc dich kiém tién

In den Siebzigerjahren starb der Ameri-
kaner Sam Shoeman ein paar Wochen
nach der Diagnose, er habe Leberkrebs im
Endstadium. Bei der Autopsie kam heraus,
dass der Tumor nur zwei Zentimeter klein
war, keine anderen Organe angegriffen
und auch keine Metastasen gebildet hatte.
Shoeman war nicht an dem Tumor gestor-
ben, sondern an dem Glauben, sterben zu
mussen. Ebenso wie Gedanken Kérper-
funktionen positiv beeinflussen, tun sie
dies auch negativ. Patienten leiden unter
mehr Nebenwirkungen, wenn sie von
Nebenwirkungen héren. Amerikanische
Psychologen zeigten, dass Frauen, die
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meinen, besonders anfallig fur einen Herz-
infarkt zu sein, mit einer dreimal so hohen
Wahrscheinlichkeit auch einen bekommen.
Und wenn Menschen mit dem Alter Ge-
brechlichkeit verbinden, dann sterben
sie durchschnittlich 7,5 Jahre fraher als
jemand, der das Altern positiv sieht. Vor
dem Nocebo, dem Gegenspieler des
Placebos, muss man sich also huten.

UBUNG: Zum Schluss geht es wieder auf
die Couch. Jetzt dreht es sich um Laster:
Rauchen, Alkohol, SiiBes, so was. Gehen

Sie in Gedanken die lhren durch. Welche
liegen Ihnen wirklich am Herzen? Welche

guten Griinde haben Sie dafiir? Egal

ob die wissenschaftlich bestatigt sind,
schlieBen Sie Frieden damit. Wenn Sie
schon frénen, dann mit Genuss, das ist
gesiinder. Bei den Lastern aber, die lhnen
auf die Nerven gehen, rat der Therapeut
Wolfgang Schmidbauer, den Verzicht
nicht als aktive Leistung zu sehen (»lch
muss es schaffen, mir das abzugewéh-
nen«). Es sei eher eine passive Kompe-
tenz: die, das Nichttun zu ertragen. Tun
Sie es also 6fter mal nicht, oder ersetzen
Sie es durch etwas anderes: Bewegung.

Mitarbeit: Corinna Hartmann

This material is NOT used for monetization purposes






Macht
Raumfahrt
links?

Wer die Erde vom Weltall aus
sieht, landet bei veranderten
politischen Ansichten. Lange
hat die Nasa den sogenannten
Overview-Effekt Ubersehen
und sich mehr fur die Kérper
der Astronauten interessiert
als fur deren Geist

Text Niels Boeing
Fotos David Maupilé
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or fast 50 Jahren vollbrachte der Homo
sapiens ein Kunststiick, das aus dem Ver-
lauf seiner Evolution nicht zwingend vor-
herzusehen war: Er setzte seinen Fuf$ auf
einen fremden Himmelskorper. Am 21.
Juli 1969 um 2.56 Uhr Weltzeit betrat er
in Gestalt von Neil Armstrong den irdischen Mond.
Eine halbe Milliarde Fernsehzuschauer verfolgten den
Schritt daheim auf ihrem Planeten.

Von der damaligen Euphorie ist nicht viel tibrig
geblieben. Viele verweisen auf die immensen Kosten
bemannter Raummissionen, die in keinem Verhiltnis
zu den wissenschaftlichen Erkenntnissen stehen. So viel
Aufwand fiir ein paar Brocken Mondgestein? Und er-
wihne hier keiner die Teflonpfanne! Die Internationale
Raumstation (ISS), die seit dem Jahr 2000 durchgehend
bemannt ist — rausgeschmissenes Geld, sagen manche.
In einer reinen Kosten-Nutzen-Rechnung kénnte
die bemannte Raumfahrt schlecht dastehen. Weitge-
hend unbeachtet von der Offentlichkeit hat sie jedoch
etwas Hochinteressantes zutage geférdert. Zu besichtigen
war dies erst wieder kurz vor dem jlingsten Jahreswechsel,
als ISS-Kommandant Alexander Gerst aus der Aus-
sichtskuppel der Raumstation eine Videobotschaft nach
unten schickte. In dieser »Nachricht an meine Enkel-
kinder« schwirmte Gerst, er schaue gerade wieder »auf
euren wunderschonen Planeten herunter«. Dann sagte
er: »Obwohl ich schon fast ein Jahr im All verbracht
habe und an jedem einzelnen Tag da runtergeschaut
habe, kann ich mich einfach nicht daran sattsehen.« Be-
reits vor dem Abflug zu seiner zweiten Mission hatte er
allerdings auch beschrieben, dass aus der Erdumlauf-
bahn etwa das schockierende Ausmafl der Abholzung
des Amazonas-Regenwaldes und die »Explosionen,
Raketen, Bomben« in Kriegsgebieten deutlich zu sehen
seien. »Bedriickend« nannte Gerst diese Erfahrung.
Kein Zweifel: Seine Monate im All haben Gerst
verindert. Wie so viele der fast 550 Astronauten seit Juri
Gagarin, die die Erde von aufSen sehen konnten. Schon
Gagarin selbst hatte nach seinem historischen ersten
Raumflug 1961 geschrieben: »Ich sah, wie schon unser
Planet ist. Leute, lasst uns diese Schonheit erhalten und
vermehren, nicht zerstéren!«

Der Erste, der solchen und dhnlichen Schilderungen
Aufmerksamkeit schenkte, war der US-Publizist Frank
White. 1987 prigte er den Begrift »overview effecr« fur
die verinderte Einstellung zu unserem Planeten bei
Astronauten, die ihn »von oben« gesehen hatten. Sie
ist geprigt von Ehrfurcht vor der Zerbrechlichkeit der

ZEIT WISSEN-Autor Niels Boeing im Licht einer
Projektion der startenden Saturn-V-Rakete (links)
und im Dunkel des Weltalls (vorige Seite). Die
Erde wurde wahrend der Apollo-17-Mission im
Jahr 1972 aufgenommen

This material is NOT used for monetization purposes



Jurgen Alexandre

deutschlernmaterialien.blogspot.com

Erde, von Empathie fiir die Menschheit, von einem
Gefiihl der Einheit.

»Dieses Gefiihl der Einheit ist nicht blof§ eine Be-
obachtunge, sagte der russische Astronaut Juri Art-
juschkin. »Darin liegt ein starkes Empfinden von Mit-
gefithl und Besorgnis iiber den Zustand unseres Planeten
und die Auswirkungen menschlichen Handelns.« Es
spiele keine Rolle mehr, in welchem Land eine Umwelt-
katastrophe sich ereignet habe. »Wir wachen tiber die
ganze Erdeq, so Artjuschkin.

Der US-Astronaut Chris Hadfield wird noch
drastischer: Da oben gebe es »die anderen« nicht mehr,
wenn man alle 15 Minuten iiber menschliche Stidte
fliege, die sich aus der Perspektive der Umlaufbahn viel
mehr gleichen, als dass sie sich unterscheiden, sei es in
Afrika, in Australien oder in Indonesien. »Diese all-
umfassende Empfindung einer gemeinsamen kollektiven
Erfahrung, ein Mensch zu sein, iiberkommt einen an
Bord eines Raumschiffs. «

Eine solche Empfindung haben Astronauten ver-
schiedenster Nationalititen gehabt. »Aus dem Welt-
raum sah ich die Erde — unbeschreiblich schén, die
Wunden durch nationale Grenzen verschwunden,
beschrieb es der syrische Astronaut Mohammed Faris.
»Wir sind Biirger des Weltalls«, formulierte es der Ja-
paner Soichi Noguchi.

Keine Grenzen, eine Welt, eine Menschheit, glo-
bale Solidaritit — was die Astronauten beschrieben, ist
im Prinzip nichts anderes als die Vision, die im Gefolge
der Franzosischen Revolution linke Theoretiker im
19. Jahrhundert hochhielten und die heute die Um-
weltbewegung oder die Bewegung fiir globale Gerech-
tigkeit antreiben. Thren Kern hat der Publizist Carl
Amery einmal so zusammengefasst: »Sie stand auf der
granitenen Uberzeugung: Es reicht fiir alle.« Genau
diese Botschaft verbreiten viele Raumfahrer nach ihrer
Riickkehr: Wir haben nur diese eine Erde, wir miissen
sie gemeinsam bewahren — fiir alle, die auf ihr leben
oder, wie Gerst anmahnt, leben werden.

Nun kénnte man einwenden, dass Astronauten
nicht dem Durchschnitt der Bevolkerung entsprechen.
Sie werden lingst auch danach ausgewihlt, ob sie team-
fihig sind, also eine gewisse Fihigkeit zu Empathie und
Selbstbeherrschung haben. Doch selbst egozentrischere
Charaktere erlagen dem Overview-Effekt. Alan Shepard
etwa, 1961 der erste US-Amerikaner im All, Militir-
pilot, selbstbewusst bis zur Arroganz. 1971 nahm er
dann an der dritten Mondlandung teil. Er habe sich
vorher nicht vorstellen kénnen, dass ihn der Anblick
der Erde mitnehme, sagte er spiter. »Aber als ich dann
auf dem Mond stand und zum ersten Mal zur Erde
zuriickschaute, habe ich geweint.«

Die Raumfahrtforschung hat den Overview-Effekt
lange iibersehen. Sie interessierte sich fiir den Muskel-
schwund von Astronauten und andere korperliche Ver-
inderungen. Die Nasa untersuchte auch akribisch,
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Der Overview-
Effekt: »Als ich zum
ersten Mal zur Erde
zuriickschaute, habe
ich geweint«

welche Fotomotive die Raumfahrer auf ihren Missionen
wihlten. Wie das, was sie sahen, ihre Weltsicht verin-
derte, riicke erst jetzt in den Fokus, fast 60 Jahre nach
Beginn der bemannten Raumfahrt.

Andrew Newberg, Hirnforscher an der Thomas
Jefferson University in Philadelphia, vermutet, dass der
Overview-Effekt im sogenannten Scheitellappen des
Grof3hirns entstehen kénnte. Diese Gehirnregion ist
mafigeblich fiir die riumliche Wahrnehmung unseres
Selbst und unserer Umwelt verantwortlich. »Wir er-
warten auch, dass sich die Emotionszentren im Gehirn
verindern, die positive Empfindungen wie Ehrfurcht
oder Freude auslosen, sagt Newberg. Er will dies dem-
nichst mit Hirnscans von Astronauten, idealerweise
wihrend ihres Raumflugs, untersuchen.

Der Anblick des eigenen Heimatplaneten ist jeden-
falls eine neue Erfahrung, auf die die Evolution den
intelligenten Primaten Homo sapiens nicht vorbereitet
hat. »Ich vermute, dass der Kontrast zwischen der kras-
sen Leere des Weltraums und der fragilen Position der
kleinen Erde im Universum ein wichtiger Teil des Over-
view-Effekts ist«, sagt der Psychologe David Yaden von
der benachbarten University of Pennsylvania. Ein Kon-
trast, der selbst das Raubein Alan Shepard bewegt hat.
Auch Yaden plant eine Studienreihe etwa mithilfe von
Virtual Reality, um den Effekt, der Ahnlichkeiten mit
Meditationserlebnissen hat, besser zu verstehen.

Der Overview-Effeke ldsst kiinftige Weltraumhotels
in der Erdumlaufbahn in anderem Licht erscheinen. Bis-
lang hatte diese Idee eher den Geruch eines dekadenten
Extrakicks fiir Superreiche. Aber vielleicht kénnte ein
Weltraumtrip Diplomaten und Staatschefs von ihrem
engen Blick auf die Gegenwart befreien? Der Weltraum
als Teil der Ausbildung des diplomatischen Korps, zum
Wohle der Menschheit.

Die Astronautin Nicole Scott hat diesen Gedanken
bereits in dem »call to earth« ausgesprochen, den iiber
ein Dutzend Astronauten den Delegierten der Pariser
Klimakonferenz 2015 tibermittelten. »Ich glaube, was
wir uns alle wiinschen, ist, dass Gruppen wie die Thre
ihr Treffen heute im Weltraum abhalten kdnntenc, sagt
Scott in dem bewegenden Video. »Das wire zweifellos
eine Ehrfurcht einfléffende Ablenkung, aber es gibe
nichts Besseres, um die Bedeutung dessen zu verstirken,
was Sie dort heute gemeinsam tun.« —
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Gebrauchsanweisung fur
ein Gefulhl: LANGEWEILE

Ihre Erforschung macht Fortschritte, es gibt sogar eine
wissenschaftliche Skala fUr Langeweile. Forscher vermuten:
Wer Langeweile richtig nutzt, lebt sogar gestunder

Text Filipa Lessing Illustration Jean Jullien

1. Vorkommen

Tick. Tack. Tick. Blick auf den Handybildschirm.
Tack. Dritter Versuch, Instagram neu zu laden. Noch
immer kein Netz. Tick. Blick aus dem Zugfenster.
Tack. Gibt es da drauflen keinen Handymast? Tick.
Jede Sekunde dauert eine Ewigkeit. Jegliches Interesse
ist erloschen — Langeweile ist den Menschen fast so zu-
wider wie Hunger oder Durst. Heiflt es nicht auch
»sich zu Tode langweilen«?

Am weitesten verbreitet ist die Langeweile unter
Minnern, jlingeren Erwachsenen, Unverheirateten
und einkommensschwachen Menschen. Das stellten
die Finanzékonomin Alycia Chin und die Verhaltens-
forscherin Amanda Markey in einer 2017 verdffent-
lichten Studie fest. Sie hatten knapp 3900 Amerikaner
mit einer App ausgestattet, die in einem Zeitraum von
jeweils zehn Tagen regelmiflig die Titigkeiten und
Gefiihle der Teilnehmer abfragte. So kamen insgesamt
1,1 Millionen Selbstauskiinfte zusammen. Die Unter-
schiede im Langeweile-Empfinden lieffen sich zu einem
Drittel mit der Situation erkliren, in der sich die Pro-
banden gerade befinden, schreiben die Autorinnen.
Wer lernt oder arbeitet, langweilt sich eher als jemand,
der Sport treibt oder mit Kérperpflege beschiftigt ist.
Auch Situationen, in denen die eigene Autonomie ein-
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geschrinke ist, etwa bei der Zusammenarbeit mit Kol-
legen, werden mit héherer Wahrscheinlichkeit als lang-
weilig empfunden.

Dennoch: Langeweile ist ein Luxusgut, ein Phino-
men der Moderne. Der Gelangweilte muss nicht mehr
um sein Uberleben kimpfen, fiihlt sich sicher und hat
genug freie Zeit. Trotzdem geben Menschen ungern zu,
dass sie sich langweilen. Es ist ihnen geradezu peinlich,
denn Langeweile entspricht nicht dem gesellschaftlichen
Druck, jederzeit interessiert und interessant zu sein.

Vielleicht ist das Forschungsgebiet deshalb so jung.
Zwar verdffentlichte der britische Natur- und Erbfor-
scher Francis Galton bereits 1885 einen Bericht iiber
das unruhige Publikum bei Konferenzen, fand damit
jedoch wenig Aufmerksamkeit. Erst einhundert Jahre
spiter legten die Psychologen Norman Sundberg und
Richard Farmer die Boredom-Proneness-Scale fest — die
erste Skala, um den personlichen Hang zur Langeweile
zu erfassen. Sie markiert den Beginn eines neuen For-
schungsfelds, in dem sich Psychologen, Genetiker, So-
ziologen und Literaturwissenschaftler tummeln.

Ein neuer Faktor der Langeweileforschung ist das
Handy: Ein durchschnittlicher Nutzer schaut drei
Stunden tiglich auf sein Smartphone. 55-mal am Tag
nimmt er es in die Hand. Beeinflusst das Smartphone
das Langeweile-Empfinden?
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2. Merkmale

Jeder kann intuitiv erkliren, was Langeweile ist. Die

Wissenschaft indes tut sich schwer mit einer allgemein-

giiltigen Definition. Denn noch immer gibt es keine

standardisierte Methode, um das Gefiihl exakt im Labor

zu erzeugen. Die Forscher behelfen sich etwa mit Auf-

nahmen von einer Nacktschnecke auf einem Holzbrett
//\*/‘g oder von trocknender Farbe, sie lassen die Probanden
Adressen korrigieren, Muttern auf Schrauben drehen
oder auf eine weifle Wand starren.

Sicher ist bisher: Langeweile ist ein emotionaler
Zustand. Sie lebt von der Diskrepanz zwischen dem in-
neren Wunsch nach einer bedeutungsvollen Aktivitdt
und der dufleren Situation, welche die Befriedigung
dieses Wunsches verhindert — etwa, wenn duflere Reize
komplett fehlen oder man sich nicht mehr auf diese
Reize konzentrieren will oder kann.

Der Konstanzer Bildungsforscher und Psychologe
Thomas Gé6tz hat mit seinem Team fiinf Formen der
Langeweile festgestellt. Die unangenehmste ist die apa-
thische Langeweile. Betroffene leiden ganz besonders
unter dem Nichtstun, haben es aber aufgegeben, dagegen
anzukidmpfen — ihnlich wie bei einer Depression.
Ebenfalls bedriickend, aber weniger gefihrlich ist die
Welchen Sinn hat Langeweile? Die Psychologin Malia reaktante Langeweile. Sie setzt ein, wenn eine Person der
Mason.vermutet: Sie d.\'ent.der. Selbstreﬂexion. Andere langweiligen Situation nicht entflichen kann (etwa
sehen in der Langeweile ein Signal, Dinge zu andern. wihrend einer Konferenz), und geht einher mit Rastlo-
sigkeit und Aggression sowie dem dringenden Wunsch,
etwas anderes zu tun. Bei der suchenden Langeweile sind
die Betroffenen hoch motiviert, die Situation zu indern.
Vor allem Jugendliche neigen dann zu riskanten Aktio-
nen, beispielsweise Mutproben, doch sie kann auch zu
grofSer Kreativitit fiihren. Harmloser ist die kalibrierende
Langeweile: Sie lisst die Gedanken wandern, doch dieses
Tagtriumen muss nicht in eine Aktion miinden.

Am entspannendsten ist die indifferente Langeweile.
»Die Teilnehmer bezeichneten sie als positiv, als einen
gelosten Zustand, sagt Thomas Gotz. »Ein langweiliger
Vortrag nach einem langen Tag etwa kann auch ent-
spannend sein, da man so zur Ruhe kommt.« Der Kom-
munikationstheoretiker Norbert Bolz sieht in dieser
Form dagegen nur eine Vorstufe zur Langeweile: »Das
menschliche Bewusstsein stdrt, wenn nichts es stort,
sagt er. Sich entspannt zu langweilen wire demnach ein
Widerspruch in sich. Bolz: »Langeweile macht unruhig.«

3. Zweck

Ist das Gehirn nicht ausgelastet, wird der insulire Cor-
tex nahezu abgeschaltet, also jener Teil der Grofhirn-
rinde, der fiir das kontrollierte Handeln und Denken
verantwortlich ist. Das Aufgabennetzwerk ist deaktiv,
stattdessen wird das Ruhezustandsnetzwerk aktiviert.
Das bedeutet: Die Gedanken beginnen zu wandern.
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Die Griinde daftir sind noch nicht endgiiltig geklirt.
Thomas Gotz hile Langeweile fiir ein Signal: »Sie zeigt
uns, dass etwas in der Situation nicht passt, dass die
Situation personlich nicht wichtig ist. Sie ist ein Signal,
Dinge zu indern.« Die amerikanische Psychologin
Malia Mason sicht einen méglichen Sinn in der Refle-
xion von sich selbst: Wer bin ich? Wo bin ich? Wo will
ich hin? Langeweile helfe, sich selbst besser zu verste-
hen. Nicht umsonst wird das Ruhezustandsnetzwerk
auch mit Tagtriumen assoziiert. Durch die mentalen
Zeitreisen kann der Mensch zudem besser einschitzen,
wie Vergangenheit, Zukunft und Gegenwart miteinan-
der zusammenhingen. Auch monotone Aufgaben kon-
nen dadurch leichter ertragen werden.

Tagtriumen befliigelt die Kreativitit, und womog-
lich verdanken wir ihr einige grof3e Einfille der Mensch-
heit. Einstein hatte seine Idee zur Allgemeinen Relativi-
tdtstheorie, wihrend er als technischer Experte beim
Patentamt arbeitete, ein Routinejob. Joanne Rowling
erfand Harry Potter auf einer langen und verspiteten
Zugfahrt von Manchester nach London.

Die britische Psychologin Sandi Mann untersuchte
den Effekt empirisch: In ihrem Experiment durfte die
erste Gruppe einer interessanten Tdtigkeit nachgehen,
wihrend die zweite Gruppe Telefonnummern abschrei-
ben sollte. FEine Nummer, noch eine Nummer, die
dritte Nummer, die vierte und so weiter. Gihnende
Langeweile — und eine erholsame Pause fiirs Gehirn: Die
gelangweilten Teilnehmer schnitten beim darauffolgen-
den Kreativititstest deutlich besser ab.

4. Nebenwirkungen

Wer sich langweilt, ist normalerweise korperlich erregt.
Der Blutdruck fillt, das Herz schligt schneller, und die
Stresshormone steigen an. Das Gehirn koppelt sich von
dufleren Reizen ab. Der Stoffwechsel des Korpers geht
um bis zu fiinf Prozent zuriick. Auf Dauer schadet
Langeweile daher: Das Bore-out-Syndrom, eine Folge
chronischer Unterforderung, dhnelt in seinen Sympto-
men dem Burn-out-Syndrom, in dem Betroffene durch
zu viel Stress ausbrennen.

Britische Mediziner wollen sogar einen Zusam-
menhang zwischen hiufiger Langeweile und einem
frithzeitigen Tod festgestellt haben. Langeweile selbst
stellt demnach zwar kein Gesundheitsrisiko dar, dafiir
aber das Verhalten, das mit ihr einhergeht: Menschen,
die sich hiufig langweilen, achten weniger auf gesunde
Ernihrung oder korperliche Betitigung. Sie rauchen
mehr und trinken hiufiger Alkohol. Sie leiden eher an
psychischen Problemen, lassen sich schneller scheiden
und haben eine lingere Reaktionszeit bei unerwarteten
Gefahren. Auch der Zusammenhang von Langeweile
und Depressionen ist wissenschaftlich belegt — aller-
dings ist die Kausalitit noch nicht geklart.
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Langeweile hingt auflerdem eng mit negativen Gefiihlen
wie Einsamkeit, Wut, Traurigkeit und Frustration zu-
sammen: Als Probanden in einem Experiment einige
Tage lang vollkommen von dufleren Sinneseindriicken
abgeschirmt wurden, fiihlten sie sich duflerst unwohl.
Thre kognitiven Fihigkeiten liefSen messbar nach, einige
halluzinierten sogar. In einer anderen Studie figten sich
Teilnehmer lieber selbst schmerzhafte Stromschlige zu,
als sich zu langweilen. Fiir Menschen scheint es existen-
ziell zu sein, auf ihre Umgebung einwirken zu kénnen
— oder von ihr unterhalten zu werden.

5. Therapie

Das Gefiihl der Langeweile hingt eng mit dem Nucleus
accumbens, dem Belohnungszentrum im Gehirn, zu-
sammen. Erhilt oder erwartet dieses motivierende
Reize, schiittet es das Gliickshormon Dopamin aus.
Fehlen dagegen spannende Stimuli, dockt irgendwann
der Miidemacher Adenosin an die Rezeptoren an und
hemmt damit die Ausschiittung von Dopamin. Die
Folge: Der Gelangweilte wird miide.

Dagegen hilft, wenig tiberraschend, Koffein. Bei
langweiligen Telefonaten oder Konferenzen stirkt das
Kritzeln von Blumen oder Mustern auf einem Papier die
Aufmerksamkeit. Thomas Goetz rit: »Wer sich unter-
fordert fiihlt, kann versuchen, dem Thema eine neue
Komplexitit abzugewinnen oder iiber die Dinge hinaus-
zudenken, um darin einen neuen Wert und neues In-
teresse dafiir zu finden.« Auch die bewusste Einfluss-
nahme auf die Situation, etwa durch Provokation oder
Themenwechsel, kann gegen Langeweile wirken.

Ganz vermeiden sollte man das Gefiihl trotzdem
nicht. Denn je hiufiger und schneller man bei Lange-
weile zu einfacher Ablenkung greift, desto eher wird die
permanente Aufregung zur Normalitit — bis irgend-
wann auch das Aufregende langweilig ist. »Langeweile
ist wichtig, um Dinge zu verindern im Leben, sagt
Thomas Gétz. »Und wenn man immer sofort zum
Smartphone greift, nimmt man das nicht wahr. Wenn
man diesem Impuls dauernd folgt, vergibt man sich die
Chance zur Verinderung.« Bisher gibt es fiir diese Ver-
mutung jedoch keine validen Daten.

