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				Freunde, dass der Mandelzweig

				wieder blüht und treibt,

				ist das nicht ein Fingerzeig,

				dass die Liebe bleibt?

				Dass das Leben nicht verging,

				soviel Blut auch schreit,

				achtet dieses nicht gering,

				in der trübsten Zeit.

				Tausende zerstampft der Krieg,

				eine Welt vergeht.

				Doch des Lebens Blütensieg

				leicht im Winde weht.

				Freunde, dass der Mandelzweig

				wieder blüht und treibt,

				ist das nicht ein Fingerzeig, 

				dass die Liebe bleibt?

				Schalom Ben-Chorin (einst Fritz Rosenthal),

				1935 nach Palästina ausgewandert,

				schrieb dieses Gedicht 1942.
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				Zuversicht – wogegen?

				Zuversicht? Wenn ich gegenwärtig mit wachen Sinnen in die Welt blicke, bekomme ich oft Angst. Es geschieht so viel Bedrohliches, dass ich manchmal nicht hinsehen mag; es ist viel einfacher, sich in das eigene gemütliche „Daheim“ zurückzuziehen, und wenn es draußen noch so schlimm zugeht. Wenn ich aber hinsehe, hinhöre, verlässt mich jede Gemütlichkeit. Mir scheint, dass diese beunruhigenden Ausblicke hier wenigstens teil-weise benannt werden sollten. Wenn wir es vermeiden, machen wir es uns einfach. Aber Hoffnung zu haben, ist manchmal nicht einfach.

				Zuversicht? Gegenwärtig wird in der Ukraine weiterhin getötet und gestorben. Im Gaza-Streifen schreit das Elend gen Himmel. Im Sudan wird systematisch vergewal-tigt, gefoltert, gemordet, vertrieben. Die USA haben einen Angriffskrieg gegen den Iran geführt. China liegt auf der Lauer, um sich Taiwan mit Gewalt einzuverleiben.

				Und unser Planet erwärmt sich in gefährlicher Weise. „Wir sind auf dem Highway zur Klima-Hölle“, sagte UN-Generalsekretär António Guterres auf der Weltklimakonferenz 2022. Er meinte Dürren, Stürme, Überschwemmungen, den Anstieg des Meeresspiegels. Wann werden die küstennahen Städte und Regionen unseres Planeten im Wasser versin-ken?

				Wann werden die Menschen entschieden gegen all das vorgehen – entschieden und erfolgreich? Sie tun es nur zögernd, denn es kostet Geld.

				Wie geht es in den USA weiter, die derzeit von einem irrlichternden Präsidenten regiert werden? Die dortige Demokratie scheint gefährdet zu sein. Dabei ist die erste neuzeitliche Demokratie 1776 ausgerechnet in den Vereinigten Staaten von Amerika ent-standen. Dieses Land sah sich darum jahrhundertelang als demokratisches Vorbild. Was 
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				wird aus ihm? Was wird aus der Demokratie in unserem Land, die von vielen Menschen am liebsten für gleichgültig erklärt oder abgeschafft werden soll?

				Mir scheint, ich sollte auch bestimmte mögliche Folgen der Künstlichen Intelligenz unter die Bedrohungen auf unserem Planeten einreihen. Ich stelle mir vor, dass die KI – willkürlich gegriffen – in etwa dreißig Jahren zwar von jedem mit großem Nutzen angewendet werden kann, aber gleichzeitig droht sie, durch den Menschen gefährlich zu werden, weil sie z. B. von Fanatikern und Psychopathen ohne viel Mühe zu immensem Unheil verwendet werden kann. Es dürfte schwierig sein, in dieser Hinsicht eine Sperre in sie einzubauen, da jede weiterentwickelte Version die bisherigen an Raffinesse über-treffen könnte. Das heißt, mithilfe einer neueren Variante kann jemand die alte – der die Sperre eingegeben wurde – möglicherweise austricksen. Was in jener Zeit immer gesche-hen mag – es zeichnet sich schon heute ab, dass Künstliche Intelligenz nicht nur Gutes, sondern auch furchterregende Gefahren mit sich bringt.

				Zuversicht brauchen wir natürlich noch und noch, auch im Privaten, vor allem, wenn wir einen geliebten Menschen verloren haben, aber auch angesichts von Misserfolg, Krankheit, Alter, Einsamkeit, Armut, einer unheilbaren Krankheit, Angst vor Demenz – und was es sonst sein mag. Auch das könnte unsere Zuversicht abschnüren.

				Zuversicht ist meines Erachtens mehr als Hoffnung. Man kann sie als starke Hoffnung bezeichnen, die sich vor allem in die Zukunft richtet, auf das, was auf uns zukommt. Und – sie hat eine Tendenz zum Handeln, weil jede Zukunft gestaltet werden muss.

				Handeln im Blick auf die Zukunft ist oft nicht leicht. Vielleicht liegt die von mir erwartete und erhoffte Zukunft sogar in weiter, nebliger Ferne, wie z. B. das Ende der Erderwärmung oder eine Zeit, in der auf keinem der Kontinente jemand mehr Mangel leiden muss.
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				Für Zuversicht und das von ihr geförderte Tun braucht es darum Geduld. Geduld könnte – einseitig – so verstanden werden, als ginge es nur darum, tapfer abzuwarten. Abwarten aber ist passiv, obgleich es unter Umständen Seelenkräfte braucht. Und tatsäch-lich geht es im Leben manchmal um Abwarten, z. B. um das Abwarten eines bestimmten Zeitpunktes oder eines passenden Moments.

				Geduld kann sich in Aktivität ausdrücken. Das heißt, ich bemühe mich geduldig, das herbeizuführen, auf das sich meine Zuversicht richtet. Das wiederum bringt unter Umständen eine Verzichtleistung in der Gegenwart mit sich, z. B. regelmäßige, beträcht-liche Spenden, ein Engagement im öffentlichen Leben oder eine Arbeit für die Entwick-lungshilfe. Dafür sollte meine Zuversicht so stark sein, dass ich das Noch-nicht in der Gegenwart akzeptiere. Ich arbeite auf etwas hin.

				Geduld erweist sich immer wieder als etwas Wertvolles. Studien haben gezeigt, dass geduldige Menschen mehr Erfolg im Leben haben, ja sogar gesünder sind als diejenigen, die einen vorübergehenden Verzicht für die Zukunft nicht erbringen können oder wol-len.1

				Tätige Geduld auf dem Hintergrund von Zuversicht hat zudem den Vorteil, dass sie mich vor einer möglichen Opferrolle bewahrt. Wenn ich etwas erstrebe, und sei es in ferner Zukunft, wenn ich mich darum bemühe, eine Bedrohung oder Angst abzuschüt-teln, erlebe ich mich nicht als Opfer irgendwelcher Schicksalsmächte. Vielmehr bin ich selbst tätig, wenngleich vielleicht mit kleiner Kraft. Aber ich versuche, in der von mir gewünschten Weise etwas zu bewirken. Das wird beispielsweise in Bezug