Sandi Mann empfiehle: Haufiger richtig langweilen.
Das Handy weglegen, Nervensystem runterfahren und
Langeweile als entgiftende Erholungspause wertschit-
zen. Locher in die Wand starren. Leerriume aushalten.
Als Belohnung verspricht die Psychologin mehr Ruhe
und Ausgeglichenheit — und eine neue Faszination fiir
Menschen und Themen. —

Filipa Lessing hat die Bahnfahrt zur Arbeit bisher scrollend
am Smartphone verbracht. Seit dieser Recherche lisst sie es
hiufiger in der Tasche und front der Langeweile. Anderen
erzihlt sie nun oft lustige Geschichten iiber ihre Mitreisenden.
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DAS ZEIT WISSEN-GESPRACH

»ICH WERDE

MIT DER
BERUHMTHEIT
IMMER DUMMER«

Vor hundert Jahren wurde Albert Einstein zum Weltstar.
Hbéchste Zeit, mal wieder mit ihm zu reden - Uber die Welt,
Uber Gott und Uber das, was wir mit den beiden anstellen

Interview Jirgen Neffe

Foto  Ernst Haas/ Getty Images
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Professor Einstein, vor 100 Jahren nahm
Ihr Leben eine jihe Wendung. Uber Nacht
wurden Sie weltberiihmt. »Sterne am
Himmel alle schief«, meldete die »New
York Times«, »Einsteins Theorie trium-
phiert«. Wie geht es Ihnen heute damit?
Es ist doch eine Gnade des Schicksals, dass
ich dies habe erleben diirfen.

Ein englischer Astronom hatte wihrend
einer totalen Sonnenfinsternis beobachtet,
dass durch die riesige Masse unseres Zen-
tralgestirns das Licht ferner Sterne abge-
lenkt wird — genau wie von Ihnen in Ihrer
Allgemeinen Relativititstheorie vorher-
gesagt. Nach Bekanntgabe der Ergebnisse
ging, so haben Sie es damals formuliert,
ein regelrechter »Relativititsrummel« los.
Mit mir hat man seit dem Bekanntwerden
der Lichtkriimmung einen Kultus getrieben,
dass ich mir vorkomme wie ein Gdtzenbild.
Das wundert uns nicht. Ihre Theorie gilt
als eines der grofSartigsten Werke geistiger
Schaffenskraft. Sie wurden als erster Pop-
star der Wissenschaft von den Massenme-
dien gefeiert, die Ihren Kopf zum bekann-
testen der Welt machten. Was macht das
mit einem Menschen wie Ihnen?

Ich werde mit der Beriihmtheit immer
diimmer, was ja eine ganz gewdhnliche Er-
scheinung ist. Das Missverhiltnis zwischen
dem, was man ist, und dem, was die ande-
ren von einem glauben oder wenigstens
sagen, ist gar zu grofS. Man muss es aber
mit Humor tragen.

Den haben Sie sich offenbar bewahrt,
wenn man liest, wie Sie einer Zehnjihrigen
Ihr Aufleres beschreiben.

Bleiches Gesicht, lange Haare und eine Art
bescheidenes Biuchlein. Dazu ein eckiger
Gang und eine Zigarre im Maul, wenn er
eine hat, und einen Federhalter in der Ta-
sche oder in der Hand. Krumme Beine oder
Warzen hat er aber niche, ist also ganz
hiibsch, auch keine Haare an den Hinden,
wie oft hissliche Minner.

Ihr Ruhm ist ungebrochen, IThr Bild wird
stindig in der Werbung gezeigt, und wir
Zeitungsleute sagen hinter vorgehaltener
Hand noch immer: »Einstein sells.«

Das Zeitungsgewisch iiber mich ist stein-
erweichend. Bei mir wird jeder Piepser zum
Trompetensolo. Auch Chaplin betrachtete
mich wie ein Wundertier, mit dem er eigent-
lich nichts anzufangen weiff. In meinem
Zimmer benahm er sich so, als wiirde er in
einen Tempel gefiihrt.
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»Das Missver-
haltnis zwischen
dem, was man
ist, und dem, was
die anderen von
einem glauben
oder wenigstens
sagen, ist gar zu
grof3. Man muss
es aber mit
Humor tragenc

Wie erkliren Sie sich diesen, wie wir heute
sagen wiirden, Hype um Ihre Person?
Diese Aufregung der Massen iiber meine
Theorie, von der die Leute doch kein Wort
verstehen? Ich bin sicher, dass es das Mys-
terium des Nichtverstehens ist, was sie so
anzieht, es beeindruckt sie, es hat die Farbe
und die Anziehungskraft des Mysteriosen.
Also helfen Sie uns: Was verbirgt sich
hinter dem Geheimnis der Relativitit?
Eine Stunde mit einem hiibschen Midchen
vergeht wie eine Minute, aber eine Minute
auf einem heiflen Ofen scheint eine Stunde

zu dauern.
Wenn es doch so einfach wire! »Nur zwolf
weise Minner« seien imstande, Ihre

Theorie zu verstehen, schrieb die »New
York Times«. Kénnen Sie uns mit einem
Satz sagen, was daran so bedeutsam ist?

Frither hat man geglaubt, wenn alle mate-
riellen Dinge aus dem Weltall verschwin-
den, so blieben nur noch Raum und Zeit
tibrig; nach der Relativititstheorie aber ver-
schwinden Zeit und Raum mit den Dingen.
Auf dieser knappen Erkenntnis beruhen
demnach die gesamte moderne Kosmologie
und unsere Vorstellung vom Universum.
Es hat einen Anfang, im Urknall, bei dem
auch Raum und Zeit entstanden sind,
und womdglich hat es ein Ende, bei dem
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sie wieder verschwinden. Wie kommt man
auf solche Ideen?

Wenn ein blinder Kifer an einem ge-
kriimmten Ast entlangkriecht, merkt er
nicht, dass der Ast gekriimme ist. Ich hatte
das Gliick, zu bemerken, was der Kifer
nicht bemerkt hatte.

Das ist schén, aber ziemlich kryptisch.
Sind Sie nicht eher von mathematisch-
physikalischen Kenntnissen ausgegangen,
die kein Tier hat, ob blind oder sehend?
Kein Wissenschaftler denkt in Formeln.
Alle Wissenschaft ist nur eine Verfeinerung
des Denkens des Alltags.

War es das, was Sie in den Stand versetzt
hat, so anders zu denken als alle anderen?
Wenn ich mich frage, woher es kommt,
dass gerade ich die Relativititstheorie ge-
funden habe, so scheint es an folgendem
Umstand zu liegen: Der Erwachsene denkt
nicht {iber die Raum-Zeit-Probleme nach.
Alles, was dariiber nachzudenken ist, hat er
nach seiner Meinung bereits in seiner frithen
Kindheit getan. Ich dagegen habe mich so
langsam entwickelt, dass ich erst anfing,
mich iiber Raum und Zeit zu wundern, als
ich bereits erwachsen war. NaturgemifS bin
ich dann tiefer in die Problematik einge-
drungen als ein gewdhnliches Kind.

Ein Vorteil des Spitziinders?

Es ist wahr, dass meine Eltern besorgt waren,
weil ich verhiltnismiflig spit zu sprechen
begann, sodass sie deshalb den Arzt kon-
sultierten. Wie alt ich damals war, kann ich
nicht sagen, sicher nicht unter drei.

Wie wiirden Sie Thre Kindheit und Jugend
beschreiben?

Alles, was ich als junger Mensch vom Leben
wiinschte und erwartete, war, ruhig in einer
Ecke zu sitzen und meine Arbeit zu tun,
ohne von den Menschen beachtet zu wer-
den. Ich habe keine besondere Begabung,
sondern bin nur leidenschaftlich neugierig.
Da gab es drauflen diese grofle Welt, die
unabhingig von uns Menschen da ist und
vor uns steht wie ein grofles, ewiges Ritsel.
Das ewig Unbegreifliche an der Welt ist
ihre Begreiflichkeit.

Hatten Sie damals schon Vorstellungen
von Threm spiteren Beruf eines theoreti-
schen Physikers?

Ich sollte urspriinglich auf den Wunsch
meiner Familie Techniker werden, und
dieser Beruf wurde durchaus als Brotstu-
dium und Versorgung verstanden. Allein,
mir war das im Grunde unsympathisch, da
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mir in ganz jungen Jahren diese Bemiihun-
gen im Wesentlichen traurig und gleichgiil-
tig erschienen. Ja, es wurde mir zweifelhaft,
ob eine gesteigerte Technik tiberhaupt im-
stande sei, das Wohlbefinden der Mensch-
heit zu erhohen.

Durch Thre Entdeckungen ist der Laser
entstanden, der unter anderem in der Me-
dizin breite und heilsame Anwendung ge-
funden hat. Die Satellitennavigation, mit
der wir uns heute wie selbstverstindlich in
der Welt bewegen, wire ohne Thre Relati-
vititstheorien, die Spezielle von 1905 und
die Allgemeine von 1915, nicht denkbar.
Und mithilfe von Gravitationswellen, die
Sie 1916 vorhergesagt haben, kénnten wir
schon bald bis zum Anfang unserer Welt
zuriickschauen. Ist das denn nichts?
Unser ganzer gepriesener Fortschritt der
Technik, iiberhaupt der Zivilisation, ist der
Axt in der Hand des pathologischen Ver-
brechers vergleichbar. Welchen Nutzen hat
eine Formel, wenn sie die Menschen nicht
daran hindert, sich gegenseitig umzubringen?
Was wiirden Sie demnach heutigen jungen
Wissenschaftlern mit auf den Weg geben?
Die Sorge um die Menschen und ihr
Schicksal muss stets das Hauptinteresse allen
technischen Strebens bilden, die groflen
ungeldsten Fragen der Organisation der Ar-
beit und der Giiterverteilung, damit die Er-
zeugnisse unseres Geistes dem Menschen-
geschlecht zum Segen gereichen und nicht
zum Fluche. Vergesst dies nie iiber euren
Zeichnungen und Gleichungen!

Von Thnen stammt die berithmteste Glei-
chung der Welt: E = mc?. Sie beschreibt
die Aquivalenz von Masse und Energie
und damit auch das Grundprinzip des
atomaren Infernos. Nach Hiroshima und
Nagasaki nannte die Presse Sie den »Mann,
der alles in Gang brachte«. Wie stehen Sie
zur Verantwortung des Forschers fiir die
Folgen seiner Entdeckungen?

Solange ich mich auf Linien der Erfor-
schung bewege, ist mir die Praxis, also jedes
praktische Ergebnis, das sich nebenher oder
kiinftig méglicherweise daran kniipfen
konnte, vollkommen gleichgiiltig.

Auf dem Titelblatt des »Time Magazine«
war Thr Kopf zu sehen und daneben ein
Atompilz, vor dem sich Thre Formel ab-
zeichnet. Darunter stand: »Weltzerstérer
Einstein«.

Ich betrachte mich nicht als den Vater der
Auslosung der Atomenergie. Meine wissen-
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schaftliche Arbeit steht nur in ganz indirek-
tem Zusammenhang mit der atomic bomb.
Aber Sie haben doch Prisident Roosevelt
in einem Brief die Entwicklung der Bombe
nahegelegt.

Ich denke, ich habe einen Fehler in meinem
Leben gemacht, jenen Brief unterschrieben
zu haben.

Wir sprechen heute vom Siindenfall der
Physik, Ihrer Fachrichtung. Steckt nicht das
Faustische der Wissenschaft gerade in dem
Waunsch, wie Sie es mal ausdriickten, »dem
Herrgott in die Karten zu gucken«?

Was mich am meisten beschiftigt, ist die

deutschlernmaterialien.blogspot.com

Frage, ob Gott bei der Erschaffung der Welt
eine Wahl hatte. Ich bin nicht an dieser
oder jener Erscheinung interessiert, am
Spektrum dieses oder jenes Elements. Ich
mochte Seine Gedanken kennen, das Ubrige
sind Details.

Wire da nicht ein Blick in die Bibel viel-
leicht der geeignetere Weg?

Durch Lesen populirwissenschaftlicher
Biicher kam ich bald zu der Uberzeugung,
dass vieles in den Erzihlungen der Bibel
nicht wahr sein konnte.

Ihre »tiefe Religiositit«, haben Sie dazu
einmal gesagt, fand »im Alter von 12 Jahren
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»Spazierengehen nur in wirklich ange-
nehmer Gesellschaft, also leider selten.«
Einsteins ungewdhnlicher Lebensstil
begeistert die Menschen bis heute

bereits ein jihes Ende«. Welche Rolle
spielt Religion fiir Sie als Wissenschaftler?
Wissenschaft ohne Religion ist lahm, Reli-
gion ohne Wissenschaft blind. Das Erlebnis
des Geheimnisvollen — wenn auch mit
Furcht gemischt — hat auch die Religion
gezeugt. Das Wissen um die Existenz des
fiir uns Undurchdringlichen, der Manifes-
tationen tiefster Vernunft und leuchtendster
Schonheit, die unserer Vernunft nur in ih-
ren primitivsten Formen zuginglich sind,
dies Wissen und Fiihlen macht wahre Reli-
giositdt aus; in diesem Sinn und nur in
diesem gehére ich zu den defreligidsen
Menschen.

‘Wias hitten Sie gesagt, wenn Ihre Theorie
nicht wie vor 100 Jahren empirisch besti-
tigt worden wiire?

Da kénnt mir halt der liebe Gott leidtun.
Die Theorie stimmt doch. Raffiniert ist der
Herrgott, aber boshaft ist Er nicht.

Wie halten Sie es denn mit Gott, den Sie
manchmal zitieren, etwa wenn Sie Zweifel
am Zufall in der Quantentheorie dufern?

Die Theorie liefert viel, aber dem Geheim-
nis des Alten bringt sie uns doch nicht ni-
her. Jedenfalls bin ich iiberzeugt, dass der
nicht wiirfelt.

Gott wiirfelt also nicht, wie Sie sagen. An
wen oder was denken Sie dabei?

Einen Gott, der die Objekte seines Schaf-
fens belohnt oder bestraft, der iiberhaupt
einen Willen hat nach Art desjenigen, den
wir an uns selbst erleben, kann ich mir
nicht einbilden.

Glauben Sie iiberhaupt an einen Gott?

Ich glaube an Spinozas Gott, der sich in der
gesetzlichen Harmonie des Seienden offen-
bart, nicht an einen Gott, der sich mit dem
Schicksal und den Handlungen der Men-
schen abgibt.

Spinoza war ein jiidischer Philosoph in den
Niederlanden des 17. Jahrhunderts. Wegen
seiner religionskritischen Haltung wurde
er aus der Amsterdamer jiidischen Gemein-
de ausgeschlossen. Sie selbst haben sich
frith vom jiidischen Glauben verabschiedet.

Foto  Sergey Konenkov/Sygma/ Getty Images
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Der judische Gott ist nur eine Verneinung
des Aberglaubens, ein Fantasieersatz fiir
dessen Beseitigung. Es ist auch ein Versuch,
das Moralgesetz auf Furcht zu griinden, ein
bedauernswerter, unrithmlicher Versuch.
Sie sprechen in gewisser Weise vom dop-
pelten Judentum, von der Glaubens- und
von der Stammesgemeinschaft. Von den
»Glaubensbriidern«, wie Sie die Religitsen
nennen, haben Sie sich enttiuscht abge-
wendet. Nach Threm Besuch in Jerusalem
beschreiben Sie die Orthodoxen an der
Klagemauer als »Menschen mit Vergan-
genheit ohne Gegenwart«. Den »Stammes-
briidern« hingegen haben Sie sich zeit-
lebens verbunden gefiihlt.

Die Stammesbriider in Palistina haben mir
sehr gefallen, als Bauern, als Arbeiter und
als Biirger.

Und woanders?

Menschen eines gewissen Entwicklungs-
typus, denen die Stiitze einer sie verbinden-
den Gemeinschaft fehlt. Unsicherheit der
Individuen, die sich bis zur moralischen
Haltlosigkeit steigern kann, ist die Folge.
Was verbindet sie, wenn nicht der Glaube?
Ich bin ziemlich tiberzeugt, dass die jiidi-
sche Rasse sich ziemlich rein erhalten hat in
den letzten 1500 Jahren.

Das klingt in heutigen Ohren, vorsichtig
gesagt, rassistisch, wenn auch positiv ge-
wendet. Wodurch zeichnet sich die — wie
Sie sagen — jiidische Rasse denn aus?

Ich bin Jude und freue mich, dem jiidischen
Volke anzugehéren, wenn ich dasselbe auch
nicht irgendwie fiir ein auserwihltes halte.
Wieweit die Juden eine Rassengemeinschaft
sind, ist ohne Interesse. Sicher ist, dass sie
eine Schicksalsgemeinschaft sind.

Und wie wiirden Sie diese »Schicksalsge-
meinschaft« charakterisieren?

Moralisch im Ganzen von iiberlegener
Grofle, intellektuell einseitig, aber kriftig,
kiinstlerisch und weltanschaulich drmlich,
im Ganzen trefllich konservierend, aber die
Personlichkeit verkiimmernd, moralischer
Adel, politisches Weltbiirgertum.

Schwingt da nicht eine gewisse Arroganz
mit, diec am Ende den Antisemitismus
nihrt? Zumal in Berlin, der Hauptstadt
Deutschlands, wo Sie mit Ihrem Aufstieg
zum Weltstar der Wissenschaft auch gleich
zur Hassfigur der Rechtsnationalen wur-
den, die Ihre »jiidische« Physik angriffen?
Den Antisemitismus muss man begreifen
als eine auf wirklichen erblichen Qualititen
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»Was mich am
meisten beschif-
tigt, ist die Frage,
ob Gott bei der
Erschaffung der
Welt eine Wahl
hatte. (...) ich
mochte Seine
Gedanken kennen,
das Ubrige sind
Details«

beruhende reale Sache, wenn es fiir uns Ju-
den auch oft unangenehm ist. Ich glaube,
dass das deutsche Judentum dem Antisemi-
tismus seinen Fortbestand verdankt.

Das wiirden Sie heute vermutlich anders
sehen. Wie soll man Ihrer Ansicht nach
gegen die Judenfeindlichkeit vorgehen?
Zuerst miisste der Antisemitismus und die
knechtische Gesinnung unter uns Juden
selbst durch Aufklirung bekimpft werden.
Mehr Wiirde und Selbststindigkeit in unse-
ren Reihen! Wenn ich zu lesen kriege
»Deutsche Staatsbiirger jiidischen Glau-
bens«, so kann ich mich eines schmerzli-
chen Lichelns nicht erwehren. Kann der
Arier vor solchen Leisetretern Respekt ha-
ben? Lassen wir doch ruhig dem Arier sei-
nen Antisemitismus und bewahren uns die
Liebe zu unseresgleichen.

Der jiidische Staat wurde in Threr Lebens-
zeit Realitit. Sie waren nicht begeistert.
Meinem Gefiihl fiir das Wesen des Juden-
tums widerspricht der Gedanke eines jiidi-
schen Staates mit Grenzen, einer Armee
und sikularen Machtmitteln. Ich fiirchte
den inneren Schaden, den das Judentum
dann erleidet.

Fiinf Jahre nach der Griindung hat Thnen
Israel 1953 das Amt des Staatsprisidenten
angetragen. Sie haben abgelehnt. Warum?
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Wenn ich Prisident wire, wiirde ich dem
israelischen Volk manchmal Dinge sagen
miissen, die die Menschen nicht gern horen
wiirden.

Zum Beispiel?

Wenn wir den Weg chrlicher Kooperation
und ehrlichen Paktierens mit den Arabern
nicht finden werden, so haben wir auf
unserem zweitausendjihrigen Leidensweg
nichts gelernt und verdienen das Schicksal,
das uns treffen wird.

In Deutschland wiederum haben Sie sich
kritisch zu der Assimilation der Juden
geduflert.

Ich habe die wiirdelose Anpassungssucht
vieler meiner Stammesgenossen immer als
sehr abstoffend empfunden. Die grofe Tra-
godie, die sich in Deutschland abspielte,
war auch die der Versklavung durch Wohl-
leben. Trotz allen unmissverstindlichen
Vorzeichen klammerte sich das reiche jiidi-
sche Biirgertum an sein Vermdgen, seine
Hiuser und Mébel.

Welchen Rat erteilen Sie Thren Stammes-
schwestern und -briidern?

Man kann ein Triger der Kultur Europas,
ein guter Biirger eines Staates und zugleich
ein treuer Jude sein.

Ohne Solidaritit unter den Juden?

Die jiidische Solidaritit ist auch so eine Er-
findung ihrer Gegner. Die Antisemiten
sprechen so gern von der Gerissenheit der
Juden, aber hat man jemals in der Ge-
schichte ein schlagenderes Beispiel von
Herdendummbheit gesehen als die Verblen-
dung der deutschen Juden?

Sie sind in Deutschland geboren und auf-
gewachsen und haben die wohl besten, zu-
mindest aber wissenschaftlich aufre-
gendsten Jahre Ihres Lebens in Berlin
verbracht. Doch so richtig warm geworden
sind Sie nicht mit Ihren Landsleuten.
Drollige Gesellschaft, diese Deutschen. Ich
bin ihnen eine stinkende Blume, und sie
stecken mich doch immer wieder ins
Knopfloch. Wie roh und primitiv sie sind.
Eitelkeit ohne echtes Selbstgefiihl. Zivilisa-
tion (schon geputzte Zihne, elegante Kra-
watte, geschniegelter Schnauz, tadelloser
Anzug), aber keine personliche Kultur
(Rohheit in Rede, Bewegungen, Stimme,
Empfindung).

Wie haben Sie, als Sie 1914 aus der
Schweiz zuriick nach Deutschland kamen,
hierzulande den Ersten Weltkrieg erlebt?
In solcher Zeit sicht man, welcher traurigen
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»Es ist wahr, dass meine Eltern besorgt
waren, weil ich verhaltnismaRiig spat zu
sprechen begann« - Albert Einstein mit
seiner vierjahrigen Schwester Maja

Viehgattung man angehért. Nationalismus
ist eine Kinderkrankheit. Die Masern der
menschlichen Rasse.

Und personlich? Wie miissen wir uns Ihr
Leben an der »Heimatfront« vorstellen?
Wihrend auf den Schlachtfeldern Millio-
nen junger Minner starben, arbeiteten Sie
zuriickgezogen an Threm Opus magnum,
das vor 100 Jahren dann so sensationell
bestitigt wurde.

Ich dése ruhig in meinen friedlichen Grii-
beleien und empfinde nur eine Mischung
aus Mitleid und Abscheu. Der Entschluss,
mich zu isolieren, gereicht mir zum Segen,
mich in dem wahnsinnigen Gegenwarts-
rummel wohlzufiihlen in bewusster Los-
16sung von allen Dingen, die die verriickte
Allgemeinheit beschiftigen. Warum soll
man als Dienstpersonal im Narrenhaus
nicht vergniigt leben kénnen? Man respek-
tert doch alle Narren als diejenigen, fiir
welche das Gebiude da ist, in dem man lebt.
Trotzdem gehoéren Sie zu den wenigen
Kiinstlern und Wissenschaftlern in
Deutschland, die sich 6ffentlich gegen den
Krieg ausgesprochen haben. Was hat Sie
seinerzeit bewegt?

Die internationale Katastrophe lastet
schwer auf mir internationalem Menschen.
So empfindet wohl jeder Weltbiirger. Und
wie erkliren Sie sich die Begeisterung der
deutschen Intellektuellen fiir den Krieg?
Dies Land ist durch den Waffenerfolg 1870,
durch Erfolge auf dem Gebiete des Handels
und der Industrie zu einer Art Machtreli-
gion gekommen. Diese Religion beherrscht
fast alle Gebildeten; sie hat die Ideale der
Goethe-Schiller-Zeit fast vollkommen ver-
dringt. Ich bin fest tiberzeugt, dass dieser
Verirrung nur durch die Hirte der Tatsa-
chen gesteuert werden kann.

Und die Wissenschaftler? Ihr Freund und
Kollege, der Chemiker Fritz Haber, steht
als Erfinder des Krieges mit Giftgas fiir
den Siindenfall der Chemie.

Diese Leute haben keine klare Vorstellung
davon, dass sie blinde Werkzeuge einer {iber-
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miitig gewordenen skrupellosen Minderheit
gewesen sind. Der ungestillte Dividenden-
hunger steht tiberall méchtig dahinter.
Spiiter haben Sie die Kollegen scharf kriti-
siert, die auch unter den Nazis ihrer heh-
ren Wissenschaft fronten. Sie sagten, Sie
hiitten sich dem niemals hingegeben.

Es ist doch kein Geschiift, fiir eine Intelli-
genzschicht zu arbeiten, die aus Minnern
besteht, die vor gemeinen Verbrechern auf
dem Bauche liegen und sogar bis zu einem
gewissen Grade mit diesen Verbrechern
sympathisieren.
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Sie sind mit der Machtergreifung der Nazis
1933 in die USA ausgewandert. Das letzte
Drittel Ihres Lebens haben Sie in Prince-
ton verbracht, als Forscher am Institute
for Advanced Studies. Wie hat diese neue
Umgebung auf Sie gewirkt?

Ein wundervolles Stiickchen Erde und dabei
ein ungemein drolliges zeremonielles Krih-
winkel winziger stelzbeiniger Halbgotter.
Von denen Sie nun einer waren. Sind Sie
in Amerika gliicklich geworden?

Ich habe einen Fehler gemacht, Amerika als
Land der Freiheit auszuwihlen, einen Fehler,
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den ich in meinem Leben nicht mehr aus-
gleichen kann.

Wie sollen wir das verstehen?

Um Europa erfreulich zu finden, muss man
Amerika besuchen. Zwar sind die Men-
schen dort freier von Vorurteilen, aber da-
fiir meist hohl und uninteressant, mehr als
bei uns. Eine fade und 6de Gesellschaft. Es
ist hier ein rasches und riicksichtsloses
Treiben, der richtige Tanz um das Goldene
Kalb, ein wilder und hisslicher Tanz. In
Wahrheit zihlt hier nichts als das Geld, der
Business-Man ist der Nationalheilige. Ich
meine damit, dass ein neuartiges Strumpf-
band mehr wiegt als eine neuartige philoso-
phische Theorie.

Sie wurden in der McCarthy-Zeit als Kom-
munist verfolgt. Gibt es dafiir handfeste
Griinde?

Ich war nie ein Kommunist. Aber wenn ich
es wire, wiirde ich mich dessen nicht schi-
men. Ich verehre in Lenin einen Mann, der
seine ganze Kraft unter Aufopferung seiner
Person fiir die Realisierung sozialer Gerech-
tigkeit eingesetzt hat. Seine Methode halte
ich nicht fiir zweckmiflig. Aber eines ist
sicher: Minner wie er sind die Hiiter und
Erneuerer des Gewissens der Menschheit.
So dachten viele politisch bewegte Intel-
lektuelle nach der Russischen Revolution.
Hatte der Erste Weltkrieg den Menschen
nicht vor Augen gefiihrt, welch zerstoreri-
sche und tédliche Krifte der Kapitalismus
freisetzen kann? Hat Sie denn auch das Ex-
periment eines neuen Wirtschaftssystems
ohne Privateigentum fasziniert?

Ich zweifle an der gesamten Produktivitit
einer Planwirtschaft.

Bereits 1919 haben Sie in einer Rede vor
mehr als tausend Menschen in den Berliner
Spichernsilen davor gewarnt ...

... dass die alte Klassentyrannei von rechts
nicht durch eine Klassentyrannei von links
ersetzt werde, dass Gewalt durch Gewalt
zu bekimpfen sei, dass eine vorliufige
Diktatur des Proletariats notig sei, um
Freiheit in die Képfe der Volksgenossen
hineinzuhimmern.

Den Bolschewismus der Sowjetunion un-
ter Stalin haben Sie dann grundlegend
kritisiert.

Oben personlicher Kampf machthungriger
Personen mit den verworfensten Mitteln
aus rein egoistischen Motiven. Nach unten
vollige Unterdriickung der Person und der
Meinungsiuflerung. Was hat denn unter

Dieses Material wird NICHT fur Monetarisierungszwecke verwendet

deutschlernmaterialien.blogspot.com

»Um Europa
erfreulich zu
finden, muss
man Amerika
besuchen. (...)

In Wahrheit zahlt
hier nichts als
das Geld, der
Business-Man ist
der National-
heilige«

solchen Bedingungen das Leben noch fiir
einen Wert?

‘Wo wiirden Sie sich politisch verorten?
Ich geniefSe den Ruf eines untadeligen Sozi.
Die sozialen Klassenunterschiede empfinde
ich nichr als gerechtfertigt und letzten En-
des auf Gewalt beruhend.

McCarthy lieR Sie durch das FBI unter
seinem beriichtigten Chef Hoover jahr-
zehntelang bespitzeln. Offenbar waren Sie
ihm vor allem wegen Ihres Pazifismus ein
Dorn im Auge.

Ich bin nicht nur ein Pazifist, sondern ein
militanter Pazifist. Toten im Krieg ist nach
meiner Auffassung um nichts besser als
gewohnlicher Mord.

Das hat Kurt Tucholsky einmal ganz ihn-
lich gesagt.

Ich sehe offen gestanden nur den revolutio-
niren Weg der Verweigerung der Zusam-
menarbeit im Sinne Gandhis. Der Dienst-
verweigerer ist ein Revolutionir.

Sie haben stets von einer hohen morali-
schen Warte aus argumentiert und gleich-
zeitig ziemlich moderne Ansichten vertre-
ten. 1929, da waren Sie fiinfzig, haben Sie
gesagt: »Abtreibung bis zu einem gewissen
Stadium der Schwangerschaft soll auf
Wunsch der Frau erlaubt sein. Homo-
sexualitit sollte bis auf den notwendigen
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Schutz Jugendlicher straffrei sein. Beziig-
lich der Sexualerziehung: keine Geheim-
niskrimerei.« Dennoch haben Sie sich,
was zum Beispiel die Geschlechterrollen
und -bilder betrifft, aus heutiger Sicht
ziemlich krasse Aussagen erlaubt.

Wir Minner sind jimmerliche, unselbst-
stindige Geschopfe, das gebe ich jedem mit
Freuden zu. Aber verglichen mit diesen
Weibern ist jeder von uns ein Konig; denn
er steht halbwegs auf eigenen Fiiffen, ohne
immer auf etwas aufler ihm zu warten, um
sich daran zu klammern. Jene aber warten
immer, bis einer kommt, um nach Gut-
diinken iiber sie zu verfiigen. Geschieht dies
nichg, so klappen sie einfach zusammen.
Starker Tobak, finden Sie nicht? Wir fei-
ern in diesem Jahr nicht nur den hun-
dertsten Jahrestag Thres Berithmtwerdens,
sondern auch, und viel prominenter, hun-
dert Jahre Frauenwahlrecht.

Dafiir kimpfen unter den Weibern nur
solche mit minnlichem Einschlag.

Am Ende waren es Minner, vor allem So-
zialdemokraten, die das in Deutschland
durchgesetzt haben. Haben Sie unseren
weiblichen Lesern vielleicht noch weitere
Freundlichkeiten anzubieten?

Bei euch Weibern liegt das Produktionszen-
trum nicht im Gehirn.

Danke, aber waren Sie nicht mit einer der
ersten Absolventinnen eines Physikstudi-
ums verheiratet, der spiteren Mutter Threr
zwei Sohne Hans Albert und Eduard?
Kaum vorstellbar, dass Mileva Marié nicht
gerade auch mit ihrem klugen Kopf zu
Ihren ersten groflen Durchbriichen bei-
getragen hat. In einem Ihrer Briefe an Thre
Geliebte zwei Jahre vor der Eheschlieflung
haben wir einen Satz gefunden, den wir
gerne aus Ihrem Munde héoren wiirden.
Wie gliicklich und stolz werde ich sein,
wenn wir beide zusammen unsere Arbeit
tiber die Relativbewegung siegreich zu Ende
gefithre haben!

Kurz darauf war Mileva schwanger. Von
ihrer moglichen Mitarbeit war spiter nie
mehr die Rede. Und von Ihrer Heirat an
scheint es mit Threr Beziehung bergab ge-
gangen zu sein.

So hat der liebe Gott seine angebliche Lieb-
lingsbestie eben geschaffen. Es ist das Ver-
hingnis der Menschen, dass sie, gezwungen
durch angeborene iibermichtige Triebe,
einander das Dasein zur Hélle machen
miissen. Die Ehe ist bestimmt von einem
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fantasielosen Schwein erfunden worden.
Moment! Waren Sie nicht aber zweimal
verheiratet?

Die Ehe ist der erfolglose Versuch, einem
Zufall etwas Dauerhaftes zu geben, eine
Sklaverei in einem kulturellen Gewande,
ein Unterfangen, in dem ich zweimal ziem-
lich schmihlich gescheitert bin.

Ihre erste Ehe ging kurz nach Threr An-
kunft in Berlin 1914 in die Briiche. Da
hatten Sie schon linger ein Verhiltnis mit
Ihrer Cousine Elsa Einstein, Ihrer spite-
ren zweiten Frau. In Thren Gesammelten
Werken finden wir eine Auflistung von
Bedingungen, die Sie kurz davor Mileva
gestellt haben. Sie erlauben, dass wir ITh-
nen dieses »Werk« einmal vorlesen:

»A. Du sorgst dafiir

1. dass meine Kleider und Wiische ordentlich
im Stand gehalten werden

2. dass ich die drei Mahlzeiten IM ZIMMER
ordnungsgemifS vorgesetzt bekomme

3. dass mein Schlafzimmer und Arbeitszimmer
stets in guter Ordnung gehalten sind, insbeson-
dere, dass der Schreibtisch MIR ALLEIN zur
Verfiigung steht.

B. Du verzichtest auf alle personlichen Bezie-
hungen zu mir, soweit deren Aufrechterhaltung
aus gesellschaftlichen Griinden nicht unbedingt
geboten ist. Insbesondere verzichtest Du darauf
1. dass ich zu Hause bei Dir sitze

2. dass ich zusammen mit Dir ausgehe oder
verreise.

C. Du verpflichtest Dich ausdriicklich, im Ver-
kehr mit mir folgende Punkte zu beachten:

1. Du hast weder Zirtlichkeiten von mir zu
erwarten noch mir irgendwelche Vorwiirfe zu
machen.

2. Du hast eine an mich gerichtete Rede sofort
zu sistieren, wenn ich darum ersuche.

3. Du hast mein Schlaf- bzw. Arbeitszimmer
sofort und ohne Widerrede zu verlassen, wenn
ich darum ersuche.

D. Du verpflichtest Dich, weder durch Worte
noch durch Handlungen mich in den Augen
meiner Kinder herabzusetzen. «

Wer soll so etwas unterschreiben? Wenige
Wochen danach haben Sie Mileva mit den
zwei Jungs in einen Zug nach Ziirich ge-
setzt. Die Ehe war am Ende. Wie ging es
Thnen da?

Ich habe geheult wie ein kleiner Junge,
nachdem sie weg waren. So eine Sache hat
eine kleine Ahnlichkeit mit einem Mord!
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»Die Menschen
sind wie das
Meer, manchmal
glatt und freund-
lich, manchmal
stiirmisch und
tiickisch - aber
eben in der
Hauptsache nur
Wasser«

Und dann haben Sie sich in das Bett Ihrer
neuen Geliebten gelegt. Bis Sie Elsa aber
geheiratet haben, vergingen fast fiinf Jahre.
Gebranntes Kind?

Es ist nicht Mangel an echter Zuneigung,
was mir immer aufs Neue den Schreck ge-
gen das Heiraten einfléfit. Ist es die Furcht
vor dem bequemen Leben, vor den guten
Mbébeln, vor dem Odium, das ich auf mich
lade, oder gar davor, eine Art behaglicher
SpieSbiirger zu werden?

Wenn man sich Ihre gemeinsame Einrich-
tung anschaut, kann man sich des Ein-
drucks gutbiirgerlicher = Gediegenheit
nicht wirklich erwehren. In Threr Woh-
nung in Berlin-Schéneberg nicht anders
als in Threm Sommerhaus in Caputh am
Schwielowsee, unweit von Potsdam. Dort
haben Sie sich aber offenbar von allen
Orten am wohlsten gefiihlt.

Das Segelschiff, die Fernsicht, die einsamen
Herbstspazierginge, die relative Ruhe, es ist
ein Paradies. Dieses Paradies hat leider nur
einen Mangel: Es gibt dort keinen Erzengel,
der mit feurigem Schwert neugierige Gaffer
und ldstige Besucher vertreibt.

Immerhin konnten Sie sich auf Threm ge-
liebten »Tiimmler«, einem Jollenkreuzer,
ein Stiick weit den Zudringlichkeiten ent-
zichen. Es heifdt, Sie konnten nicht
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schwimmen, hitten sich aber strikt gewei-
gert, eine Weste anzulegen.

Wenn ich ersaufe, dann ersaufe ich ehrlich.
Gibt es aufler Segeln einen anderen Sport,
der Thnen etwas bedeutet?

Gehirn-Turnen.

Wir feiern dieses Jahr auch den 100. der
Griindung des Bauhauses. Sie haben den
»Freundeskreis Bauhaus« unterstiitzt.
Aber bei Thnen finden wir nicht einmal
einen Stuhl aus dieser unglaublich pro-
duktiven Kreativwerkstatt, die sich auch
auf Thre Gedanken zur Raumzeit berief.
Ich will doch nicht auf Mébeln sitzen, die
mich unentwegt an eine Maschinenhalle
oder einen Operationssaal erinnern.

Bei der Musik waren Sie dhnlich konser-
vativ. Schon mit Beethoven hatten Sie Ihre
liebe Not. Johannes Brahms haben Sie
nicht verstanden, und Richard Wagner
war Thnen regelrecht zuwider. Ganz an-
ders die fritheren Klassiker.

Was ich zu Bachs Lebenswerk zu sagen
habe: Horen, spielen, lieben, verehren und
— das Maul halten. Mozarts Musik ist so
rein und schén, dass ich sie als die innere
Schonheit des Universums ansehe.

Sie selbst haben Geige gespielt. Die Mei-
nungen iiber die Qualitit Ihres Spiels ge-
hen auseinander. »Einstein geigte zum
Gotterbarmen«, hat Thre Haushilterin
Herta geduflert, Sie hitten »einen Strich
wie ein Holzfiller«. Die Tochter des Ver-
legers Fischer erinnerte sich: »Er hatte
keinen wirklich grolen Ton, sondern
spielte eben wie ein guter Dilettant.«

Der Dilettant hat ja sein Recht,

Und spielte er auch noch so schlecht;

Doch soll es andre nicht verdriefien,

So muss er brav die Fenster schlieflen.

Ihre Knittelverse geben einen Einblick in
Ihre innere Verfasstheit. Wie wiirden Sie
sie selbst beschreiben?

In Gleichgiiltigkeit verwandelte Hypersen-
sibilitit. In Jugend innerlich gehemmt und
weltfremd. Glasscheibe zwischen Subjekt
und anderen Menschen. Unmotiviertes
Misstrauen. Papierene Ersatzwelt. Asketi-
sche Anwandlungen.

Als kurzes Psychogramm schon mal nicht
schlecht. Auf die Couch wollten Sie aber
nicht. Lieber, wie Sie sagten, »im Dunkel
des Nicht-Analysiertseins verbleiben«.

Ich bin nicht fiir eine psychoanalytische Be-
handlung. Davon kommen die Menschen
nie mehr recht los.
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Einstein beim Segeln. Bewegung war
sonst eher nicht seine Sache. In unserem
Interview fallt inm lediglich eine weitere
Sportart ein: »Gehirn-Turnen«

Sie haben sich einmal als »nirgends wur-
zelnder Mensch« beschrieben, der »iiberall
ein Fremder« bleibe. Sie sprechen von
»jener Einsamkeit, die in der Jugend
schmerzlich, in den Jahren der Reife aber
kostlich ist«.

Ich bin ein richtiger »Einspinner«, der dem
Staat, der Heimat, dem Freundeskreis, ja
selbst der engeren Familie nie mit ganzem
Herzen angehért hat, sondern mit allen
diesen Bindungen ihnen gegeniiber ein sich
nie legendes Gefiihl der Fremdheit und des
Bediirfnisses nach Einsamkeit empfunden
hat. Ich bin ein ganz isolierter Mensch, ob-
wohl mich jeder kennt. Aber es sind doch
wenige, die mich wirklich kennen.

Was diirfen wir daraus fiir Thr Menschen-
bild schliefden?

Menschen sind eine schlechte Erfindung.
Was ich auch in der menschlichen Sphire
unternehme, hat alles die Tendenz, in eine
Affenkomédie auszuarten.

Das zeugt von einer gewissen Resignation.
Die Menschen sind wie das Meer, manch-
mal glatt und freundlich, manchmal stiir-
misch und tiickisch — aber eben in der
Hauptsache nur Wasser.

Sind Sie deshalb so riicksichtslos mit dem
eigenen Korper umgegangen?

Ich habe mir fest vorgenommen, mit einem
Minimum medizinischer Hilfe ins Gras zu
beiflen, wenn mein Stiindlein gekommen
ist, bis dahin aber draufloszusiindigen, wie
es mir meine ruchlose Seele eingibt. Diit:
Rauchen wie ein Schlot, Arbeiten wie ein
Ross, Essen ohne Uberlegung und Aus-
wahl, Spazierengehen nur in wirklich ange-
nehmer Gesellschaft, also leider selten,
Schlafen unregelmifSig etc.

Dieser Raubbau hat sich bitter gericht.
Sie waren ofter schwer krank, hin und
wieder dem Tod niher als dem Uberleben.
Trotzdem sind Sie stolze 76 Jahre alt ge-
worden. Welches Rezept empfehlen Sie?
Das Leben fasst uns alle hart an. Aber ein
Gliick ist es, wenn man gewissermafSen aus
der eigenen unbequemen Haut fahren und
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sich um die objektiven Dinge bemiihen
kann, zu deren reiner Hohe der Jammer des
Lebens nicht hinaufdringen kann.

Und wie verhiilt es sich mit dem Sterben?
Bedeutet nichts. Fiir uns gliubige Physiker
hat die Scheidung zwischen Vergangenheit,
Gegenwart und Zukunft nur die Bedeutung
einer wenn auch hartnickigen Illusion.

Die moderne Medizin kann dem Tod sehr
wohl fiir eine Weile die Stirn bieten.

Es ist geschmacklos, das Leben kiinstlich zu
verlingern. Ich méchte gehen, wann ich
mochte. Mit Grazie. Man kann auch ohne
die Hilfe eines Arztes sterben.

tai liéu KHONG duing cho muc dich kiém tién

67

Welche Warnung geben Sie uns mit auf
den Weg?

Wer es unternimmt, auf dem Gebiet der
Wahrheit und der Erkenntnis als Autoritit
aufzutreten, scheitert am Gelichter der
Gortter.

Und eine letzte Empfehlung?

Liebe Nachwelt! Wenn ihr nicht gerechter,
friedlicher und iiberhaupt verniinftiger
sein werdet, als wir sind bzw. gewesen sind,
so soll euch der Teufel holen. Diesen from-
men Wunsch mit aller Hochachtung ge-
duflert habend bin ich euer (ehemaliger)
gez. Albert Einstein. —
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Kann Facebook

zugrunde gehen?

Das »k-Core-Theorem« kann uns ziemlich gleichgultig
sein. Nicht aber dem Facebook-Chef Mark Zuckerberg.
Wenn er klug ist, hat er Angst davor

Text Niels Boeing [llustrationen allezhopp
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ch bin stolz auf den Fortschritt, den wir 2018

gemacht habenc, verkiindete Facebook-Griin-

der Mark Zuckerberg in seiner jiingsten Neu-

jahrsbotschaft. »Ein groffartiges neues Jahr liegt

vor uns.« Nun ja. Tatsichlich war 2018 das

Jahr, in dem Facebook erstmals michtig ins
Schlingern gekommen ist. Da war die Geldstrafe fiir
den Datenskandal um die Firma Cambridge Analytica,
die Daten von zig Millionen Facebook-Nutzern abge-
griffen und an das Wahlkampfteam von Donald Trump
verkauft hatte. Elon Musk, der Griinder des Elektro-
autoherstellers Tesla, schaltete darauthin die Facebook-
Seite seines Unternehmens ab. Im Sommer musste
Mark Zuckerberg dann zugeben, dass die Nutzerzahlen
in der EU erstmals zuriickgegangen waren. Bei Jugend-
lichen ist Facebook lingst abgemeldet: In den USA
nutzt nur noch die Hilfte der Generation »unter 20«
das soziale Netzwerk. Fortschritt klingt anders.

Man koénnte all die neuen Mafinahmen gegen
Datenmissbrauch und Manipulation, die Zuckerberg
zum Jahreswechsel aufzihlte, als PR-Gerede abtun.
Doch er und seine Kollegen an der Konzernspitze wissen
besser als andere, dass die Zukunft des gréfiten sozialen
Netzwerks der Welt — gut zwei Milliarden Menschen
nutzen es — kein Selbstliufer ist. Nicht nur sind erneut
Rufe laut geworden, Facebook in einem Kartellverfah-
ren zu zerlegen. Ein Schicksal, das zuletzt der Telekom-
munikationskonzern AT&T in den 1980er-Jahren erlitt
und dem Microsoft in den 1990ern knapp entging.

Die Datenexperten bei Facebook diirfte auch eine
ganz andere Gefahr beschiftigen: der Zusammenbruch
des sozialen Netzwerks von innen heraus, ganz ohne
Zutun der Politik. Die jiingere Internetgeschichte kennt
einige spektakuldre Fille: MySpace etwa, Mitte der
2000er-Jahre noch die Nummer eins unter den sozialen
Netzwerken, oder das 2002 gegriindete Friendster, das
zu den Pionieren solcher Plattformen zihlte. Beide hat-
ten ihre Bliitezeit, als Facebook noch ein kleiner Nach-
zligler war. Und dann, ab 2009, begannen die Nutzer-
zahlen dieser Netzwerke drastisch zu sinken.

Zwar liefen damals viele Nutzer zu Facebook iiber,
das neu und interessanter erschien. Aber: »Damit ein
Netzwerk zusammenbricht, braucht es nicht zwingend
einen Konkurrenten, sagt David Garcia, Datenforscher
am Complexity Science Hub in Wien. Riskant sind Ver-
dnderungen im Design des Netzwerks selbst. Die kénnen
eine Dynamik in Gang setzen, in der erste Nutzer ver-
grault werden, das Netzwerk verlassen und damit eine
Lawine in Gang bringen.

Genau das passierte bei Friendster. Dessen Zu-
sammenbruch hat Garcia 2013 mit Kollegen in einer
mathematischen »Autopsie« anhand von riesigen Da-
tensitzen untersucht, die das Netzwerk hinterlassen
hatte. Die Diagnose: Soziale Netzwerke zerfallen von
den Rindern her. Von den Nutzern, die nicht gut vernetzt

sind. Das klingt zunichst merkwiirdig. Der gesunde
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Menschenverstand wiirde erwarten, dass der Abgang der
gut vernetzten Nutzer die Lawine ins Rollen bringt und
Locher ins Netz schligt, die immer grofSer werden. Das
Gegenteil ist der Fall.

Mathematisch werden soziale Medien wie Face-
book oder Friendster als »soziale Graphen« beschrieben.
Man kann sie sich vereinfacht als seltsam gekniipfte
Netze vorstellen: Die Knoten sind in ihnen nicht gleich-
miflig miteinander verbunden, wie in einem Fischer-
netz. Manche Knoten haben sehr viele, andere hingegen
nur wenige Verbindungen. Etwa so, als hitte ein be-
trunkener Fischer nachts nicht genau hingeschaut, als er
ein neues Netz kniipfte.

In der Untersuchung solcher Netze wenden die
Datenforscher das sogenannte k-Core-Theorem an. Das
»k« steht dabei fiir die Anzahl der Verbindungen eines
Nutzers zu anderen. Die Forscher spielen nun durch,
wie das Netz sich verindert, wenn k einen bestimmten
Wert hat, zum Beispiel 10. Dann loschen sie Schritt fiir
Schrite alle Nutzer, die weniger als zehn Freunde haben.

Soziale Netzwerke
zerfallen von den
Randern her. Von den
Nutzern, die nicht
gut vernetzt sind

Zum Schluss bleiben Gruppen von Nutzern iibrig, die
untereinander gut vernetzt sind und dabei zehn oder
mehr Freunde haben. Das Netz ist nun in viele kleine
Teilnetze zerfallen, die untereinander méglicherweise
keine Verbindung mehr haben, auch nicht iiber ein paar
Ecken. Diese Teilnetze werden als »k-Cores« bezeichnet
(core ist englisch fiir Kern). Die spannende Frage ist, bei
welchem kritischen k-Wert das Netz anfillig fiir einen
Zusammenbruch wird.

Dariiber hinaus untersuchten Garcia und seine
Kollegen auch, wie sich tiber die Jahre die Zusammen-
setzung der Nutzer inderte: Wie grof§ war der Anteil
derjenigen, die Verbindungen zu ilteren Nutzern ge-
kniipft hatten — Freunde aus der echten Welt, die schon
auf Friendster waren und mit denen sie sich nach ihrer
Anmeldung verbunden hatten? Und wie viele kiinftige
Nutzer verbanden sich spiter mit ihnen — ein Hinweis
auch darauf, wie viele Freunde sie dafiir begeistern
konnten, sich im Netzwerk anzumelden?

Beide Analysen brachten einige interessante Ergeb-
nisse zutage. Im Juli 2009 hatte Friendster noch 58
Millionen Nutzer. Ein Jahr spiter waren ganze zehn
Millionen iibrig geblieben. In dieser Zeit verinderte sich
der kritische k-Wert: Er stieg von 3 auf 67. Das bedeutet,
dass am Ende nur gut vernetzte Freundeskreise {ibrig
geblieben waren, deren Mitglieder jeweils mindestens
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67 Verbindungen untereinander hatten — alle anderen
waren hingegen ausgestiegen, weil fiir sie der Nutzen
selbst eines Freundeskreises mit 50 oder 60 Verbindungen
nicht mehr erkennbar war. Fiir sie war der Aufenthalt
auf Friendster offenbar nur noch Zeitverschwendung.
In der Zeitanalyse zeigte sich, dass im Laufe der Jahre
neue Nutzer immer weniger Freunde aus der echten
Welt zu Friendster locken konnten, als bei einem »ge-
sunden« Netzwerk zu erwarten gewesen wire. Die Neu-
ankémmlinge kniipften auch immer weniger Kontakte
auf Friendster zu den Nutzern der Anfangsjahre. Die
»Oldies« blieben zunehmend unter sich.

David Garcia vermutet, dass es Anderungen in der
Benutzeroberfliche und einige technische Stérungen
Anfang 2009 waren, die
diesen  Zusammenbruch
einleiteten. Der rasant stei-
gende Core-Wert zwischen
Juli 2009 und Juni 2010
deutet fiir ihn auf ein weite-
res Problem hin, das der
Intuition widerspricht:

hat, kann das auch ein
Grund sein, auszusteigen.«

Der Datenforscher
Laszlo Lérincz von der Un-
garischen Akademie der
Wissenschaften hat eine
dhnliche Untersuchung fiir
das ungarische Netzwerk
iWiwW vorgenommen.
iWiW war ebenfalls eines
der ersten Netze weltweit,
gegriindet  bereits  2002.
Sechs Jahre spiter waren
drei Millionen Nutzer, etwa ein Drittel der Bevolkerung
Ungarns, dort registriert — zu einer Zeit, als Facebook
noch keine ungarische Version anbot. Als die dann kam,
liefen zwar ebenfalls viele Nutzer zur US-Konkurrenz
iiber. Aber auch in iWiW tauchte dasselbe Problem auf
wie bei Friendster: Wenn viele Freunde gewissermafien
in geschlossenen »Cliquen« miteinander verbunden
sind, ist die hohe Anzahl ihrer Verbindungen zu anderen
Nutzern gerade kein Garant fiir die Stabilitit des Netz-
werks. Offenbar empfanden solche gut vernetzten Nutzer
ihre Clique irgendwann nicht mehr als aufregend und
verlieflen iWiW, spekulieren die Forscher.

Lorincz hat noch eine weitere Beobachtung ge-
macht, die den Strategen von Facebook Kopfzerbrechen
bereiten diirfte: Der Zusammenbruch kiindigte sich in
der zeitlichen Analyse der Daten nicht an. Das dhnelt
dem Verlauf von auflergewdhnlich schweren Erdbeben:
Sie bauen sich von immer hiufigeren kleineren iiber
mittelschwere Erdbeben auf. Sie sind plétzlich da—ohne
eine Vorwarnzeit von Tagen, Wochen oder gar Monaten.
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»Wenn man zu viele Freunde ﬂ p ﬂ ﬁ ﬂ ﬂ ﬂ ﬂ

Was kénnte Facebook retten? Das Vorbild
Wikipedia - einst kommerzielles Start-up,
heute transparente Non-Profit-Organisation

»Das bedeutet, dass ein Netzwerk ziemlich plétzlich zu-
sammenbrechen kann, ohne Hinweise, die eine Prog-
nose erlauben, sagt Lorincz. »Das kann auch fiir heutige
Netzwerke, beispielsweise Facebook, giiltig sein.«

Eine Gruppe aus chinesischen, britischen und
deutschen Forschern, darunter Hans Joachim Schelln-
huber vom Potsdam-Institut fiir Klimafolgenforschung,
hat vor einiger Zeit mogliche Zusammenbriiche in sozia-
len Netzwerken aus der Perspektive komplexer Systeme
untersucht. Zusitzlich zum k-Core-Theorem beriick-
sichtigten sie eine Art Grenze des Zumutbaren. Wenn
die etwa bei 40 Prozent liegt, verlassen Nutzer ein Netz-
werk. Wenn also 40 Prozent der Freunde wegbrechen,
empfinden sie diesen Verlust als nicht mehr ertragbar.
Mit diesem Ansatz konnten
die Forscher nicht nur den
Zusammenbruch von
Friendster ziemlich genau
nachzeichnen. Sie fanden
in den Modellrechnungen
auch heraus, dass es einen
Zusammenbruch auf Raten
geben kann. Ein Netzwerk
verliert plotzlich einen er-
heblichen Teil seiner Nutzer,
fingt sich dann auf einem
niedrigeren Niveau, bis es
spiter irgendwann endgiil-
tig implodiert. Was bedeu-
tet all das fiir die Zukunft
von Facebook? Ein Problem,
das Friendster, MySpace
and iWiW hatten, plagt
Mark Zuckerberg nicht: ein
aufregendes neues Konkur-
renz-Netzwerk, das plotz-
lich in aller Munde ist. Bei den jiingeren Jahrgingen sind
inzwischen zwar WhatsApp und Instagram viel popu-
lirer — aber die hat Facebook vor Jahren aufgekauft.

Gefihrlicher sind Verinderungen, die das Netz-
werk selbst vornimmt. Das Produkt, das Facebook an-
bietet, ist nicht das Erlebnis, tiglich dort herumsurfen
und absurde Tier- oder lehrreiche Umweltschutzvideos
anschauen zu kénnen. Die Nutzung von Facebook ist
kostenlos. Das Produkt sind die Daten der Nutzer, die
an die Werbeindustrie verkauft werden, um auf Face-
book Anzeigen zu schalten. Genau davon lebt der Kon-
zern, damit setzt er Jahr fiir Jahr Milliarden Dollar um.

Wer Facebook seit vielen Jahren nutzt, konnte
selbst miterleben, wie immer hiufiger Werbung die ei-
gene Timeline vollmiillt, Fake-News aller Art kommen
auflerdem dazu. Diese Entwicklungen vertreiben in-
zwischen Nutzer im Millionenbereich, wie Mark Zu-
ckerberg im vergangenen Jahr zugeben musste. Sind sie
der Anfang einer Lawine, wie sie einst Friendster be-
grub? Aussagekriftige Daten iiber die Strukeur von Face-
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book liegen derzeit nicht vor. Laszlo Lérincz will keine
Prognose wagen, wie es mit Facebook weitergehen
konnte. David Garcia wiederum weist darauf hin, dass
das Netzwerk in Asien, Afrika und Lateinamerika der-
zeit noch wichst. »Ich glaube aber, dass Facebook am
Ende zusammenbrechen wird«, sagt Garcia. Allerdings
rechnet er damit nicht in der niheren Zukunft.

Nun begegnen selbst eingefleischte Nutzer Face-
book mit einer eigenartigen Hassliebe. Sie harren aus,
weil viele ihrer Freunde aus der echten Welt dort sind,
und hoffen doch insgeheim, dass ein Kollaps ihnen die
Entscheidung abnehmen kénnte. Wire der jedoch wirk-
lich wiinschenswert? Wenn es Facebook nicht gibe,
miisste man es dringend erfinden — denn eine globale
Kommunikationssphire, in der sich Milliarden Men-
schen auf einfache Weise mitteilen und austauschen
konnen, iiber Kontinente und Zeitzonen hinweg, ist
eigentlich eine grandiose Idee. Facebook zu verstaat-
lichen, wie es der Soziologe Philip Howard bereits
2012 forderte, wiirde neue Probleme schaffen. Wenn

Wenn es Facebook
nicht gabe, miisste
man es erfinden.
Denn eigentlich ist

es eine grandiose Idee

Geheimdienste wie die amerikanische NSA die ganze
Welt bespitzeln, ist ein globales soziales Netzwerk in
staatlicher Hand nicht gerade eine Vertrauen erweckende
Vision. Doch es gibt eine intelligentere Alternative.
»Facebook kéonnte eine Non-Profit-Organisation
werden, schligt Kara Alaimo, Professorin an der Hof-
stra University im US-Bundesstaat New York, vor. Vor-
bild konnte fiir sie die globale Online-Enzyklopidie
Wikipedia sein, ein anderer Meilenstein des digitalen
Zeitalters. Die habe auch als kommerzielles Start-up
begonnen, sagt Alaimo. 2003 tbertrugen die Firma
Bomis und ihr Griinder Jimmy Wales simtliche Urhe-
berrechte und Server an die neu gegriindete Wikimedia
Foundation. Als Non-Profit-Organisation betreibt diese
bis heute die Wikipedia. So wie dort die Diskussionen
um Eintrige transparent dokumentiert werden, kénn-
ten auch die Algorithmen von Facebook fiir alle nach-
vollziehbar und iiberpriifbar offengelegt werden. Viel-
leicht reift diese Einsicht in Mark Zuckerberg bis 2020.
Dann wird er 36 — so alt war Jimmy Wales, als er die

Wikipedia einer Stiftung tibertrug. —

Niels Boeing ist kein grofier Facebook-Fan, muss aber
zugeben, dass es als Plattform etwa fiir politische Kampagnen
von erstaunlichem Wert ist. Das Stiftungsmodell & la Wikipedia
gefiillt ihm als Anbénger offener Plattformen sehr gut.
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Text Tobias Hurter

erlin im Frithjahr 1933. Gerade

hat der Reichstag gebrannt.

Die junge Philosophin Hannah

Arendt beginnt gemeinsam

mit Freunden, belastendes

Material gegen die Nazis zu
sammeln, um das Ausland zu warnen. Nach
ein paar Wochen wird sie festgenommen.
Wie viele andere, die sich gegen die Nazis
engagierten, hitte sie in den Kellern der
Gestapo enden kdnnen. Doch sie kann sich
aus der Affire liigen, nach acht Tagen
kommt sie frei. Arendt beobachtet zu ihrem
Schrecken, dass die Bewegung der National-
sozialisten sogar unter ihren intellektuellen
Freunden Anhinger gewinnt.

deutschlernmaterialien.blogspot.com

Hannah Arendt

»Ich will mit dieser Gesellschaft nichts mehr
zu tun haben, sagt sie und beschlief§t zu
fliechen. Mit ihrer Mutter schligt sie sich
durch die Wilder des Erzgebirges und ge-
langt iiber Prag, Genua und Genf nach
Paris. Sie ist Jiidin und kritische Denkerin,
das ist im Europa der 1930er-Jahre lebens-
gefihrlich. Die franzésischen Behorden
behandeln sie nach dem Ausbruch des
Zweiten Weltkriegs als »feindliche Auslin-
derin, sie kommt in ein Lager in Stidfrank-
reich. Damit gehért sie zu »einer neuen
Garttung von Menschen, die von ihren
Feinden ins Konzentrationslager und von
ihren Freunden ins Internierungslager ge-
steckt werdens, wie sie spiter schreibt. Im
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Ihr unvergleichliches Gespur
fUr die gefahrlichen Tendenzen
moderner Demokratien ware
heute sehr gefragt
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DIE GROSSEN DENKSCHULEN

Collagen Julia Ossko, Eugen Schulz

Chaos nach dem Einmarsch der deutschen
Wehrmacht gelingt ihr wiederum die
Flucht. Statt im KZ, wie damals viele andere
deutsche Fliichdinge in Frankreich, landet
sie schlieSlich in New York, wo sie bis zu
ihrem Tod bleiben wird.

Die Flucht vor den Nazis prigte das
Leben der Hannah Arendt und ihr Denken.
»Sie gehorte zu den Ersten, die die Erfah-
rung des Totalitarismus und der Schoah
theoretisch verarbeitet und philosophisch
reflektiert habenc, sagt der Philosoph Nils
Baratella vom Hannah-Arendt-Zentrum
der Universitit Oldenburg. Wie kommt es,
dass demokratische Staaten unter totalitire
Herrschaft geraten? Wie sollen wir mit
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Flichtlingen umgehen? Wie muss eine
Gesellschaft beschaffen sein, um in ihr ein
gegliicktes Leben fithren zu kénnen?
Arendts Antworten auf diese Fragen mach-
ten sie zur wohl bedeutendsten politischen
Theoretikerin des 20. Jahrhunderts.

Hannah Arendtist heute eine Kultfigur.
Vor sechs Jahren kam ihre Lebensgeschichte
in die Kinos. Protestbewegungen wie #Me-
Too und #Occupy berufen sich auf die Frau
mit der rauchigen Stimme, die in Fernseh-
interviews so elegant ihre Zigarette bewegte.
Im Mittelpunkt von Arendts politischer
Vision steht der Begriff der Pluralitit, des
»Zusammenseins von Gleichen und Ver-
schiedenen«in einer Gesellschaft. Die Frage,
wie wir mit Menschen umgehen, die andere
Meinungen haben als wir. Entweder wir
unterdriicken sie mit Gewalt, das ist der
totalitire Weg. Oder wir lernen, Kompro-
misse zu finden, das ist der demokratische
Weg: sich streiten, ohne einander die Kopfe
einzuschlagen. Sich in die Perspektive von
Menschen versetzen, die man nicht leiden
kann. Ein mithsamer, aber lohnender Weg,.

Nur in einer pluralen Gesellschaft kon-
nen wir uns als Individuen erfahren statt als
duldende Menschenmasse. Nur in ihr kon-
nen wir erleben, dass unser Handeln etwas
bewirkt. Pluralitic ist keine Bedrohung
unserer Identitit. Im Gegenteil: »Ich werde
umso wirklicher, je mehr ich vor Verschie-
denem erscheine«, sagt die osterreichische
Philosophin Sophie Loidolt, die an der TU
Darmstadt lehrt. »Ich brauche Contra, um
ich selbst zu sein.«

Politisch denken, reden und handeln,
das war eins fiir Hannah Arendt. Sie ver-
achtete zwar das weltabgewandte Gerede der
»Philosophen«und wollte nie eine von ihnen
sein. Aber sie wusste, dass wir miteinander
streiten miissen, um herauszufinden, was zu
tun ist. Das ist die Perfidie des Totalitaris-
mus: Er beraubt uns echter Gemeinschaft
und damit der Méglichkeit, eine gemein-
same Wahrheit zu finden. Totalitire Politik
verwischt den Unterschied zwischen Wahr-
heit und Liige. »Wir verlieren unsere Stabi-
litdt, sagt Sophie Loidolt, »unseren Anhalt
in der Welt.« Hannah Arendt blickte dabei
auf die Sowjetunion, aber ihre Analyse gilt
ebenso heute, in der Zeit der Postfaktizitit
und der Fake-News.

Aber wir sind doch heute weiter als in
Arendts Zeiten, oder? Leben wir nicht in
Freiheit und Demokratie? Mit Arendt kann
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man die Lage anders sehen. Zwar sind die
Gesellschaften von heute nicht vergleichbar
mit der totalen Herrschaft in Nazi-Deutsch-
land oder in der Sowjetunion. Aber es ist
nicht alles gut, nur weil wir auf dem Papier
ein demokratischer Rechtsstaat sind.

Man kann sich heute, in Zeiten der
Globalisierung, Digitalisierung und Rena-
tionalisierung, machtlos  vorkommen.
Schon Arendt erkannte, dass auch unsere
Konsumgesellschaften Gefahr laufen, tota-
litire Ziige zu entwickeln. »Totalitdre Lo-
sungen kénnten den Fall totalitirer Regimes
durchaus iiberdauerns, schrieb sie in ihrem
politischen Hauptwerk Elemente und Ur-
spriinge totaler Herrschaft, »in Form starker

Hannah Arendt wurde 1906 in
Hannover geboren. Dass sie
Judin ist, erfuhr sie erst, als sie
auf der StraBe beschimpft
wurde. 1924 ging sie nach
Marburg, um Philosophie zu
studieren. 1933 floh sie nach Paris,
wo sie ihren zweiten Ehemann
kennenlernte, den Philosophen
und Kommunisten Heinrich
BllUcher. Einen Ort zum Bleiben
fanden die beiden erst 1941 in
New York. Dort starb Arendt
1975 an einem Herzinfarkt.

Verlockungen, die auftauchen, wo immer es
unmdglich scheint, politisches, soziales und
okonomisches Elend auf menschenwiirdige
Weise zu lindern.«

Die Gefahr liegt heute weniger in einer
gewaltsamen Machtergreifung, sondern in
einer allmihlichen Verschiebung zu einer
Welt, die von der Logik der Okonomie be-
herrscht wird. Wie soll ein Mensch sich als
sinnvoll handelndes Individuum wahr-
nehmen, wenn er sich von einem prekiren
Job und einem befristeten Mietvertrag zum
nichsten hangelt? Wenn es nur noch um
Markeerfolg geht und die Wahrheit nur
noch eine von vielen um Aufmerksamkeit
konkurrierenden Meinungen ist? Menschen
brauchen einen sicheren privaten Riick-
zugsraum zum Nachdenken.
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Im Jahr 1961 hatte Arendt Gelegenheit,
ihre Theorie am Beispiel Adolf Eichmanns
zu erproben, eines gefliichteten Nazis, der
eine wichtige Rolle in der Organisation des
Vélkermordes an den Juden gespielt hatte.
Das Magazin New Yorker schickte Arendt
nach Jerusalem, um vom Prozess gegen
Eichmann zu berichten.

Als ihr berithmter Bericht unter dem
Titel Die Banalitiit des Bésen erschien, wurde
sie vehement angegriffen: Sie habe Eich-
manns Untaten verharmlost und obendrein
den Juden eine Mitschuld an ihrer eigenen
Vernichtung zugesprochen. Eichmann hatte
sich damit verteidigt, er habe nur Befehle
ausgefiihrt. Er hitte sowieso nichts dndern
konnen. Hitte er doch, warf Arendt ihm
vor. Man kann immer etwas dndern, gerade
in schwierigen Situationen hat man sogar
die Pflicht dazu, sich zumindest zu verwei-
gern. In ihren Augen hatte Eichmann sich
gerade dadurch schuldig gemacht, dass er
keine Verantwortung fiir sein Handeln
iibernehmen wollte. Auch die Judenrite
hitten sich in eine tragische Schuld ver-
strickt, als sie versuchten, sich mit den Ver-
hiltnissen zu arrangieren — ein damals wie
heute unerhérter Vorwurf. »Wenn du als
Jude angegriffen wirst, musst du dich als
Jude wehreng, sagte sie.

Als die junge Hannah Arendt in New
York ankam, sprach sie kaum ein Wort Eng-
lisch. Dank der Unterstiitzung durch Hilfs-
organisationen konnte sie bald journalis-
tisch und wissenschaftlich arbeiten. Doch
vom Verlust der deutschen Staatsbiirger-
schaft bis zu ihrer Einbiirgerung in den USA
sollten 18 Jahre vergehen. So lange lebte sie
in jener rechtlichen Grauzone, in die auch
heute noch Millionen Menschen weltweit
auf der Flucht rutschen, trotz aller Asylge-
setze und des internationalen Menschen-
rechtsregimes. Arendt wusste, wie un-
menschlich dieser Zustand ist. Man ist der
Chance beraubt, politisch zu handeln, und
damit der Chance, ein ganzer Mensch zu
sein. Sie forderte ein universales »Recht,
Rechte zu haben«. Ein Rechyt, teilzuhaben an
einer politischen Gemeinschaft. Heute leben
mehr Menschen in Fliichtlingscamps als zu
Arendts Zeiten. Auf der Mittelmeerroute
stetben wieder Menschen. »Tragisch, aber
was soll ich dagegen tun?« Diese Ausrede
hitte Hannah Arendt nicht gelten lassen. —

Im nachsten Heft: Ludwig Wittgenstein
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DIE ZUMUTUNG

Manches Wissen wdchst in verdammt hobhen Gebieten.
Trotzdem sollte man sich hin und wieder dorthin aufmachen,
auch wenn es richtig anstrengend wird.

Willkommen auf dem Pfad der Diabetes-Forschung

Der ratselhafte Stoff
Insulin

Wehe, du hast zu wenig davon im Blut.
Wehe, du hast zu viel davon im Blut.
Beides ist lebensgefahrlich. Warum?

Und wie schafft der Kdrper die Balance?

Text Insa Schiffmann
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Gehen Sie erst los, wenn Sie
die folgenden Grundlagen in Ihren
Rucksack gepackt haben

uf dieser Expedition achten wir besonders

auf die Ernihrung, denn es geht darum,

wie der Korper Zucker verarbeitet und

warum eine wachsende Anzahl von

Menschen weltweit damit Probleme hat.

Klar, dass man fiir die Gipfelbesteigung
Energie braucht, aber diesmal dringt sich beim Vertei-
len des Proviants die Frage auf: Sind die zuckerhaltigen
Miisliriegel wirklich eine gute Wahl?

Wer heutzutage einen Energieriegel in den Ruck-
sack packe, trigt auflerdem noch den ganzen Ballast an
Halbwissen und Angsten zum Thema Zucker, Uberge-
wicht und Diabetes mit sich herum. 422 Millionen
Menschen weltweit sind zuckerkrank. In 20 Jahren,
schitzen Epidemiologen, werden es iiber 640 Millionen
sein. Es kann jeden treffen: Wer 45 Jahre alt und gesund
ist, hat laut einer groflen niederlindischen Studie ein
Risiko von 50 Prozent, im Laufe des restlichen Lebens
an einer Vorstufe von Diabetes zu erkranken, und ein
Risiko von 30 Prozent, an Diabetes zu erkranken.

Wenn im Blut stindig zu viele Zuckermolekiile
zirkulieren, also der Blutzuckerspiegel zu hoch ist, kann

das gravierende Folgen haben: Harndrang und das Aus-
scheiden von zuckerhaltigem Urin, quilenden Durst,
Schiden an Nerven, Niere, Netzhiuten, Herz und — den
Tod. Im Jahr 2010 gingen drei Prozent aller Erblindun-
gen weltweit auf Diabetes zuriick. Achtzig Prozent aller
fortgeschrittenen Nierenerkrankungen sind entweder
durch Diabetes (45 Prozent), Bluthochdruck (30 Pro-
zent) oder eine Kombination aus beidem verursacht.

Wie kann so etwas Harmloses wie Zucker so viel
Schaden anrichten? Die Antwort liegt in der Biochemie:
Wenn zu viel Zucker in den Gefiflen zirkuliert, geht er
mit Proteinen und Fetten (genauer: Lipiden) Verbin-
dungen ein; dieser Vorgang nennt sich Glykierung.
Durch die gezuckerten Proteine und Lipide entstehen
freie Radikale, Entziindungszellen werden angelockt
und die Gefiflwinde angegriffen. Die Folge sind Durch-
blutungsstorungen und Organschiden. Und weil die
Menschen immer mehr Zucker essen, haben sie auch
immer mehr Zucker im Blut, und das Risiko, an Dia-
betes zu erkranken, steigt. Ende des 19. Jahrhunderts
nahmen die Deutschen weniger als 20 Gramm Zucker
pro Tag zu sich. Heute sind es gut 100 Gramm.

A

Erster Anstieg

Los geht’s! Auf leichten Anhdhen
begegnen Sie Erkenntnissen, die Sie
ins Schwitzen bringen kdbnnen

or dem ersten Anstieg schiebt sich die
Hilfte der Gruppe einen Miisliriegel rein.
Verfolgen wir den Weg der Zuckerenergie
von der Zunge bis zur Zelle eines gesun-
den Menschen. Wenn Mediziner von
Zucker sprechen, meinen sie in der Regel
Kohlenhydrate, die aus Zuckermolekiilen aufgebaut
sind. Komplexe Zuckermolekiile werden vom Magen-
Darm-Traket in sogenannte Einfachzucker (wie Trau-
benzucker) aufgespalten und gelangen ins Blut. Der
ansteigende Blutzuckerspiegel regt kleine Zellhaufen in
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der Bauchspeicheldriise, die Inselzellen, dazu an, das
Hormon Insulin zu produzieren. Insulin funktioniert
wie ein Schliissel fiir unsere Zellen: In seiner Anwesen-
heit wird der Zucker vor allem in Muskel- und Leber-
zellen aufgenommen und dort iiber biochemische Re-
aktionen in Energie umgewandelt oder in Form des
Zuckerspeichermolekiils Glykogen — Stirke — aufbe-
wahrt. Ohne Insulin bleibt der Zucker im Blut, und
das ist gefihrlich.

Bis die Gelehrten verstanden, was Insulin ist und
wie es wirkt, gingen Jahrhunderte ins Land. Schon in
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der Antike gibt es Berichte tiber Menschen, deren Urin
sitf$ wie Honig schmeckt. Im Mittelalter diagnostizieren
»Piss-Propheten« die seltsame Krankheit, indem sie die
Sitiffe des Harnzuckers erschmecken. Im 17. Jahrhundert
gribelt Thomas Willis, ein englischer Arzt, eingehend
tiber das »pinkelnde Bése« und den »honigsiifien« Urin
der Erkrankten und erginzt den Ausdruck »Diabetes«
(Durchfluss) um »mellitus« (honigsiiff). Im 19. Jahr-
hundert kommen deutsche Arzte der Ursache endlich
niher: Sie entdecken, dass sie die Zuckerkrankheit in
Hunden auslésen kénnen, indem sie deren Bauch-
speicheldriise entfernen.

Nun ist klar: Diabetes hat mit der schwammigen
Driise unter dem Magen zu tun. Forscher zermahlen die
Bauchspeicheldriise und spritzen die Substanz diabeti-
schen Hunden in die Blutbahn. Prompt senkt sich deren
Blutzuckerspiegel. Aber nur kurz. Was die Forscher

nicht wissen: Die Bauchspeicheldriise produziert noch
andere Enzyme, die mit zermahlen werden und das
Insulin zerstéren. Im Jahr 1923 endlich ein Durch-
bruch: Frederick Banting und John Macleod erhalten
den Nobelpreis fiir die Erforschung des »Insulin« ge-
tauften Hormons (abgeleitet von inmsula, lateinisch fiir
Insel). Ab den Dreiffigerjahren wird es in grofleren
Mengen hergestellt. Allerdings miissen mehr als zwei
Tonnen Rinder- oder Schweine-Bauchspeicheldriisen
zerquetscht werden, um mickrige 250 Gramm Insulin
zu produzieren. 12.000 Bauchspeicheldriisen sind nétig,
um einen Diabetiker ein Jahr lang mit Ersatz-Insulin zu
versorgen. 1980 eine medizinische Sensation: Insulin
wird mit gentechnischen Methoden in Massen herge-
stelle. Die Rettung scheint nah. Dem Kérper fehlt Insu-
lin, also geben wir es ihm von auflen. Ganz einfach,
oder? Tatsichlich wird es erst jetzt so richtig kompliziert.

;%..;.ﬂ

Am Steilhang

Atmen Sie tief durch: Es ist alles
ganz anders, als Sie dachten -
aber Sie schaffen das

ir unterbrechen die Expedition fiir

einen kurzen Erste-Hilfe-Kurs. Es

geht um das gefiirchtete diabetische

Koma. Die Erfindung des gentech-

nisch hergestellten Insulins war fiir

Diabetiker eine Erlosung, aber sie
balancieren auf einem schmalen Grat. Spritzen sie zu
wenig Insulin, wird der Blutzucker nicht schnell genug
abgebaut, und es droht Uberzuckerung. Auch Infektio-
nen konnen die Ursache sein. Spritzen sie zu viel, wird
der Blutzucker zu schnell abgebaut, und es droht Un-
terzuckerung. Wer dabei noch intensiv Sport treibt und
zu wenig isst, erthoht das Risiko. Beide Situationen,
Uber- und Unterzuckerung, sind gefihrlich.

Bei der Uberzuckerung fehlt den Korperzellen die
Energiezufuhr, weil der Zucker aufgrund des Insulin-
mangels nicht in die Zellen gelangt. Stattdessen baut der
Kérper zur Energiegewinnung Fettsiuren ab. Der Stoff-
wechsel tibersduert, und durch die Lunge wird Aceton
ausgeschieden, der Atem riecht wie tiberreifes Obst oder
Nagellackentferner. Gegenmafinahmen sind: Insulin
spritzen, trinken, ausruhen und im Notfall den Ret-
tungsdienst rufen. Bei der Unterzuckerung schligt das
Gehirn Alarm, weil es zu wenig Energie bekommt.
Botenstoffe wie Adrenalin stimulieren die Leber, gespei-
cherten Zucker freizusetzen. Typische Symptome sind
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HeifShunger, Kopfschmerzen, Herzklopfen. Die Be-
troffenen miissen sofort Traubenzucker zu sich nehmen
oder Fruchtsaft trinken. Sind sie bewusstlos, spritzt der
Notarzt eine Zuckerlosung in den Oberschenkel.

Die akuten wie auch die chronischen Folgen der
Zuckerkrankheit hingen von der Art des Diabetes ab.
Vor der Industrialisierung trat Diabetes vornehmlich bei
Kindern auf, verlief sehr aggressiv und fiihrte schnell
zum Tod. Ende des 19. Jahrhunderts beobachteten
Arzte dann eine zunehmende Zahl von Patienten, die
meist in hoherem Alter an Diabetes erkrankten und
auch ohne Therapie viel linger iiberlebten. Der franzo-
sische Arzt Etienne Lancereaux teilte die Zuckerkranken
in zwei Lager auf: diabéte maigre (magerer Diabetes),
heute »Typ 1« genannt; und diabéte gras (fetter Diabe-
tes), heute Typ 2 genannt. Das Ritsel: Wie kann ein und
dieselbe Erkrankung die einen abmagern und die ande-
ren zunehmen lassen?

Insulin fordert nicht nur die Speicherung von Zu-
cker, sondern auch die von Fetten und Proteinen. Viel
Insulin fithrt deshalb zu einer Gewichtszunahme. Bei
einem Mangel an Insulin wird dagegen viel Zucker
ungenutzt iiber die Niere ausgeschieden. Weil Zucker
osmotisch wirkt, zieht er Wasser nach. Das ist auch der
Grund, warum Diabetiker so hiufig zur Toilette miis-
sen. Zucker-, Fett- und Proteinspeicher leeren sich.
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Der griechische Arzt Aretaios gibt der
Zuckerkrankheit im 1. Jahrhundert nach
Christus ihren Namen. Er dachte, dass
sich das Fleisch eines Menschen beim

Iin Unsere Bergdfiihrer:

Unbehandelte Typ-1-Diabetiker magern deshalb nicht
selten bis auf die Knochen ab.

Der Diabetes mellitus Typ 1 tritt oft schon im
Kindesalter auf und betrifft 10 bis 15 Prozent aller Dia-
betiker. Hierzulande ist etwa eines von 500 Kindern
Diabetes-krank. Die genaue Ursache ist unklar. Eine
mogliche Erklirung ist die Mimikry-Hypothese, abge-
leitet aus Tierversuchen: Eine Infektion mit bestimmten
Viren kann in Miusen einen Typ-1-Diabetes hervor-
rufen. Zunichst glaubten Forscher, die Viren wiirden
die Inselzellen direkt zerstoren. Doch als Pathologen
75 Tote untersuchten, die an Typ-1-Diabetes gestorben
waren, fanden sie in keiner der Bauchspeicheldriisen
Anzeichen fiir eine Vireninfektion.

Andererseits fanden sich im Blut von Kindern mit
Typ-1-Diabetes in 40 Prozent der Fille Hinweise auf
eine Infektion mit dem Coxsackie-B-Virus, einem weit-
verbreiteten, ansteckenden Virus, von dem viele Men-
schen gar nichts merken. Unter gesunden Kindern hatten
nur sechs Prozent das Virus im Blut. Die Infektion mit
dem Virus, so die These, konnte zu einer Autoimmun-
reaktion fithren. Ein Teil des Coxsackie-B-Virus sieht
nimlich einem Enzym tiuschend ahnlich, das in der
Bauchspeicheldriise produziert wird. Daher der Name
Mimikry: In dem Versuch, das Virus zu bekdmpfen, greift
das Immunsystem versehentlich die Bauchspeicheldriise
an. Eine Verwechslung mit fatalen Folgen.

Der Diabetes mellitus Typ 2, an dem rund 90 Pro-
zent der Diabetiker erkrankt sind, hat andere Ursachen.
Fast immer entwickeln die Betroffenen zunichst eine
Insulinresistenz, das heif$t: Eigentlich ist im Blutkreis-
lauf genug Insulin vorhanden, aber die Zellen 6ffnen
ihre Tiiren trotzdem nicht fiir die Zuckermolekiile.
Schuld daran sind Entziindungsstoffe aus Fettzellen
sowie iiberschiissige Fettsduren und andere Produkte des
Lipidstoffwechsels. Sie storen die Signalwege des Insulins.
Eine fett- und zuckerhaltige Ernihrung fordert diese
Stdrung;, also Burger, Chips, Siiffigkeiten, Limonaden im
Ubermaf. Auch defekte Mitochondrien — so heifSen die
Kraftwerke der Zellen — kénnen eine Insulinresistenz
begiinstigen. Die Bauchspeicheldriise produziert dann
immer mehr Insulin, um die Zellen aufzuschliefSen.
Studien zeigen, dass die Insulinproduktion bereits meh-
rere Jahre vor Ausbruch der Erkrankung unbemerkt auf
Hochtouren liuft. Mit der Zeit ermatten die Inselzellen,
und ein Insulinmangel stellt sich ein. Es klingt wider-
spriichlich, aber der Typ-2-Diabetes hat eine stirkere
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»Harndurchfall« in Urin verwandelt. Die
Wissenschaftsjournalistin und Typ-1-Dia-
betikerin Svea Golinske liefert in ihrem
Buch »Diabetes ist heilbarl« einen gut
verstandlichen Uberblick Gber aktuelle
Erkenntnisse der Diabetes-Forschung.

genetische Komponente als der Typ-1-Diabetes: Er-
krankt ein eineiiger Zwilling an einem Diabetes Typ 2,
so liegt das Erkrankungsrisiko fiir den anderen Zwilling
bei tiber 90 Prozent. Das gleiche Szenario bei einem
Typ-1-Diabetes ergibt ein 50-prozentiges Risiko fiir den
gesunden Zwilling. Auflerdem kann der Stoffwechsel
bereits vor der Geburt auf Diabetes programmiert wer-
den: Ein zu niedriges und ein zu hohes Geburtsgewicht
erhdhen das Risiko fiir einen Typ-2-Diabetes um das
1,5-Fache. Dennoch: Einer der gréfiten Risikofaktoren
ist der Lebensstil. Wihrend nur drei Prozent der ideal-
gewichtigen Menschen zuckerkrank sind, steigt der An-
teil unter Menschen mit Ubergewicht (Body-Mass-In-
dex zwischen 25 und 29) auf sieben bis zehn Prozent.
Unter fettleibigen Menschen (Body-Mass-Index 30 bis
39) liegt die Rate bei 15 Prozent.

Und dann sind da noch die Diabetes-Sonderfor-
men: Der LADA, eine Abkiirzung fiir latent autoimmune
diabetes in adults, ist dem Typ-1-Diabetes zugeordnet
und trifft ansonsten gesunde Erwachsene, bei denen
Antikérper ohne erkennbaren Grund die Inselzellen
zerstort haben. Fiir die Betroffenen ist eine Insulin-
therapie oft erst spit notwendig.

Eine weitere Sonderform ist der maturity onset dia-
betes of the young, abgekiirzt MODY. Hier bewirken
Mutationen in Genen, die den Zuckerstoffwechsel steu-
ern, dass die Betroffenen einen erhéhten Blutzucker-
spiegel, eine gestorte Insulinproduktion, Fettstoffwech-
selstorungen und Nierenfehlbildungen entwickeln.
Zwei bis fiinf Prozent aller Diabetiker sind an MODY
erkrankt, ein Teil wird aber filschlicherweise als Typ-2-
Diabetiker eingestuft.

Auch eine Schwangerschaft kann Diabetes auslo-
sen: Hormone wie C)strogen und Prolaktin sind Gegen-
spieler des Insulins und fithren zu einer Insulinresistenz.
Kommt die Bauchspeicheldriise mit der Insulinproduk-
tion nicht hinterher, entsteht ein Gestationsdiabetes. In
Deutschland trifft es fiinf Prozent der Schwangeren. Oft
verschwindet die Krankheit nach der Geburt. Doch das
Risiko, an Diabetes zu erkranken, steigt durch einen
Schwangerschaftsdiabetes um das Siebenfache.

Schliefllich der sogenannte Doppeldiabetes. Fiinf-
undzwanzig Prozent von iiber 30.000 Typ-1-Diabeti-
kern in Deutschland weisen laut Diabetes-Register
Ubergewicht, Fettstoffwechselstorungen oder Blut-
hochdruck auf — eigentlich Eigenschaften, die einem
Typ-2-Diabetes zugeordnet werden.

Zuckerkrankheit spielen.
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Julia Szendrédi vom Deutschen Diabe-
tes-Zentrum beschéftigt sich mit den
Untergruppen des Diabetes. AuBerdem
erforscht sie, welche Rolle die Mitochon-
drien, die Kraftwerke der Zelle, bei der
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Auf zum Gipfel

Jetzt wird es zugig: Diese Theorie
mussen Sie meistern, um auf
der Hohe der Zeit anzukommen

berraschung kurz vor dem Ziel: Keine

Bergspitze weit und breit. Der Gipfel

der Erkenntnis ist eher eine Hochebene.

Eine Heilung ist bislang nicht in Sicht.

Fiir Typ-2-Diabetiker gibt es Tabletten,

etwa mit dem Wirkstoff Metformin, der
die Insulinresistenz der Zellen verringert und die Aus-
schiittung von Insulin unterstiitzt. Fiir Typ-1-Diabeti-
ker hat sich vor allem der Komfort verbessert: Viele
nutzen heute zum Spritzen unauffillige Insulin-Pens,
die wie Fiillfederhalter aussehen. Die Mehrheit der
tiber 30.000 diabetischen Kinder in Deutschland trigt
eine programmierbare Insulinpumpe mit sich, die das
Insulin tiber den Tag verteilt abgibr.
Und schitzungsweise 100.000
deutsche Diabetiker messen ihren
Blutzucker nicht mehr mithilfe
eines Blutstropfens aus der Finger-
spitze, sondern mit einem unter
die Haut implantierten Chip.

Seit 2016 ist zudem die erste
Roboter-Bauchspeicheldriise zuge-
lassen. Diese Insulinpumpe passt
ihre kontinuierliche Insulinabgabe automatisch an den
aktuellen Blutzucker an und ermdglicht so eine Imita-
tion des natiirlichen Blutzuckerverlaufs. Die Patienten
miissen zu den Mahlzeiten allerdings Insulin extra hin-
zugeben. Der Grund, warum die Pumpe nicht vollauto-
matisch liuft: Eine Unterzuckerung aufgrund eines
Messfehlers kann tédlich enden.

Andere Forscher experimentieren mit biologischen
Materialien. Die kalifornische Firma Viacyte implantiert
Stammzellen in die Haut, die sich zu Inselzellen aus-
wachsen und Insulin produzieren. Schweizer Forscher
haben Nierenzellen so verindert, dass sie immer dann
Insulin produzieren, wenn sie mit Koffein in Kontakt
kommen. In Miusen, denen die Zellen eingepflanzt
wurden, funktionieren die Kaffee-getriggerten Implan-
tate bereits. Forscher am Helmholtz Zentrum Miinchen
wollen verhindern, dass ein Typ-1-Diabetes tiberhaupt
entsteht. Dafiir lassen sie Kinder mit einem hohen Er-
krankungsrisiko eine ansteigende Dosis an Insulin
schlucken, wodurch sich das Immunsystem an das
Hormon gewdhnen soll. Verfechter der Mimikry-Hy-
pothese wiederum arbeiten an einer Impfung gegen
Coxsackie-B-Viren. In Miusen konnte hiermit nicht

Dieses Material wird NICHT flur Monetarisierungszwecke verwendet

Ein tilickisches Virus
kénnte den Diabetes
Typ 1 auslésen.
Gibt es bald eine
Impfung dagegen?

nur die Ansteckung mit dem Erreger, sondern auch die
Entwicklung eines Typ-1-Diabetes verhindert werden.

Bei der Behandlung des Typ-2-Diabetes ist der
richtige Weg besser zu erkennen: Abnehmen. Diabeti-
ker-Lebensmittel, die Zucker durch Siif8stoffe oder Fett
ersetzen, sind dabei vollig unniitz und seit 2014 nicht
mehr auf dem Markt. Gesunde Menschen sollten laut
der Deutschen Gesellschaft fiir Ernihrung maximal
zehn Prozent ihrer Gesamtenergie in Form von Zucker
zu sich nehmen, das entspricht etwa 50 Gramm pro Tag
— und dieser Richtwert gilt auch fiir Diabetiker. Die
Leitlinien zur Erndhrung fiir Diabetiker empfehlen
einen Gesamt-Kohlenhydrat-Anteil von 45 bis 60 Pro-
zent, eine ballaststoffreiche Ernih-
rung und Nahrungsmittel, die den
Blutzucker nur wenig ansteigen
lassen, also einen niedrigen glyka-
mischen Index haben. Es gibt je-
doch auch Hinweise, dass eine
kohlenhydratarme Kost den Blut-
zucker und den Insulinverbrauch
senken kann. Wichtig ist letztend-
lich der Gewichtsverlust. Einige
Patienten nehmen dafiir einen drastischen Eingriff in
Kauf: Nach einer Adipositas-Operation, bei der Chirur-
gen den Magen verkleinern oder den Diinndarm ver-
kiirzen, sind innerhalb von sechs Jahren zwischen 68
und 100 Prozent ihre Zuckerkrankheit los.

Im Deutschen Diabetes-Zentrum wollen Wissen-
schaftler mithilfe von Tests bestimmen, ob bei einem
Typ-1-Diabetiker eher eine Insulinresistenz oder eine
Fettleber die Ursache ist und bei einem Typ-2-Diabetiker
eher ausgebrannte Mitochondrien oder eine Storung der
Bauchspeicheldriise. Wenn das gelingt, konnten solche
Tests in Zukunft die Basis der Prizisionsmedizin sein,
also einer individuellen Therapie mit Lebensstil-Ver-
inderung, Tabletten und Insulin, unabhingig davon, ob
jemand an Typ-1- oder Typ-2-Diabetes erkrankt ist. An
Ideen, um Diabetes zu heilen, mangelt es nicht. Aber
am Ende dieser Expedition sollten wir ehrlich sein: Es
herrscht eine gewisse Orientierungslosigkeit. —

Dr. Insa Schiffmann, Wissenschaftlerin und Arztin am
Universitiitsklinikum Hamburg-Eppendorf, hat ibrem Ehe-
mann zur Hochzeit ein lebenslanges Schokoladen-Abo geschenkt.
Jetzt fragt sie sich, ob eine Gemiisekiste besser gewesen wire.
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DAS!
LAUFT!
SCHIEF!

Auch Tiere machen Fehler.
Und dann?
Machen sie es besser

Text Corinna Hartmann und Hella Kemper
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Schlechter Fischer,
aber guter Flieger?
Tiere perfektionieren
das, was sie
iiberleben ldsst

Beute verloren,
Sicht eingebiiBt,
ausgerutscht:
Auch Tieren
passieren Missge-
schicke. Manche
sind einfach etwas
tollpatschiger oder
draufgangerischer
als die Artge-
nossen. Macht
nichts, sagen
Forscher: Auf diese
Weise sammeln

sie wertvolle
Erfahrungen,

und das néchste
Mal geht’s besser
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Gleichgewicht
verloren, hingefallen,
Distanz falsch
eingeschatzt -
Tierkinder mussen
viel lernen: Wie

sie erfolgreich
Beute machen,
gute Kletterer
werden, einen
Partner rumkriegen.
Je groBer das
Verhaltensspektrum,
desto langer die
Schulzeit, sagt

die moderne
Verhaltensbiologie
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Ubermut tut gut -
gerade Jungtiere
riskieren oft viel. Das
ist richtig so, denn
Kindheit ist Lernzeit

Fotos  Tibor Kercz/ CWPA/ Barcroft Images; Mohammed Alnaser/ Caters News Agen
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Wenn Tiere einen Fehler machen...

..war es oft ihr erster und letzter. Wer Uberlebt, lernt schnell dazu

Dem jungen Braunbiren entwischt der
Lachs. Wichst ein Jungtier heran, lernt es,
indem es Fehler macht — je grofler das Ver-
haltensspektrum einer Art ist, desto mehr
Zeit braucht das Tier dafiir. Denn die Fein-
motorik reift mit der Erfahrung. Im Labor
findet man bei Menschen und Ratten ihn-
liche Aktivierungsmuster im vorderen Teil
der GrofShirnrinde, wenn ihnen bei einer
zielgerichteten Handlung ein Fehler unter-
lduft. Als Forscher diesen neuronalen Me-
chanismus bei Ratten mithilfe von Medi-
kamenten hemmten, konnten die Tiere
beim nichsten Lernschritt schlechter
nachjustieren und lernten nicht wie sonst
aus ihren motorischen Patzern.

Das Kapuzineriffchen kriegt die Nuss
nicht geknackt. Hat es aber vorher einen
Artgenossen beobachtet, der an derselben
Herausforderung scheiterte, wihlt das Aff-
chen eine andere, bessere Strategie, um an
das Futter zu kommen. Das hat ein Experi-
ment von Psychologen der japanischen
Kyoto University mit Haubenkapuzinern
gezeigt. In einem dhnlichen Versuch lernten
Makaken sogar effektiver, wenn das Vorbild
Fehler machte, als wenn es die Aufgabe auf

Anbhieb perfeke ausfiihree.

Ein Pavianjunges purzelt vom Riicken
seiner Mutter. »Paviane haben ein verzo-
gertes Korperwachstume, sagt der Tierfor-
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scher Heribert Hofer. Das hat einen Grund:
Korperliche und kognitive Fihigkeiten bil-
den sich bei hoher entwickelten Tieren wie
Primaten nicht parallel aus — die kognitive
Reifung ist so wichtig, dass die kérperliche
Entwicklung nachrangig ist. Erst wenn Pa-
viane nur noch selten von der Mutter getra-
gen werden, entwickeln sie sich auch kor-
perlich weiter. In den ersten sechs Monaten
konzentriert sich dagegen alles auf die Ent-
wicklung des Gehirns und der kognitiven
Fihigkeiten. »Wiirde ein Pavianjunges kor-
perlich frither wachsen, kénnte die Mutter
es nicht tragen, und es miisste sich selbst
verteidigen«, sagt Hofer. Der Verhaltens-
okologe erforscht am Leibniz-Institut fiir
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Zoo- und Wildtierforschung in Berlin das
Sozialverhalten von Sdugetieren. Der be-
kannte Forster Peter Wohlleben sagt: »Bei
den meisten Tierarten kommen 80 Prozent
der Jungtiere im ersten Lebensjahr um.« Sie
haben noch nicht gelernt, wie gefihrlich
das Leben ist. »Die meisten lernen es auch
nicht, weil sie vorher gefressen werden.«

Ein Jagdhorn ertont, und das Hirsch-
rudel bleibt seelenruhig stehen. Altere
Tiere haben dagegen gelernt: Bldst der
Mensch zur Jagd, ist es besser, das Weite zu
suchen. Sie haben schon erlebt, dass Fami-
lienmitglieder geschossen wurden.

Die Hiindin beif3t in einen Igel. Nicht alle
Individuen sind gleich schlau. Die Miins-
terlinderin von Peter Wohlleben hat sich
nie wieder einem Igel genihert.

Ein junger Steinkauz verliert das Gleich-
gewicht und fillt vom Ast. Vielleicht ist
seine Beinmuskulatur noch nicht so weit
ausgereift, dass er eine bestimmte Aktion
ohne Weiteres ausfithren kann. »Die Ju-
gendzeit ist eine Art Trainingsphase«, sagt
Hofer. Und die dauert umso linger, je
komplexer die Aufgaben sind, die ein Tier

bewiltigen muss.

Das Rabenminnchen bekommt einen
Korb. Nicht nur wihrend der Brutperiode
fiittern Kolkraben ihre Partnerin — eine Art
Investment, um die Bezichung zu stirken.
Nimmt das Weibchen das Futter-Prisent
nicht an, ist der Rabe in der Lage, auf diese
Zuriickweisung flexibel zu reagieren: Er zer-
teilt etwa das Futterstiick in kleinere Teile,
versucht es zu einem spiteren Zeitpunkt,
oder er fliegt los und bringt neue Beute.
Raben scheinen somit in der Lage zu sein,
Fehlverhalten zu erkennen und zu korrigie-
ren. »Die Fahigkeit, ein addquates Verhalten
zu zeigen, miissen Raben aber erwerben,
sagt Simone Pika. Die Kognitionsbiologin
erforscht an der Universitit Osnabriick die
Kommunikation von Rabenvogeln und
Primaten. Studien zeigten, dass Raben vor
allem im sozialen Kontext lernen. »Das Ver-
halten von Raben, Futter zu verstecken, ist
angeboren: wie es versteckt wird und wo-
rauf sie dabei aufpassen miissen. Raben
sind sogar in der Lage, nur so zu tun, als
wiirden sie etwas verstecken«, sagt Pika.
Flexibles Verhalten wird vor allem von

deutschlernmaterialien.blogspot.com

jungen Tieren gezeigt und scheint im Rah-
men der Alterung wieder starrer zu werden.
Kolkraben kennen auch eine komplexe Ver-
beugungszeremonie: Das Minnchen stellt
seine Kopffedern auf; spreizt die Fliigel aus-
einander und senkt dabei den Kopf und
den ganzen Korper in einer Vorwirtsbewe-
gung. Gleichzeitig produziert es Laute, die
sich individuell unterscheiden: Der Rabe
macht dem Weibchen den Hof. Bleibt die
Galanterie unbemerkt oder wird sie igno-
riert, erkennt der Rabe, dass sein Signal
nicht von Erfolg gekront war, und dndert
seine Taktik: Er verbeugt sich abermals,
aber verstirkt und tibertreibt das Signal. »Er
berichtigt sein Verhalten, indem er es wie-
derholt oder variiertc, sagt Pika.

Eine Griine Meerkatze 16st einen Fehl-
alarm aus. Alarmrufe zu erzeugen scheint
bei den meisten Primatenarten genetisch
fixiert zu sein. »Beobachtungen an Griinen
Meerkatzen haben jedoch gezeigt, dass sie
erst lernen miissen, in welchem sozialen
Kontext ein Ruf gebraucht wirde, sagt die
Kognitionsbiologin Simone Pika. »Erst im
Verlauf ihrer Entwicklung verfeinern Jung-
tiere ihr Geschick, innerhalb des Reper-
toires den richtigen Ruf zu wihlen.« Kiin-
digt ein junges Tier einen Leoparden an,
wihrend nur eine harmlose Vogelart tiber
der Gruppe fliegt, war das ein nicht drama-
tischer Irrtum. Andersherum wird es ge-
fihrlich. Je flexibler eine Tierart auf Situa-
tionen reagieren kann, desto grofler ist
auch das Repertoire an kognitiven Werk-
zeugen, um falsch eingeschitzte Situatio-
nen zu revidieren.

Eine Ziege holt sich am Elektrozaun der
Weide einen Schlag. Sie hatte sich zu sehr
darauf verlassen, was sie als sichere Regel
gelernt hatte: »Wenn ich auf die Weide
komme, wissen meine Ziegen, dass ich den
Strom des Elektrozauns eigentlich ausschal-
te, sagt der Forster Peter Wohlleben, der
eine kleine Herde hinter seinem Forsthaus
in der Eifel hilt. »Dann geht es drunter und
driiber — das nervt. Manchmal nutzen eini-
ge Ziegen sogar die Gelegenheit, ignorieren
die Litze und biixen aus.« Wohlleben ersann
eine Strategie und tiuschte seine Ziegen: Er
stellte den Strom zwischendurch einfach
mal wieder an — als er auf der Weide war.
Beim nichsten Ausbruchsversuch kriegten
die Ziegen ordentlich einen gewischt.
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Der Hecht beifit in den Angelhaken.
Nach dieser schmerzhaften Erfahrung
bleibt er, das zeigen niederlindische Studien,
mindestens ein Jahr lang hakenscheu.

Eine Stute nimmt der anderen den Hafer
weg. »Ein typischer sozialer Fehler bei Tie-
ren ist die Missachtung der Rangordnung,
auch bei Pferdenc, sagt Peter Wohlleben,
der in seinen Biichern iiber das Sozialverhal-
ten von Tieren schreibt. Dann wird die rang-
niedrigere Stute von der ranghdheren zu-
rechtgewiesen. Die Leitstute beifit zu.

Eine junge Amsel frisst faulige Vogelbee-
ren und stiirzt beschwipst vom Baum. Ver-
suche zeigen aber, dass etwa Rotfliigelstir-
linge bestimmte Friichte verschmihen,
wenn andere Vogel nach dem Verzehr er-
krankten. Doch nicht alle Spezies sind so
klug. Wanderratten fallen in Versuchen da-
durch auf, dass sie nicht durch Beobachtung
lernen, welche Kost es zu meiden gilt. Im
Gegenteil: In einer Studie von Forschern um
den Psychologen Bennett Galef schienen sie
sogar jenes Futter zu bevorzugen, an dem
sich eine andere Ratte zuvor vergiftet hatte.

Ein Gnu springt in einen Fluss, in dem
ein Krokodil lauert. Will eine Gnuherde
einen Fluss queren, um auf der anderen
Uferseite zu grasen, muss jedes Tier abwigen:
Ist es besser, als Erster am anderen Ufer zu
sein, bevor Hunderte Artgenossen das saftige
Gras platt getreten haben? Dann muss es als
Pionier vorwegspringen und riskieren, dass
das Krokodil zuschnappt. Ist das Gnu hin-
gegen satt, kann es warten. Tiere, die in
keinem guten korperlichen Zustand oder
schlecht in der Nahrungssuche sind, miissen
ein grofleres Risiko eingehen.

Den jagenden Lowinnen entwischt ein
Zebra. »Die Erfolgsquote bei kooperativen
Jagden ist niedrig: In nur 20 bis 30 Prozent
erbeuten Lowinnen ihr Opfer«, sagt der
Raubtierexperte Heribert Hofer, der unter
anderem in Ostafrika forscht. Mehr Erfolg
haben Lowinnen, wenn alle an der Jagd be-
teiligten Gruppenmitglieder die Position
einnehmen, auf die sie spezialisiert sind,
etwa die des Fliigelstiirmers. Wenn sie also
nicht nur kooperativ, sondern auch koordi-
niert arbeiten. Gelingt die Jagd nicht, zeigen
die Lowinnen ihre Enttduschung dariiber,
dass sie ihr Ziel nicht erreicht haben. —
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So lautet der erste Satz aus Kafkas Erzahlung »Die Verwandlung« nach Anwendung der Deutsch-Regeln von Abbas Khider.
Im Original: »Als Gregor Samsa eines Morgens aus unruhigen Traumen erwachte, fand er sich in
seinem Bett zu einem ungeheueren Ungeziefer verwandelt.«
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Kannst du kein
Deutsch, oder was?

Doch! Der Schriftsteller Abbas Khider spricht und schreibt
perfekt Deutsch. Aber das war ein langer Leidensweg, drum
hatte er ein paar Verbesserungsvorschlage fUr diese Sprache

Interview Esra Ayari

Ihr neues Buch heifdt »Deutsch fiir alle —
Das endgiiltige Lehrbuch«. Wollen Sie das
mit der Schriftstellerei lassen und sich als
Lehrer bewerben?

Ich méchte ungern als ein Oberlehrer ge-
sehen werden. Ich mache mich lustig, tiber
die deutsche Sprache, tiber die Deutschen,
die Araber — und iiber mich. Dieses Buch
habe ich geschrieben, weil ich eine seelische
Pause brauchte von den ernsthaften Themen
in meinen Romanen. Die deutsche Sprache
ist ein Ungeheuer.

Na ja, die deutsche Sprache kennt vier
Fille, Nominativ, Genitiv, Dativ, Akkusa-
tiv. Im Serbokroatischen gibt es sieben,
im Finnischen sogar 15.

Das kann sein, aber haben Sie sich schon
mal den deutschen Nebensatz angeschaut?
Seine Struktur ist dramatisch. Im Haupt-
satz ist alles noch relativ klar, ein Beispiel:
»Ali liebt den deutschen Hauptsatz.« Das
Verb und das Subjekt sind eng verzahnt,
auch dann noch, wenn man den Satz um-
stellt: »Den deutschen Hauptsatz liebt Ali.«
Aber dann kommt der Nebensatz, und alles
wird anders: »Ali bildet nur Hauptsitze,
weil er den Nebensatz nicht leiden kann.«
Plotzlich wird das Verb vom Subjekt ge-
trennt und muss am Ende stehen.

‘Was schlagen Sie vor?

Nach meinen Regeln miisste es so lauten:
»Ali bildet nur Hauptsitze, weil er leidet
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nicht de deutsche Nebensatz.« Das ist die
einzig sinnvolle Losung, auch wenn es fiir
diejenigen, die die deutsche Sprache mit der
Muttermilch aufgesogen haben, irrefiihrend
klingt. Aber die finden auch Pronomen
normal.

Was haben Sie denn an den Wértchen
»ich«, »du, »er, »sie«, »es« auszusetzen?
Kénnen Sie mir mal verraten, warum sich
die dritte Person feminin im Singular und
die im Plural dasselbe Wort teilen miissen?
Gibt es keine anderen Buchstaben im
Deutschen? Das ist doch keine Gleichbe-
rechtigung. Jeder hat das Recht auf ein ei-
genes Pronomen.

Und warum vergleichen Sie Adjektive mit
langen Unterhosen?

Das ist ein anderes Thema. Ich habe die Er-
fahrung gemacht, dass Lektoren Adjektive
nicht mogen. Sie sagen, Texte mit vielen
Adjektiven seien zu blumig, und streichen
sie schonungslos. Aber wir brauchen Ad-
jektive, darum gibt es ja auch so viele. Mit
langen Unterhosen ist es genauso: Sie wer-
den verunglimpft und versteckt, gelten als
Liebestoter, dabei kann keiner ohne sie
sein bei Minustemperaturen.

Mit den Adjektiven sind Sie aber auch
nicht zufrieden und fordern drastische
Verinderungen.

Ich habe nichts gegen die Adjektive an sich,
nur dieser Flexionswahnsinn muss authéren.
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Das ganze Beugen und Biegen fithrt doch
nur zu Verwirrung. Adjektive, die nach
»sein«, »bleiben« und »werden« stehen,
werden beispielsweise nicht verindert. Wie
das Wort »lustig« in folgendem Satz: »Der
Lehrling ist lustig.« Verwendet man dasselbe
Adjektiv aber attributiv, also vor dem Sub-
stantiv, muss es plotzlich heifSen: »der lustige
Lehrling«. Meine Forderung: alle Adjektive
fiir unverinderbar erkliren.

Wann haben Sie eigentlich angefangen,
Deutsch zu lernen?

Als ich in Deutschland ankam, habe ich
viele Jahre in Bayern gelebt und sehr wenig
Deutsch gelernt, weil alle Bairisch gespro-
chen haben. Zu der Zeit kannte ich nur drei
Worter: Hitler, Lufthansa und scheife.
Woher hatten Sie die?

Hitlers Mein Kampfwar ein Verkaufsschla-
ger in Bagdad, wo ich aufgewachsen bin.
Der Begriff Lufthansa ist fiir viele Vertrie-
bene ein Synonym fiir Unerreichbares. Und
dann, kurz vor der deutschen Grenze, fragte
ich einen Deutschen, wie das Leben fiir
Asylbewerber in Deutschland sei, er ant-
wortete: scheifSe.

Wie ging es weiter mit Ihnen und der
deutschen Sprache?

In Deutschland angekommen, habe ich die
nichsten Worter mithilfe der Fernsehshow
Barbara Salesch aufgeschnappt. Zuerst ein-
zelne Worter wie »Strafe«, »Betrug« oder
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»Tidter«, dann zusammengesetzte Worter
wie »fremdgehen«. SchliefSlich kamen Rede-
wendungen dazu, wie »Du hast den Nagel
auf den Kopf getroffen«. Ich wiederholte
diesen Satz in miindlichen Priifungen in der
Sprachschule und habe immer die beste
Note bekommen. Vier Jahre spiter durfte
ich dann die Universitit besuchen.
Arbeiten Sie mit IThren neuen Regeln fiir
die deutsche Sprache ein Trauma ab?

Ich beschreibe im Grunde das Leiden be-
stimmter Menschen, zu denen ich eben
auch gehore: Migranten. Vor allem derer,
die im Erwachsenenalter nach Deutschland
kommen. Ich glaube, dass unser Blick auf
die Sprache eine Bereicherung sein kann.
Weil er zeigt, wie schwierig sie ist und dass
man auch dariiber lachen kann.

Meine Grofimutter, die als Gastarbeiterin
nach Deutschland kam, hat immer einen
Vokal zwischen Doppelkonsonanten ge-
setzt. Statt Koln sagte sie dann Kéliin ...
Solche Anekdoten bieten uns wertvolle
Einblicke. Mittlerweile gibt es auch die
Neudeutschen, die hier geboren sind, aber
von Eltern oder GrofSeltern abstammen, die
nach Deutschland emigrierten. Diese Leute
kénnen in zwei Sprachen denken und fiih-
len, ihre Perspektiven und Geschichten
bleiben aber oft unbekannt, obwohl sie sehr
spannend sein konnen. Mich {iberrascht
immer wieder, wie viele zwar in Deutsch-
land, nicht aber in der deutschen Literatur
angekommen sind. Darum riicke ich diese
Stimmen in meinem literarischen Schaffen
in den Vordergrund.

Warum hért man sie so selten?

Die deutsche Einwanderungsgeschichte ist
im internationalen Vergleich sehr jung. Vor
40 Jahren gab es tiberhaupt keine Schrift-
steller oder Journalisten mit einem soge-
nannten Migrationshintergrund, deswegen
ist alles, was wir machen, neu. So wie dieses
Buch, das die deutsche Sprache aus der
Sicht eines Migranten heiter bewertet und
nach Belieben dndert.

Sie wollen die Sprache ja nicht nur indern,
sondern komplett reformieren.

Ja, genau! (lacht) Das Ergebnis ist dann
Neudeutsch.

Ihre Muttersprache ist Arabisch. Ist Neu-
deutsch eine Mischung aus Arabisch und
Deutsch?

An manchen Stellen habe ich etwas aus dem
Arabischen ins Deutsche tibertragen. Neh-
men wir beispielsweise die Pripositionen. In
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der deutschen Sprache gibt es mehr als 200.
Da plidiere ich fiir weniger als 50, und die
Ubernahme von arabischen Pripositionen
bietet sich dabei an. »Min« beispielsweise ist
eine der meistbenutzten Pripositionen der
Araber und koénnte sowohl das deutsche
»aus« als auch »von« ersetzen. Es hiefle dann
so: »Mohammed stammt min Mekka, und
er ist damin {iberzeugt, dass Jesus min Naza-
reth kommt nicht min Betlehem.«

Sie meinen, die deutsche Sprache wiirde
vom Arabischen profitieren?

Warum nicht? Austausch in diese Richtung
ist immer so negativ konnotiert. Auch
wenn es aktuell nicht mehr vorstellbar ist:
Bagdad war im Mittelalter der Treffpunkt
aller Intellektuellen. Wissenschaftler aus al-
len Lindern reisten in den Irak, um sich
weiterzubilden. Heute ist es andersrum,
und viele kommen nach Europa. Es ist aber
blauidugig, zu denken, dass der Austausch
nur in eine Richtung gut ist. Algebra ist bei-
spielsweise ein Begriff aus dem Arabischen,

Abbas Khider, geboren 1973 in
Bagdad, ist ein vielfach ausge-
zeichneter deutsch-irakischer
Schriftsteller. Er lebt und arbei-
tet in Berlin. Wegen politischer
Aktivitaten musste er aus dem
Irak fliehen und fand vor rund
20 Jahren Asyl in Deutschland.
Sein neues Buch »Deutsch fur
alle - Das endgultige Lehr-
buch« erscheint am 18. Februar
im Carl Hanser Verlag
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der nun der gesamten Menschheit gehort,
und Menschen aus allen Sprachen haben da
ihren Beitrag geleistet.

Dazu fillt mir das Wort »Kiosk« ein.
Klingt sehr deutsch, wurde aber von den
Franzosen iibernommen, die es wiederum
von den Osmanen haben, die es aus dem
Persischen haben. Urspriinglich bedeutete
es »Gartenhaus«.

Oft wird gefragt: Was geben wir den Neuen?
Was wollen sie von uns? Was nehmen sie?
Selten werden die Fragen gestellt: Was brin-
gen sie mit? Was konnen wir von ihnen
lernen? Und damit meine ich eben nicht
nur auf kultureller und humaner Ebene,
sondern auch auf der sprachlichen.

Ist Thr »endgiiltiges Lehrbuch« eigentlich
schon in den Schulen angekommen?

Das nicht, aber ich hoffe, dass viele Lehrer
es lesen und vielleicht mal lachen kénnen
tiber das, was sie da tagtiglich lehren. Das
Thema Sprache betrifft alle, jeder kennt
und gebraucht sie, aber wenige ahnen das
Leid des Erlernens. Ich habe bei keinem
Schreibprozess so viel gelacht wie bei diesem
Buch, als ich es dann aber fertig hatte,
merkte ich, wie ernst und zum Teil traurig
die eigentliche Botschaft ist.

Wie lautet die Botschaft?

Dass wir aufeinander zukommen, einander
zuhdéren und uns vor allem nicht von
sprachlichen — und anderen — Barrieren ab-
schrecken lassen sollten. Kunst und Litera-
tur sind dafiir genau das Richtige: Sie kon-
nen erschiittern, bereichern, kritisieren
und ein Licheln schenken. Auch alles
gleichzeitig, wenn es sein muss.

Rechnen Sie damit, dass Leute sagen: Ab-
bas Khider, der Migrant, méchte die deut-
sche Sprache kaputt machen!

Ist doch klar, dass solche Reaktionen folgen
werden, aber es ist auch okay. Alles, was neu
und unbekannt ist, st6f3t auf Kritik. Bei
meinen vorherigen Publikationen bekam
ich auch Drohungen und Beschimpfungen,
das war nicht schon, ist aber ein Teil meiner
Arbeit.

Nach 20 Jahren in Deutschland, fiinf ver-
offentlichten Biichern und der ganzen
Qual mit dem Erlernen der deutschen
Sprache: Welche Beziehung haben Sie
heute zu ihr?

Ich liebe die reiche deutsche Sprache, in der
ich mich mittlerweile zu Hause fithle. Und
weil ich zu Hause bin, versuche ich hier
eben etwas aufzuriumen. —

Foto Peter-Andreas Hassiepen
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ZEIT WISSEN-Preis<6
MUT ZUR NACHHALTIGKEIT

NACHHALTIGKEITSKONGRESS

Nachhaltige Urbanitat &
Stadtentwicklung

Hamburg, 28. Marz 2019

Im Jahr 2050 werden zwei Drittel der Das aktuelle Programm finden Sie unter
Weltbevolkerung in Stadten leben. Besonders www.zeit.de/nhp

in Entwicklungs- und Schwellenlandern
drangen die Menschen in die Metropolen.

Wir laden Sie herzlich zu einem anregenden
Austausch im Rahmen der Teilnahme* am

Die Urbanisierung bietet Menschen in Kongress und an der anschlieBenden Ver-

armen Landern die Chance auf einen leihung des ZEIT WISSEN-Preises Mut zur

hoheren Lebensstandard. Sie riickt die Nachhaltigkeit ein.

Stadte aber auch ins Zentrum nachhaltiger Sie kdnnen sich bei Sebastian Kurt unter )
Entwicklung und Politik. Uber die Stadt als sk@convent.de anmelden. BA
Hoffnungstréger Ul’ld Zukunftslabor diskutie— * Die Teilnahme an der Veranstaltung ist kostenfrei, die Teilnehmerzahl A

jedoch begrenzt. Um eine Ausgewogenheit des Teilnehmerfeldes zu
ren unsere Gaste und Experten hoch Uber den gewahrleisten, wurden vorab Zielgruppenkontingente definiert. Innerhalb
. dieser Kontingente werden die Anmeldungen nach Eingangsdatum bear-
Dachern von Hambu rg. beitet. Ein Anspruch auf Teilnahme an der Veranstaltung besteht nicht.

Foto: © Takafumi Yamaﬁhi{aﬁﬁsiéter: Zeitverlag Gerd Bucerius Gm

ZEIT WISSEN ZEIT
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ZEIT WISSEN-PREIS
»MUT ZUR NACHHALTIGKEI T«

Ideen, geboren
aus der Hoffnung

Die Wirklichkeit verandern:
Die Nominierten des ZEIT WISSEN-Preises 2019
machen eine bessere Welt vorstellbar

Text Hella Kemper

ine Idee ist mehr als ein blofler Einfall.

Eine Idee driicke eine Haltung aus, sie ist

zugleich Ideal und beschreibt eine geistige

Position, beispielsweise die einer nachhal-

tigen Weltsicht. Geboren werden Ideen

von der Hoffnung, befeuert von Emotio-
nen, angetrieben von Erfahrungen und entwickelt vom
Verstand — ganz im Sinne Platons, fiir den die wahr-
genommene Welt nur das Abbild, ein Abklatsch des
Eigentlichen ist. Ideen schienen dem griechischen Phi-
losophen die echte und giiltige Wirklichkeit zu sein.
Das Wort »Idee« stammt vom Griechischen idéa, was
so viel bedeutet wie »Vorstellung, Erscheinung, Mei-
nung, Aussehen, Gestalt« — also das, was die Hohlenbe-
wohner in Platons Gleichnis an den Winden erkennen,
den Schatten oder Widerschein des Urbildes.

Kein Mensch kann die Welt ganz sehen, kein
Mensch sieht die Welt wie ein anderer. Wir erahnen sie
nur, und vor allem gibt es mehr, als wir uns vorstellen
konnen, etwas Ubergeordnetes, ebenjenes Ideal. Ideen
sind vielleicht wie Leuchtmittel, die uns helfen, die
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verschiedenen Seiten eines Ganzen zu erhellen und zu
durchleuchten — um das Wesentliche zu erkennen.

Gute Ideen zeichnet aus, dass sie kein Vorbild haben.
Dass sie etwas entwerfen, erfinden, entdecken, das so
noch nicht da gewesen ist. Deshalb stecke in jeder Idee
immer auch eine Kritik an der vorherrschenden Ord-
nung. Ideen werden selten mit offenen Armen emp-
fangen. Darum braucht eine Idee auch Enthusiasmus
und eine Portion Mut, um sich gegen Bestehendes oder
Widerstinde durchzusetzen. Eine Idee ist kein Produkt,
sondern Energie, die etwas auf den Weg und in die Welt
bringt. Der Philosoph Johann Gottlieb Fichte beschrieb
es so: »Es sind nicht die Gegenstinde oder Taten, die
uns beeindrucken, sondern es ist eine durch sie, die
Dinge, dargestellte Idee, was wir in ihnen lieben.«

Wir schitzen die Idee einer nachhaltigen Gesell-
schaft und verleihen auch in diesem Jahr wieder den
ZEIT WISSEN-Preis »Mut zur Nachhaltigkeit«. Zum
siebten Mal wird er im Rahmen eines Kongresses (siche
Seite 97) vergeben — wir stellen Ihnen die beeindrucken-
den Ideen der Nominierten hier schon einmal vor.
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1. Herr der Fliegen

Hans-Dietrich Reckhaus will
Insekten keine Fallen mehr stellen

Was ist die Idee? Unser Bielefelder Fami-
lienunternehmen stellt Insektizide her:
Sprays, Mottenpapier, Kéderdosen. Ich
hatte dabei nie ein schlechtes Gewissen, bis
ich die Konzeptkiinstler Frank und Patrik
Riklin traf. Die beiden sollten eigentlich
unsere Fliegenfalle vermarkten, stattdessen
konfrontierten sie mich mit der Schatten-
seite meines Geschifts. Zusammen haben
wir dann die Aktion »Fliegen retten in Dep-
pendorf« initiiert — ein ganzes Dorf hat ei-
nen Tag lang Fliegen behandelt, als seien sie
Menschen. Daraus hat sich mein Giitesiegel
Insect Respect entwickelt, das Biozidher-
steller und andere Unternehmen kaufen
konnen; ich verpflichte mich damit, neue
Lebensrdume fiir Insekten anzulegen.

Was waren die groBten Hindernisse? Alle
haben gedacht, das Giitesiegel sei nur ein
Marketing-Gag. Meine Frau hat die Flie-
gen-Rettungsaktion  nicht mitgemacht,
meine Eltern sind wihrenddessen auf
Kreuzfahrt gegangen, um weit weg von
Bielefeld zu sein. Meine Mitarbeiter hatten
Angst, ihren Arbeitsplatz zu verlieren. Gré-
Bere Kunden haben sogar versucht, mich zu
stoppen. Der Verband der Biozidhersteller
spricht seit sechs Jahren nicht mehr mit mir.
Wie geht es weiter? Ich mochte aufhéren,
Insektizide herzustellen, am liebsten sofort.
Denn etwa die Hilfte unserer Produkte
enthilt noch Nervengifte. Das muss sich
indern. Die Menschen sollen weniger In-

Trotzdem: Hans-Dietrich Reckhaus jagt Bienen und gibt ihnen ein
Zuhause (1). Den Langeoogern Michael und Maike Recktenwald
steht das Wasser noch nicht bis zum Hals, trotzdem verklagen sie
die EU (2). Und Lisa Prantner nédht gegen das Vergessen an (3).

sektizide kaufen, deswegen klebt auf unse-
ren Produkten der Warnhinweis »Totet
wertvolle Insekten«. Unser Umsatz sinkt
seit sechs Jahren tatsichlich. Doch wer jetzt
vorangeht, ist der Gewinner von morgen.

2. Im Spiegel der Meere

Michael und Maike Recktenwald
verklagen die Europaische Union

Was ist die Idee? Wir leben auf der Insel
Langeoog und fithren hier ein Restaurant
und ein Hotel. Im Laufe der Jahre sind die
Sturmfluten heftiger geworden. Dadurch
ist unsere Trinkwasserquelle gefihrdet. Wir
merken, dass sich die Erntezeitpunkte ver-
schoben haben: Hagebutten, Holunder und
Sanddorn sind friiher reif. Auch die Fisch-
bestinde verindern sich. Dem Kabeljau zum
Beispiel ist es vor der Insel zu warm gewor-
den, er ist weiter nach Norden gezogen.
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Dafiir haben die Fischer pltzlich Rotbarben
im Netz. Auch Menschen in anderen Lin-
dern spiiren die Folgen der Erderwdrmung,.
Gerd Winter hat uns mit ihnen zusammen-
gebracht. Er ist emeritierter Professor fiir
Europiisches Umweltrecht in Bremen. Wir
verklagen gemeinsam die Europidische
Union. Denn die EU wird ihre Klimaziele
nicht erreichen, sie hat sie auflerdem zu
niedrig angesetzt. Unsere Mitstreiter kennen
wir nicht personlich, aber wir alle haben
Kinder und klagen in deren Namen. Denn
wir leben in der Natur und sehen die An-
zeichen des Klimawandels jeden Tag.

Was waren die gréBten Hindernisse? In
der Klageschrift mussten wir belegen, dass
es einen Klimawandel gibt, dass wir jetzt
schon darunter leiden und dass wir etwas
dagegen tun konnen. Diese Arbeit haben
uns die Rechtsanwilte abgenommen. Des-
halb sind Gerd Winter und die Hamburger
Rechtsanwiltin Roda Verheyen die wahren
Helden der Geschichte. Ohne sie hitten
wir nicht einmal gewusst, wie wir diese
Klage einreichen. Auch als die EU diese
dann zunichst abgelehnt hat, wussten die
beiden, was zu tun ist.

Wie geht es weiter? Jeder Politiker in
Briissel, aber natiirlich auch in Deutschland
weif$, dass es den Klimawandel gibc. Wir
alle wissen, dass er weitreichende Folgen fiir
uns und vor allem fiir die nichsten Genera-
tionen haben wird. Auf der rechtlichen
Ebene geht es uns darum, die europiischen
Klimaziele zu verbessern. Die EU soll ihre
Emissionen um 50 statt um 40 Prozent ge-
geniiber 1990 senken. Auf der moralischen
Ebene wollen wir die Politiker dazu zwin-
gen, ihre selbst gesetzten Ziele einzuhalten.

3. Nach Stich und Faden

Die Designerin Lisa Prantner
naht Erinnerungen ein

Was ist die Idee? Manchmal stopfen wir
nur ein Loch, kiirzen eine Hose oder ma-
chen einen Rock enger, aber aus einer Jeans
kann auch eine Reisetasche werden und aus
einem Herrenpullunder ein hiibsches
Strickkleid. In unser Verinderungsatelier in
Berlin-Schéneberg bringen Menschen alte
Kleidungsstiicke, die sie retten wollen —
meistens weil sie ihnen am Herzen liegen.
Manche kommen mit geerbten Sachen,
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dem Lieblingspullover vom Vater oder dem
Brautkleid der Grofmutter — Dingen, die
einen Erinnerungswert haben. Die Schnei-
derinnen und Designerinnen von »Bis es
mir vom Leibe fillt« entwickeln gemeinsam
mit den Kunden eine Idee, was aus den
Kleidungsstiicken werden kann. In den
Vereins-Workshops iiben wir mit den Teil-
nehmern an Nihmaschinen, wie sie selber
alte Kleidung umarbeiten konnen — anstatt
sie wegzuwerfen. Dahinter steht das Ziel,
mehr Verantwortung fiir Kleidung zu tiber-
nehmen. Denn Upcycling und Recycling
werden in der Mode immer wichtiger, nicht
nur um Ressourcen zu schonen, sondern
auch um einen neuen Lebensstil zu prigen.
Was waren die gréBten Hindernisse? Das
Nihatelier brachte kein Geld ein. Ich muss-
te Geld zuschieflen, obwohl wir von Anfang
an enorm viele Auftrige hatten. Die Idee
funktionierte also, das Problem war: Up-
cycling entspricht nicht herkémmlichen
Ideen von wirtschaftlichem Wachstum.
Fiirs Upcycling konnen wir nicht viel Geld
verlangen. Die Kunden zu beraten kostet
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Zeit, die wir nicht berechnen. Auch will ich
meine Mitarbeiterinnen, die eine Schneider-
und Design-Ausbildung haben, fair ent-
lohnen. Ohne mein Mode-Label Lisa D
hitte »Bis es mir vom Leibe fillt« nicht
tiberlebt. Aber jetzt nach sieben Jahren und
durch unsere Upcycling-Workshops an
Schulen und anderen Bildungseinrichtun-
gen beginnt das Atelier sich zu tragen.

Wie geht es weiter? Ich mochte das Bil-
dungsprogramm ausbauen: mehr Mitglieder,
mehr Workshops, in denen die Teilnehmer
lernen, wie sie Kleidung reparieren oder
geliebte Erinnerungsstiicke umnahen kén-
nen. Ich moéchte auch mehr an Schulen
gehen, um Jugendlichen zu zeigen, dass ge-
brauchte Kleidungsstiicke gerade durch
Upcycling etwas Personliches und Begeh-
renswertes bekommen kénnen. Das Image
von Secondhand-Klamotten und Style-Up-
cycling muss cooler werden. Toll wire es,
mit anderen Anderungsschneidereien und
Design-Kollegen zusammenzuarbeiten: Ich
wiirde gern eine Art Franchisesystem auf
die Beine stellen.

4. Mit langem Atem

Fur Klimaforscher Stefan Rahms-
torf lohnt der Diskurs mit Laien

Was ist die Idee? Als Wissenschaftler fiihle
ich mich in der Verantwortung, mein Wissen
zu teilen. Insbesondere dann, wenn dieses
Wissen auf erhebliche Gefahren fiir die
Menschheit hinweist — nimlich durch die
globale Erwirmung. In der Westantarktis
ist der Zerfall des Eisschilds wahrscheinlich
nicht mehr zu verhindern, aber andere
Kipppunkte liegen noch vor uns. Wir kén-
nen deren Uberschreiten verhindern, wenn
wir das Pariser Abkommen umsetzen. Das
soll die globale Erwirmung auf zwei Grad
begrenzen, wenn moglich auf 1,5 Grad.
Dafiir miissen wir weltweit die Emissionen
von CO, und anderen langlebigen Treib-
hausgasen auf null bringen, diirfen also nur
ein begrenztes Budget an Kohlendioxid
emittieren, das aber auf dem heutigen
Emissionsniveau schon in rund 15 Jahren
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erschopft sein wird. Wir miissen also sofort
anfangen zu reduzieren. Hier lohnt sich die
Kommunikation mit Laien — ich merke so-
wohl auf Twitter als auch bei den Blogs
RealClimate.org und KlimaLounge, dass viele
Menschen Diskussionsbedarf haben.

Was waren die gréBten Hindernisse? Fir
die Auseinandersetzung mit den Abwieglern
der Klimakrise braucht man viel Geduld
und einen langen Atem. Hiufig stecken
Lobbyinteressen der fossilen Brennstoff-In-
dustrie dahinter. Argerlich ist, wenn sie in
den Medien eine grofle Bithne bekommen
und Journalisten nicht kritisch unterschei-
den, was seriose wissenschaftliche Informa-
tion und was Propaganda von Interessen-
gruppen ist. Dass sich das Klima schon
immer gedndert habe, ist eines der belieb-
testen Zweifler-Argumente. Weil ich im Be-
reich Paldoklimatologie forsche, weif§ ich
aber, dass wir gerade aus vergangenen na-
tiirlichen Klimaverinderungen in der Erd-
geschichte lernen, wie empfindlich unser
Klimasystem auf Verinderungen reagiert.
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Wie geht es weiter?

Ich hoffe, bald ein fiinftes Buch zu schrei-
ben. Natiirlich geht es wieder ums Klima.
Vor allem méchte ich Losungen vorstellen
und Leser erreichen, die kaum zu einem
klassischen Sachbuch iiber den Klimawandel
greifen wiirden. Ich will daher versuchen,
die Herausforderung Klimawandel in ein
noch spannenderes Narrativ zu packen.

5. So smart wie griin

Tilman Santarius nutzt Bits,
um Baume zu retten

Was ist die Idee? Ich verstehe mich als
Agenda-Setter: An der Schnittstelle zwi-
schen Wissenschaft, Zivilgesellschaft und
Politik habe ich eine Debatte dariiber an-
gestoffen, wie die Digitalisierung unsere
Gesellschaft sozial und 6kologisch nach-
haltiger machen kann. Es gibt Risiken und
Chancen. Entscheidend ist, dass wir die di-
gitale Transformation gestalten.

Was waren die gréBten Hindernisse? Bei-
spiel Energie: Steigt die Effizienz, wichst der
Verbrauch, das ist der sogenannte Rebound-

Effekt — ein weitgehend blinder Fleck in der
Digitalisierungs- wie auch der Nachhaltig-
keitsdebatte. Die Digitalisierung kann in
vielen Bereichen zwar die Effizienz steigern,
aber bereits acht Prozent des Stromver-
brauchs in Deutschland entfallen auf Re-
chenzentren und den Betrieb digitaler Ge-
rite, Tendenz stark steigend. Um einen
Beitrag zur Nachhaltigkeit zu leisten, miissen
wir die digitalen Moglichkeiten daher so
nutzen, dass sie den Verbrauch von Energie
und Ressourcen verringern.

Wie geht es weiter? Wir brauchen politi-
sche Instrumente, die eine sanfte Digitali-
sierung realisieren. Zum Beispiel konnen
wir die alte Idee der dkologischen Steuer-
reform revitalisieren und das besteuern, was
nicht nachhaltig ist: etwa den Energiever-
brauch und die gigantisch wachsenden Da-
tenstréme im Bereich des Streamings. Mit
den Steuereinnahmen kann die Pflege- und
Reproduktionsarbeit ~ geférdert  werden,
denn in Zukunft kénnten Roboter viele
Menschen arbeitslos machen. Wenn wir die
Tech-Community und die Nachhaltigkeits-
szene zusammenbringen, konnen sich neue
Allianzen bilden. Die Idee einer nachhalti-
gen Digitalisierung kann sich ausbreiten.
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Wir miissen reden: Klimafolgenkommunikator Stefan
Rahmstorf (4), Bits- und Baume-Versteher Tilman
Santarius (5), Schuler und Schulleiter aus St. Ingbert,
die Spafl am nachhaltigen Lernen haben (6)

6. Bio-Bildung

Das Leibniz-Gymnasium in
St. Ingbert lernt nachhaltig

Was ist die Idee? Unser Gymnasium — seit
2016 Teil des Climate Action Project der
Unesco-Projekeschulen — lebt Nachhaltig-
keit im Schulalltag: Die Schiilergenossen-
schaft InnoGriin vertreibt 6kologisches
Schulmaterial wie Hefte und Blocks aus
recyceltem Papier, Trinkflaschen aus Edel-
stahl und T-Shirts aus Fair-Trade-Stoffen.
In der Mensa bieten wir Fair-Trade-Produkte
und viel regionales Bioessen an. Die Toi-
letten werden mit Regenwasser gespeist, am
Brunnen koénnen alle Schiiler ihr Trink-
wasser kostenlos zapfen.

Was waren die gréBten Hindernisse?
Auch Kinder und Jugendliche miissen ler-
nen, ihre Komfortzone zu verlassen. Viele
der rund 700 Schiiler wissen nicht, dass wir
nachhaltig handeln. Es bleibt schwierig,
Bildung fiir nachhaltige Entwicklung im
Bewusstsein junger Menschen zu verankern.
Wie geht es weiter?

Unsere Schule will Nachhaltigkeit als Fach

anbieten und unsere Ideen weitergeben.
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Reste retten: Simon Schldgl wirft grundséatzlich nichts weg (7),
Christoph Schmitz nutzt kleinste Ecken, um Gemuse anzubauen
(8), und Juliane Kronen sammelt in ihrer Kélner Lagerhalle
fabrikneue Dinge, um sie dann gerecht weiterzugeben (9)

7. Fliesen und Ziegel teilen

Simon Schlégl bringt Handwerker
auf materialrest24.de zusammen

Was ist die Idee? Ich habe 15 Jahre als
Dachdecker gearbeitet und stand immer
wieder vor demselben Problem: Ein Auftrag
ist erledigt, aber das Material nicht ver-
braucht. Rote Dachziegel, Holzlatten oder
normale Schrauben benétige ich stindig.
Aber daneben gibt es spezielle Bauartikel,
die ich in der Regel nur einmal bendtige.
Brauche ich zum Beispiel fiir eine Repara-
tur 15 Quadratmeter spezielle Dachde-
ckung, kann ich diese nur in einem Gebin-
de von 200 Quadratmetern einkaufen. Was
tibrig bleibt, stapelt sich im Lager — bis ich
es wegwerfe. Dabei briuchte irgendein Kol-
lege vielleicht genau diese Materialreste.
Das Problem haben nicht nur Dachdecker,
sondern auch andere Handwerker. Also

wire es besser, die Materialien gemeinsam
zu nutzen, um weniger Miill zu produzieren
und weniger Ressourcen zu verschwenden.
Auf materialrest24.de kénnen Firmen Ma-
terialreste anbieten oder kaufen. Innerhalb
eines Jahres haben sich mehr als 700 Hand-
werksbetriebe registriert, aktuell sind etwa
2300 Anzeigen geschaltet: von Dachziegeln
in speziellen Farben tiber Fenster bis hin zu
kompletten Heizungsanlagen.

Was waren die gréBten Hindernisse? An-
fangs wusste niemand von meiner Idee.
Deshalb war es schwerer, die ersten 30
Handwerksbetriebe zu motivieren als die
nichsten 300. Ich bin mit dem Fahrrad von
Firma zu Firma gefahren und habe meinen
Kollegen die Website vorgestellt.

Wie geht es weiter? Die Plattform soll
wachsen. Wir wollen mehr Personal ein-
stellen, vor allem im Vertrieb und Marke-
ting. Bis Ende des Jahres wollen wir auf
10.000 Betriebe kommen, die mitmachen.
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8. In der Schule ackern

Christoph Schmitz holt mit
Ackerdemia das Land in die Stadt

Was ist die Idee? Immer weniger Men-
schen wissen, woher unser Essen kommt,
ein Drittel der Lebensmittel werden hier-
zulande weggeworfen. Unser fehlender Be-
zug zur Natur und zur Landwirtschaft wurde
mir umso bewusster, als meine Tochter ge-
boren wurde — immerhin ist mein Vater
auch Landwirt. Mit unserem Bildungspro-
gramm GemiiseAckerdemie kénnen Kin-
der wieder erleben, wie Gemiise wichst und
Natur funktioniert. Jede Kita, jeder Schul-
hof hat eine Fliche, die sich fiir einen klei-
nen Garten eignet. Anfangs helfen unsere
Teams beim Pflanzen noch mit, danach
ackern die Schiiler mit den Lehrern allein
weiter. Wir begleiten sie das ganze Jahr tiber
mit Unterrichtsmaterialien und -iibungen.

o muc dich kiém tién

Fotos Lisa Hirterer; Ksenia Kuleshova; Alexander Gehring

This material is NOT used for monetization purposes



Jurgen Alexandre

deutschlernmaterialien.blogspot.com

Was waren die groBten Hindernisse? Ich
habe oft gehort, Lehrer hitten keine Zeit,
Schulen kein Geld und auch keinen Platz.
Aber wenn Lehrer von etwas tberzeugt
sind, setzen sie sich dafiir mit Freude und
Hingabe ein. Die ersten sechs Schulen an
Bord zu holen war schwer. Heute sind wir
mit 350 Lernorten in allen Bundeslindern
vertreten, iiber tausend sollen es werden.
Wie geht es weiter? Wir wollen die
GemiiseAckerdemie flichendeckend in
Deutschland etablieren. Unsere Vision: die
Wertschitzung fiir Natur und Lebensmittel
in der Gesellschaft verankern.

9. Spenden, was librig ist

Juliane Kronen verwandelt
Uberfluss in sozialen Nutzen

Was ist die Idee? Ich war 16 Jahre bei einer
Unternehmensberatung. Eines Tages rief
mich ein ehemaliger Kollege an, der bei ei-
nem Hersteller von Kérperpflege-Produk-
ten arbeitet. Er sagte, er wiirde 200.000
Flaschen Shampoo spenden, weil sie falsch
etikettiert seien — unter zwei Bedingungen.
Erstens: Die Ware solle am nichsten Tag
vom Hof sein. Zweitens: Sie diirfe nicht auf
dem Schwarzmarkt auftauchen. Ich habe
den ganzen Tag telefoniert. Das Shampoo
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ist am Ende entsorgt worden. Um so etwas
zu verhindern, habe ich Innatura gegriin-
det. Unser Geschiftsmodell als Charity-to-
Charity-Sozialunternehmen ist einmalig:
Wir sammeln neue, einwandfreie Produkte,
die Unternehmen entsorgen wiirden, und
verteilen sie dort, wo sie gebraucht werden.
Gemeinniitzige Organisationen konnen
sich auf unserer Online-Plattform regis-
trieren und bestellen, was sie bendtigen. Sie
zahlen dafiir zwischen fiinf und 20 Prozent
vom Markepreis. Auf diese Weise haben wir
dem gemeinniitzigen Sektor bereits iiber
zehn Millionen Euro eingespart.

Was waren die gréBten Hindernisse? An-
fangs waren viele Empfinger misstrauisch.
Wir mussten sie tiberzeugen, dass die Ware
nicht »vom Lastwagen gefallen ist«. Spen-
den ist in Deutschland aus steuerlichen
Griinden teurer als Wegwerfen, deshalb
setzen wir uns fiir eine bessere steuerrecht-
liche Behandlung von Sachspenden ein.
Wie geht es weiter? In Deutschland wer-
den jedes Jahr einwandfrei verwendbare
Waren im Wert von mehr als zwei Milliar-
den Euro entsorgt; das ist unser Potenzial,
um soziale Einrichtungen mit dringend be-
notigten Produkten zu versorgen. Der
nichste Schritt: ein automatisiertes Lager. —

Protokolle Andrea Bihnke,
Hella Kemper und Anja Leuschner

Der ZEIT WISSEN-Kongress: Wie
gestalten wir die Zukunft der Stadt?

Jeder zweite Mensch lebt in einer Stadt, in 30 Jahren werden
zwei Drittel der Weltbevolkerung ihr Zuhause in Stadten haben:
ein Haus bewohnen, eine Wohnung haben, einen Platz besetzen,
manchmal nur neun Quadratmeter grof3, wie in Hongkong, einer
der dichtbevélkerten Megacitys, in denen viel zu wenig Raum
fur zu viele Menschen ist, die den Himmel vor lauter Wolken-
kratzern nicht sehen, den Horizont schon lange nicht mehr.

Besonders in Entwicklungs- und Schwellenlandern drangen die
Menschen in die Metropolen: Sie bieten vor allem in armen Lan-
dern die Chance auf ein gutes Leben. Die Stadt ist Hoffnungs-
trédger, Zukunftslabor und stellt uns vor extreme Herausforderun-
gen: Wie werden wir uns in ihr fortbewegen? Was wird aus Parks,
Seen, Stranden und Garten, was aus der Natur in der Stadt, die
nachweislich einen positiven Einfluss auf die Gesundheit der
Bewohner hat und ohne die eine Stadt zur Wiste verkommt?
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ZEIT WISSEN-Preis
MUT ZUR NACHHALTIGKEIT"

Wie schonen wir Ressourcen? Wie finden wir architektonische
Losungen, bei denen nicht nur die Wandfarbe die Gebaude von-
einander unterscheidet und die keine Atmosphéare der Ausweglo-
sigkeit kreieren? Kurz: Wie gestalten wir eine lebenswerte Stadt?

Hoch Uber den Dachern von Hamburg werden auf dem dies-
jahrigen ZEIT WISSEN-Nachhaltigkeitskongress am 28. Marz
Wissenschaftler, Gaste und Experten Uber die Zukunft der Stadt
diskutieren. Das Thema: »Nachhaltige Urbanitat und Stadtent-
wicklung«. Drei der auf diesen Seiten vorgestellten Nominierten
fur den ZEIT WISSEN-Preis »Mut zur Nachhaltigkeit« werden auf
dem Kongress in den Kategorien WISSEN, HANDELN und
DURCHSTARTEN gekurt. Der Preis wird von der Initiative »Mut
zur Nachhaltigkeit«, dem Magazin ZEIT WISSEN und der Aurubis
AG initiiert. Mehr Informationen zum Kongress und zu den Nomi-
nierten finden Sie unter www.zeit.de/nhp.
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»Wir bewahren
Menschen in uns auf
und werden in ihnen

Hartmur Rissa

UNVERFUGBARKEIT

aufbewahrt - das kann
sehr trostlich sein.«
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»mAtheisten fiir
Jesus< ware eine
Zierde fiir jedes
T-Shirt.«
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Meins, meins, meins

Hartmut Rosa: »Unverfiigbarkeit«

Netflix, Spotify, Tinder. Es dauert nur we-
nige Sekunden, schon kénnen wir den
nichsten Film, Song oder Menschen in
unser personliches Archiv laden. Alles
scheint sofort kiuflich und verfiigbar. Der
Soziologe Hartmut Rosa, der mit seinem
Werk Resonanz zu einem beliebten Zeitdia-
gnostiker wurde, beschiftigt sich in seinem
aktuellen Buch wieder mit der Frage, in
welcher Beziechung wir spitmodernen We-
sen zur Welt stehen. Und fiir Rosa ist es vor
allem dieser Verfiigbarkeitswahn, der
schlecht ist fiir gute (»resonante«) Bezie-
hungen. Damit gehe das Lebendige verlo-
ren, jegliche Produktivitit von sozialem
Zusammensein. Beziehungsbegehren dege-
neriert zu Objektbegehren. Verfiigbarkeit
hat laut Rosa vier Dimensionen: Sie ist
transparent, zurechenbar, kontrollierbar
und efhizient. Unverfiigbarkeit hingegen sei
{iberraschend wie frischer Schnee. Das Un-
gliick unserer Zeit ist nun, »dass an immer
mehr Stellen die Menschen damit beschif-
tigt sind, immer lingere Antrige und im-
mer lingere Berichte und Dokumentatio-
nen zu schreiben, zu priffen und zu
beurteilen« — egal ob Arzte, Lehrer, For-
scher, Pfleger oder Automechaniker. Das
Gefiihl, keine Zeit mehr fiir Patienten,
Schiiler, Kunden, die Liebsten oder sich
selbst zu haben, ist allgegenwirtig. Und
dies liegt laut Rosa nicht nur am allgemei-
nen Zwang zur Beschleunigung, sondern
an dem vergeblichen Versuch, alles habbar
zu machen und bekommen zu kénnen.
Unverfiigbarkeir ist soziologische Theorie,
aber gefiillt mit vielen Beispielen. Es liest
sich eher wie ein Nachtrag zum Wilzer
Resonanz, man versteht es aber auch unab-
hingig davon. Silke Weber
Residenz Verlag, 136 Seiten, 19 Euro

Kein Trostbiichlein

Richard Dawkins: »Forscher aus Leidenschaft«
Der britische Evolutionsbiologe Richard
Dawkins ist ein brillanter Kopf, der es seit
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40 Jahren schafft, so manche Zeitgenossen
zur Weiflglut zu bringen. Nicht nur seine
genetische Grundlegung der Evolutions-
theorie, vor allem seine vehemente Ableh-
nung der Religion stoft vielen auf. In For-
scher aus Leidenschaft, einer Sammlung von
Vortrigen, Essays und Glossen, entdeckt
man jedoch einen Wissenschaftler, dem es
an selbstkritischen Einsichten nicht man-
gelt. »Schwieriger ist es fiir die Wissen-
schaft, Trost zu spendens, schreibt er im
Kapitel »Ist Wissenschaft eine Religion?«.
An anderer Stelle gesteht er: »Deshalb kann
meine zuvor zitierte Auﬁerung Zwar unter
bestimmten Umstinden stimmen, als all-
gemeine Auﬁerung muss man sie aber zu
Recht als falsch betrachten.« Und er wird
nie miide, die Evolution zu erkliren und zu
belegen. Vor allem in den sehr personlichen
Schlusskapiteln wird klar, dass Dawkins aus
einer bewundernswerten britischen Tradi-
tion stammt, die Auﬂdirung, Humanismus
und Wissenschaftlichkeit mit scharfem
Witz zu paaren weif8. »Die Natur ist tat-
sichlich rot an Zihnen und Klaueng, lautet
fir ihn eine Quintessenz der Evolution.
Nein, die Verklirung der Natur ist seine
Sache nicht. Es ist die Vernunftbegabtheit
des Homo sapiens, die einen Weg aus die-
sem blutigen Spiel weist. So ist er denn
auch mit Steven Pinker derzeit eine der
wichtigsten Stimmen gegen all die Arten
von Esoterik und mérderischer Verblen-
dung, die die Gegenwart plagen. Moge er
gelesen werden! Niels Boeing
Ullstein, 528 Seiten, 26 Furo

Alles wird gut,

aber nicht von selbst

Ulrich Schnabel: »Zuversicht«

Als sich im Jahr 2016 nach der Wahl
Donald Trumps zum amerikanischen Pri-
sidenten Entsetzen und Ratlosigkeit im
Land breitmachten, iiberraschte die Schrift-
stellerin Irene Dische ihre Landsleute mit
der Forderung, man miisse die neue Lage
positiv sehen. Dabei ist Dische sicherlich
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keiner Sympathien fiir Trump verdichtig.
Sie betonte nur, statt zu verzweifeln, die
Chancen, die in der Misere liegen: auf neue
Solidaritit kritisch denkender Menschen,
auf einen reflektierten Patriotismus und
mehr Humor. Disches Haltung ist ein Bei-
spiel, das der ZE[T'Redakteur Ulrich
Schnabel in seinem neuen Buch anfiihrt,
um die Kraft der Zuversicht zu illustrieren.
Ja, »in unserer von Krisen- und Endzeit-
stimmung geprigten Zeit« (Schnabel) hitte
jeder Mensch Griinde genug, sich in den
Schmollwinkel zuriickzuziehen und auf
sein Smartphone zu starren. Aber Schnabel
ermutigt seine Leser, auch durch die tiefsten
Tiler des Lebens mit Zuversicht zu gehen,
nicht weil es sich besser anfiihlt, sondern
weil man mit dieser Haltung besser wieder
herauskommt. Er fithre eine ganze Reihe
von Lebensgeschichten und wissenschaftli-
chen Studien an, die den Wert einer zuver-
sichtlichen Lebenshaltung belegen — auch
ganz wortlich: Wer in kraftvoller, aufrechter
Kérperhaltung durch die Welt geht, dem
geht es besser. Wesentlich dabei ist Schna-
bels Unterscheidung zwischen Zuversicht
und Optimismus. »Alles wird gute, sagt der
Optimist und lehnt sich erwartungsvoll
zuriick. »Ich habe die Chance, alles gut zu
machens, sagt der Zuversichtliche. Also,
auf geht’s! Tobias Hiirter
Blessing, 256 Seiten, 22 Euro

Macht euch locker

Christoph Lévenich / Johannes Richardt
(Hrsg.): Genieflen verboten

Die westlichen Linder sind seit einiger Zeit
auf dem besten Wege, zu Gesellschaften des
Kontrollzwangs zu werden. Alkohol, Rau-
chen, Fett, Zucker, Ubergewicht, Exzess —
sie alle stehen zunehmend unter dem Ver-
dacht, uns zu ruinieren. 1968 scheint lange
vergessen. Umso erfrischender sind die Pli-
doyers der 16 in diesem Buch versammel-
ten Autoren zu lesen. Hier werden nicht
nur kluge philosophische und anthropolo-
gische, sondern auch hochst wissenschaft-
liche Belege vorgebracht, warum der neue
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Gesundheitswahn mit dufSerster Vorsicht zu
genief8en ist. Im Kapitel »Glaskugel Ernih-
rungsforschung« etwa riumen fithrende
Wissenschaftler ein: »Gesunde Ernihrung
kann man auch gar nicht so genau definie-
ren« (so Tilman Grune vom Deutschen
Institut fir Erndhrungsforschung). Zweifel
und Skepsis sollte man also nicht nur gegen
die Industrie wenden, sondern auch gegen
die neuen Gesundheitsverfechter. Die han-
deln mitunter hochst eigenniitzig, indem
sie ihr Geschiftsfeld erweitern wie Philipp
James, Anti-Ubergewicht-Berater der briti-
schen Regierung. James verdiente urspriing-
lich sein Geld in der Pharmaindustrie, mit
Schlankheitspriparaten. Allerdings hitte
das Buch noch hiufiger aufzeigen sollen,
welche Akteure mit welchen Motiven mit-
mischen. Dass man den Verbrauchern ihren
individuellen Kontrollzwang nicht vorwer-
fen kann, schreibt indes die Publizistin
Gesine Palmer: »Wenn ich das Gefiihl habe,
bis 75 arbeiten und also fit sein und mich
durch stindiges Sparen vor Armut schiitzen
zu miissen, dann ist eine naheliegende Re-
aktion auf diesen Druck der Wunsch nach
verstirkter Kontrolle.« Fiir viele sicher ein
provokantes Buch, aber ein wichtiger und
lesenswerter Einspruch. Niels Boeing
Edition Novo, 198 Seiten, 12 Euro

Was man liber den Krieg nicht
sagen kann, muss man malen

Atak (Hrsg.): »Der naive Krieg — Kunst.
Trauma. Propaganda.«

Der »naive Krieg« ist ein Krieg voller
Schrecken — und voller Sehnsucht nach
dem Zuhause. Er spiegelt sich wider in
Feldpostkarten, in Portrits, in Modellen
von Schlachtschiffen und Zeichnungen
von Schiitzengriben. Der Berliner Kiinstler
Georg Barber sammelt seit Jahren Kunst
von Laien, die den Krieg zum Thema hat.
Nun hat er sie unter seinem Kiinstlernamen
Atak verdffentlicht. Es ist ein Buch voller
Privatheiten; Atak zeigt, wie ein Kind 1916
mit Wasserfarben einen Sturmangriff ima-
giniert, und vergleicht das Bild mit den
Star Wars-Skizzen seines Sohns: »Auf jeder
Zeichnung muss der angreifende Feind
vollig vernichtet werden« — gestrichelte
Flugwege von Patronen ins Herz des Geg-
ners zeigen unmittelbar den Erfolg. Viele
Objekte wurden angefertigt, um Traumati-
sches zu verarbeiten. Alles Nichtgesagte
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steckt jetzt in diesen Dingen. Es ist die Di-
rektheit der Gegenstinde, die beriihrt, und
wer mag, kann sich Fragen nach den oft
anonymen Urhebern stellen: Wer hat 1937
das Flugzeug mit dem Hakenkreuz gemalt,
auf der Wiese, unter der Sonne? Wer hat
das Schachbrett in den Leinenbeutel ge-
stickt und »Sibirien 1945/47« darunter?
Und wer schnitzte um 1960 eine Figur eines
Wehrmachtsoldaten? Kluge Texte von His-
torikern, Ethnologen und Philosophen be-
reichern den Katalog. Georg Barber alias
Atak ist kein Wissenschaftler, er ist Kiinstler.
Sein Buch ist auch deswegen ein wichtiges,

DAS LESEN
NOBELPREISTRAGER

Michael Rosbash,
Medizinnobelpreis 2017

David Hertzel:

»Ancestors: Who We Are and Where
We Come From«

»lch liebe dieses Buch. Es geht um das
Thema Herkunft und darum, wie wichtig
diese fUr Menschen ist.«

Rowman & Littlefield, 248 Seiten, 27 Euro

und es ist ihm wichtig — auch weil er ahnt,
»dass etwas erzihlt werden muss und dass es
womdglich gar nicht erzihlt wird, wenn ich
es nicht versuche«. Sven Stillich
Verlag Antje Kunstmann, 152 Seiten, 25 Euro

Wie wir bauen wollen

Roma Agrawal: »Die geheime Welt

der Bauwerke«

2017 brannte der Grenfell Tower, ein 24-ge-
schossiges Wohnhochhaus in  London.
2018 stiirzte die Morandi-Briicke in Genua
ein. Dass solche Katastrophen nicht viel
hiufiger passieren, verdanken wir den In-
genieuren. Diese berechnen und bedenken
(fast) alles, bevor ein Bauwerk entsteht:
Druck, Spannung, Schwerkraft, mogliche
Explosionen, Erdbeben, Feuer, Flutwellen.
»Ingenieure diirfen sich keine Fehler erlau-
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beng, schreibt Roma Agrawal. Die Bauinge-
nieurin und Physikerin, 1983 in Mumbai
geboren, plante The Shard, das Londoner
Splitter-Hochhaus; sechs Jahre lang war sie
damit beschiftigt, das Fundament des da-
mals hochsten Gebdudes Europas zu be-
rechnen. Im Entwurf fiir das New Yorker
World Trade Center hatten die Ingenieure
sogar das Szenario eines Flugzeugaufpralls
berticksichtigt, berichtet die Autorin. Das
Fatale: Nicht allein der Aufprall der Flug-
zeuge fithrte am 11. September 2001 zum
Versagen der Zwillingstiirme, sondern der
darauffolgende Brand. Bei Temperaturen
von 1000 Grad Celsius gab der Stahl der
Turmkorsetts nach. Es gehe darum, »aus
Katastrophen Lehren zu ziehen«, schreibt
Roma Agrawal. Ein unbedingter Verbesse-
rungswille gehore dazu, um schlauer, solider
und sicherer zu bauen. Etwas aus Material
zu schaffen mache das Menschsein aus,
schreibt die Ingenieurin, aber heute gehe es
lingst nicht mehr darum, was wir bauen
konnen, sondern was wir bauen wollen.
Mehr frische Luft, mehr Licht, mehr Griin.
Und weniger Stockwerke. Hella Kemper
Hanser Verlag, 262 Seiten, 24 Euro

Alter Himmel

Harald Meller/Kai Michel: »Die Himmels-
scheibe von Nebra«

Die Aktion machte Schlagzeilen: Im Febru-
ar 2002 sorgte Harald Meller, der Landes-
archiologe von Sachsen-Anhalt, durch ein
konspiratives Treffen dafiir, dass die von
Raubgribern erbeutete Himmelsscheibe
von Nebra in 6ffentlichen Besitz iibergehen
konnte. Die Polizei hatte einen Hinterhalt
gelegt. Die bronzene Preziose mit der aus
Goldblech gefertigten iltesten Darstellung
des Himmels zihlt seither zu den wichtigs-
ten archiologischen Entdeckungen iiber-
haupt. In seinem spannenden Buch, das er
zusammen mit dem Journalisten Kai Michel
verfasst hat, beschreibt Harald Meller jene
bronzezeitliche Hochkultur, welche die
Himmelsscheibe hervorgebracht hat. Der
autoritire Konigsstaat der Aunjetitzer Kul-
tur entstand aus der Verschmelzung der
Schnurkeramiker mit den Glockenbecher-
leuten. Ein reger Rohstofthandel mit gro-
flem Wissenstransfer entwickelte sich — dies
schuf erst die Voraussetzung, damit vor
rund 4000 Jahren ein so hochkomplexes
und wertvolles Gebilde wie die Himmels-

Foto  Scott Eisen/ Getty Images
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scheibe von Nebra iiberhaupt entstehen
konnte. Mit ihren Schilderungen der Aun-
jetitzer Kultur lehnen sich die Autoren sehr
weit aus dem Fenster. Sie legen fiir ihre
Spekulationen in diesem Buch zwar archio-
logische Befunde vor, liefern jedoch nur die
jeweils »wahrscheinlichste Version der Ge-
schehnisse«. Es kdnnte so gewesen sein.
Muss aber nicht. Wer sich daran nicht stort,
wird gut unterhalten. Urs Willmann
Propyliien Verlag, 384 Seiten, 22,99 Euro

Und welche Spur hinterlasst du?
Sven Stillich: »Was von uns iibrig bleibt«

Was bleibt von Ihrem Tag heute in der
Welt zuriick? Vielleicht ein Fuflabdruck im
Garten, ein Tweet, eine freundliche Erinne-
rung beim Gemiisehindler. Wo wir gehen
und stehen, hinterlassen wir Spuren, grofle
und unbedeutende, schéne und unange-
nehme, analoge und digitale — und andere
Menschen hinterlassen Spuren bei uns.
ZEIT WISSEN-Autor Sven Stillich ist die-

sen Spuren nachgegangen: dem Bewegungs-
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profil unserer Handys, den Fingerabdriicken
am Haltegriff in der U-Bahn, dem Bild des
Ex-Partners, das sich ins Gedichtnis einge-
graben hat. Er fragt, was von Menschen
bleibt, wenn sie sterben, und wie es sein
kann, dass auch im Zeitalter der digitalen
Uberwachung Menschen scheinbar spurlos
verschwinden. Grof$artig an Stillichs Buch
ist der Blick auf die Details des Lebens. Er
schreibt nicht iiber die Feldziige des alten
Roms, er schreibt iiber die Miinzen, die
einst einem Legiondr aus der Tasche fielen
und die heute in einem Museum liegen. Er
schreibt nicht tiber die groffe Liebe, son-
dern iiber die kleinen Gesten und Blicke,
mit denen langjihrige Lebenspartner mit-
einander kommunizieren. So erdffnet sein
Buch jedem, der es liest, auch eine neue
Perspektive auf das, was ihn mit anderen
Menschen verbindet, lebenden und toten.
Wenn es etwas an Stillichs Buch zu vermis-
sen gibt, dann eine Antwort auf die Frage
nach dem Wie: wie wir mit den Erinnerun-
gen an andere Menschen gut umgehen
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kénnen, wie wir selbst nur Spuren hinter-
lassen, die von uns bleiben sollen. Aber
vielleicht ist das auch ein Ubrigbleibsel: die
Frage zum Selberdenken. Tobias Hiirter
Rowohlt Verlag, 288 Seiten, 22 Euro

Die Rezensenten

Niels Boeing liest »Die Lange Erde« — ein
grandioses Gedankenexperiment.

Tobias Hiirter hat seinen Kindern zuletzt
die Biicher von Robert Gischl vorgelesen

— Empfebhlung an alle Eltern.

Hella Kemper flaniert gerne durch Stidste,
inspiriert von »Gehen. Weiter gehen«. Der
Autor ist durch Los Angelos gewandert.
Sven Stillich durfie als Kind kein Kriegs-
spielzeug haben. Derzeit ist er verschossen in
das Album »Brighter Wounds« von Son Lux.
Silke Weber mag Spazierginge und Rebecca
Solnits Buch »Die Kunst, sich zu verlieren:
Ein Fithrer durch den Irrgarten des Lebens«.
Urs Willmann nimmt die Neuedition der
Werke von Georges Simenon zum Anlass, alte
Maigret-Romane zu lesen — und zwar alle!

VERBRECHEN

DER KRIMINALPODCAST

Ein Podcast liber Verbrechen - und was sie liber die Menschheit erzdhlen

Warum lasst eine Frau ihren Mann erschieBen? Wie kommt ein
Kommissar an ein Gestandnis? Warum [igen Zeugen manchmal?
Und was, wenn Unschuldige in die Mlhlen der Strafjustiz geraten -
und niemand ihnen glaubt? Kriminalfalle und was hinter ihnen
steckt, héren Sie im »Verbrechen«-Podcast.

www.zeit.de/verbrechen

& iTunes ‘ © Spotify ‘ =2=EDEEZER
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DIE BESTE FRAGE AM SCHLUSS

Liebe Leserin, lieber Leser, das ist unsere neue Rubrik zum
Mitmachen: Welche Frage fallt Ihnen zu diesem Bild ein?

Lassen Sie sich von dem tanzenden Schaf und seinem Partner inspirieren:
Ilhre Frage kann originell, Gberraschend oder abseitig sein - die beste
beantworten wir in der nachsten Ausgabe. Schreiben Sie bitte bis zum

10. Marz 2019 an redaktion@zeit-wissen.de. Gewinnen Sie wunderschbdone
Infografiken im aktuellen Band der ZEIT-Edition »Wissen in Bildern«.

Das nachste ZEIT WISSEN erscheint am 16. April 2019

PODCAST

Héren Sie rein: Wir produzieren
alle drei Wochen den ZEIT WISSEN-
Podcast »Woher weifdt Du das?« mit
Hintergrundinformationen, Inter-
views und Reportagen. Sie horen

ihn auf www.

ZEITWISSEN zeit.de/zeitwis-
sen-podcast
o oder auf iTunes,
Spotify und bei
Woher weilst Du das? soundcloud.
com/zeitwissen.

FACEBOOK UND TWITTER

Folgen Sie uns: unter facebook.
com/zeitwissen, auf Twitter und
Instagram unter @zeitwissen

RECHERCHEQUELLEN
ZEIT WISSEN legt seine Recherche-

quellen offen. Unter www.zeit-
wissen.de/0219quellen nennen
wir zu zahlreichen Artikeln dieser
Ausgabe Studien und Biicher,

die unsere Autoren bei der
Recherche zurate gezogen haben.
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breitband

messungjii

1 Ausgewogen

In MobileZoo! geht es um
das Gleichgewicht: Kinder
ab drei Jahren hingen bunte
Tiere — von der schweren
Kubh bis zur federleichten
Maus — an ein Mobile,
sodass es ausbalanciert ist.
So macht Lernen Spafl!
»MobileZool«, :OS (3,49 €)

2 Planetenreise

Das Projeke 7he Explorers
verfolgt das Ziel, »ein
Verzeichnis der Schon-
heiten unserer Welt zu
erstellen«. Abrufbar sind
Tausende Fotos und Videos
eines Expeditionsteams.
»The Explorers«,

iOS, Android (gratis)

3 Fir den Kreislauf
Leergut hat jeder zu Hause,
aber nicht immer ist die

deutschlernmaterialien.blogspot.com

APPS

»Tiere und
kleine Kinder
sind der Spiegel
der Natur«

Epikur

Zeit oder die Lust vor-
handen, es wegzubringen.
Pfandgeben.de vermittelt
zwischen Menschen, die
Flaschen loswerden, spen-
den oder abholen wollen.
»Pfandgeben.de,

iOS, Android (gratis)

4  Fir den Empfang
Die Bundesnetzagentur ist
auf der Suche nach Funk-
l6chern. Mit ihrer App
Breitbandmessung kann
man diese direkt bei ihr
melden (wenn man endlich
wieder Netz hat).
»Breitbandmessungx,

iOS, Android (gratis)

5 Lesen und putten
Ein Minigolf-Spiel, dessen
fein gestaltete Kurse aus-
sehen wie Buchstaben? Und
das noch dazu so schwierig
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ist, dass man jeden Kurs
erst einmal analysieren
muss? Bitte sehr: Alphapurt.
»Alphaputt«, iOS (4,99 €

6 Ein und aus

Be Okay springt Menschen
zur Seite, die unter Panik-
attacken leiden. Die App
leitet zu Atemiibungen an;
wer mochte, kann sie mit

Fotos fiillen, die beruhigen.

»Be Okay«, :0S, Android (gr.)

7 Bahnhof verstehen
Funktioniert der Aufzug an
meinem Zielbahnsteig?
Was wurde gerade durch-
gesagt? Wo fihrt mein Zug
ab? Die Deutsche Bahn
verspricht mobile Hilfe fiir
alle Reisenden — mit und
ohne Beeintrichtigungen.
»DB Barrierefrei«,

iOS, Android (gratis)

This
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KANN MAN DAS NOCH

Der Mensch sei ein
Mangelwesen, schrieb
der Philosoph Arnold

Gehlen 1940. Darin

scheint der Fortschritts-
mythos zu grinden: Well
seine in der Evolution
entwickelten Organe zu
schwach sind, versucht
der Mensch diesen
Mangel mittels Technik
auszugleichen. Dumm
nur: Zahlreiche Probleme,
denen er sich gegen-
Ubersieht, hat der
Mensch sich selbst ein-
gebrockt. Also setzt er
seine technische Fantasie
In Bewegung, um ein
Ding zu erfinden, das es
pesser kann als er. Und
immer nagt der Zweifel
weiter: Ist das schon gut
genug, oder kann man
das noch besser machen?
Zum Beispiel:

DIE
ZAHNBURSTE

Text Niels Boeing Illustration Joe Rohrer

Am Morgen nach dem Festmahl kitzeln Fleischreste
zwischen den Zihnen. Die lassen sich mit einem spitzen
Stéckchen entfernen — Zahnstocher kannten schon die
Vorfahren des Homo sapiens vor {iber anderthalb Mil-
lionen Jahren. Dem faulen Geschmack von Plaque
kamen sie noch nicht bei. In der Antike griffen Agypter,
Griechen und Rémer zu Holzstibchen mit einem zer-
faserten Ende, auf das sie eine Mixtur etwa aus gemah-
lenem Bimsstein und Essig aufgetragen hatten. Diese
Kaustibchen rieben sie iiber ihre Zihne und siuberten
so auch das Zahnfleisch. Die Pulver inderten sich,
manchmal wurden die Kaustibchen aus aromareichen
Hélzern mit antibakteriellen Stoffen gefertigt. Aber das
Prinzip blieb gleich, bis im 17. Jahrhundert eine Erfin-
dung aus China Europa erreichte: ein geschnitzter
Knochen- oder Holzstab, an dessen Ende Tierborsten
befestigt sind. Die Zahnbiirste war da.

Ist das schon gut genug?

Fir den Adel gab es nun endgiiltig keine Entschuldi-
gung mehr, den Mundgeruch schlecht gereinigter Zihne
mit Fichern vorm Gesicht wegzuwedeln. 1780 begann
der Brite William Addis, der wegen Unruhestiftung im
Gefingnis gesessen hatte, Zahnbiirsten in groflen
Mengen zu produzieren, bald folgten andere Hersteller.
Das Ganze war allerdings Handarbeit. Die gekochten,
gebleichten und zurechtgeschnittenen Borsten mussten
noch per Hand mit dem Biirstenkopf verleimt werden.
Und die Borsten, die von Pferden oder Wildschweinen
stammten, galten unter hygienischen Gesichtspunkten
als nicht optimal: Mit der Zeit konnten sich Bakterien
darin sammeln. Beide Probleme l6ste der US-Chemiker
Wiallace Carothers auf einen Schlag: 1935 synthetisier-
te er fiir den Chemiekonzern DuPont den Kunststoff
Polyamid 66, spiter unter dem Namen »Nylon« welt-
bekannt geworden. Der lief§ sich zu feinen Fasern ver-
arbeiten, die sich fiir einen Biirstenkopf eigneten. Am
24. Februar 1938 wurde die erste moderne Zahnbiirste
verkauft — und war zum Industrieprodukt geworden:
Die Griffe werden im Spritzguss hergestellt, eine Ma-
schine schafft heute 25.000 Zahnbiirstengriffe pro Stun-
de. Im Biirstenkopf stecken iiber 1000 Nylonfasern, die
von Maschinen in vorgefertigte Locher gepflanzt werden
wie Reisbiischel auf einem Feld.
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BESSER MACHEN? |

Ist es jetzt gut genug?

Die Zahnbiirste ist nun vor allem ein billiger Massen-
artikel, den man austauschen kann, bevor die Borsten
unhygienisch werden. Aber noch ist das Zihneputzen
keine Selbstverstindlichkeit. Es ist die US-Armee, die
im Zweiten Weltkrieg ihre Soldaten mit Lehrfilmen
dazu anhilt, sich zweimal tiglich die Zihne zu putzen.
Denn Zahnschmerzen im Schiitzengraben will sich die
Armee nicht leisten. Die zuriickkehrenden Soldaten
bringen die neue Zahnputzkultur von der Front mit
zuriick. Die beherrscht indes nicht jeder: Viele hudeln
mit den Borsten falsch iiber die Zihne. Kénnte man
nicht auch diese Aufgabe einer Maschine anvertrauen?
Na klar. 1954 kommt in der Schweiz mit der Broxo-
dent die erste funktionstiichtige elektrische Zahnbiirste
auf den Markt. Die Borsten werden von einem Elektro-
motor in eine Rotationsbewegung versetzt — aktives
Schrubben an Zihnen und in Zwischenrdumen ist jetzt
nicht mehr notig. Aus Sicherheitsgriinden werden
Zahnbiirsten bald nicht mehr mit Stromkabeln, sondern
mit wasserdichten Akkus gefertigt.

Und nun? Endlich fertig?
In den Achtzigerjahren war der US-Erfinder David

Giuliani mit den rotierenden Biirstenkdpfen unzufrie-
den. Er tiiftelte an einem neuen Prinzip: Elektromag-
neten versetzen eine Stange in schnelle Lingsschwin-
gungen, an deren Ende der Biirstenkopf sitzt (siche
Grafik). Die fiir Menschen nicht wahrnehmbare Vibra-
tion iibertrigt sich auf die Borsten, die so noch griind-
licher reinigen, wie spitere Studien gezeigt haben. Giu-
lianis Patent von 1992 wurde gleich von der Firma
Philips gekauft — die »Schallzahnbiirste« gilt seitdem als
das ultimative Reinigungswerkzeug fiir die Kauleiste.
Natiirlich blieb die Entwicklung auch da nicht stehen:
Braucht nicht auch eine Zahnbiirste elektronische
Schaltkreise, die sie zur Kontrolle mit einer Gesund-
heits-App verbinden? Seit 2016 im Angebot. Philips
hat nun Anfang 2019 den Vogel abgeschossen und eine
elektrische Zahnbiirste vorgestellt, in der kiinstliche In-
telligenz die Biirstenkopf-Bewegung fiir jede Zahnpartie
»optimiert«. So nimmt auch die Zahnbiirste den Gang
aller Haushaltsgerite in die voll vernetzte Welt. Hoffen
wir, dass solche Zahnbiirsten nicht demnichst auch
noch gehacke werden. —

Dieses Material wird NICHT fur Monetarisierungszwecke verwendet

I = f |
LSS

tai liéu KHONG duing cho muc dich kiém tién

(]
N

Die
Schallzahnbiirste
von David Giuliani:
In der Mitte des
Handgriffs sind
Elektromagneten
untergebracht, die
die Stange mit
Burstenkopf
Hunderte Male

in Langsrichtung
schwingen lassen
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DIE WELT
AUS DER
SICH'T EINES
WOLFES

Immer dreht sich alles um den
Menschen. Hochste Zeit,
die Perspektive zu wechseln

106

Text Anna von Miinchhausen

a, es stimmt — ich bin wieder da.
Hitten Sie nicht vermutet? Ich
auch nicht, nachdem man mich in
Deutschland im 19. Jahrhundert
so gnadenlos verfolgt und ausge-
rottet hat. Keinem anderen Wild-
tier ist so nachgestellt worden wie mir, kein
anderes ist derart verhasst. Wir Wolfe muss-
ten uns lange tef in den Osten Europas
zuriickziehen. Jetzt aber, seit Kurzem, wer-
den wir wieder angesiedelt, vor allem in
Brandenburg und Sachsen. Und dann tun
wir, was Wolfe immer schon getan haben.
Wir jagen. Und zwar im Wald.

In meinem Rudel herrscht eine strenge

Hierarchie, das ist der Garant fiir unser
Uberleben. Dem Leitwolf — gar nicht selten
ist es eine Leitwolfin — ordnen sich alle unter,
bedingungslos. Wer das nicht schafft, fliegt
raus. Nur als Rudel haben wir die Chance,
so grofle Tiere zu erlegen, dass wir alle satt
werden. Das heifdt laufen, laufen, laufen,
immer zusammen, den ganzen Tag und die
halbe Nacht. Um die 30 Kilometer weit.
! Unsere Beute wittern wir auf zwei bis
drei Kilometer Entfernung. Fiir uns zahlt
r.‘dabei nicht die Ausdauer, nicht das Miide-
f cheuchen, sondern der harte, schnelle Zu-
griff. Schwache Tiere kreisen wir ein, iso-
lieren sie, und dann — kurzer Biss in die
Kehle. Aber lingst nicht jeder unserer An-
griffe hat Erfolg, bei Weitem nicht.

/1 Wir sorgen im Wald fiir ein ausbalan-
cieftes. Okosystem, dafiir, dass schwache
Exemplare von Rehwild, Rotwild oder
Schwarzwild ausgemustert werden.

Illustration Hanna Jung

tai liéu KHONG duing cho muc dich kiém tién

Zugegeben, hin und wieder reif§en wir auch
Nutztiere. Bringt uns jede Menge Arger ein.
Meist ist ein Einzelginger der Ubelkiter, der
ohne Rudel durch die Gegend streift. Aber
wie sich alles draufstiirzt, wenn ein blutiges
Schifchen auf der Weide gefunden wird!
Jedes Mal fiihrt das dazu, dass man uns die
allerschlimmsten Eigenschaften zuschreibt.
Heimutiickisch, gefihrlich, hinterlistig seien
wir. »Knallt sie ab, die Bestiel«, heifdt es
dann schon mal an manchen Orten. Aller-
dings: Gejagt werden diirfen wir nicht.
Noch genieflen wir Schutz.

Es ist alles ein wenig hysterisch, einiges
geht durcheinander. Streunende Hunde
zum Beispiel sehen uns sehr dhnlich und
konnen echte Hooligans sein. Trotzdem,
verdichtigt werden immer wir. Es gibt jetzt
sogar Wolfsberater, flichendeckend. Um die
Sorgen idngstlicher Menschen ernst zu neh-
men. Klingt reichlich seltsam, in meinen
Lauschern — mich hat noch keiner beraten.

Gar nicht gut bin ich auf die Briider
Grimm zu sprechen. Jedes Kind wichst auf
mit der Vorstellung, ich wiirde Grof$miitter
auffressen und kleine Midchen verfolgen.
Ich habe noch keine einzige GrofSmutter
iiberfallen, und ich habe das auch nicht vor.

Ubrigens werden auch Luchse wieder
in Deutschland angesiedelt. Schlaue Briider,
versichere ich Thnen. Die jagen auch. Aber
kein einziges Mirchen handelt von Luchsen.
Die bleiben schén in der Deckung, keine
Kamera ist ihnen auf den Fersen, man lisst
sie einfach in Ruhe. Ich wollte, das konnte
man bald auch von uns sagen. —
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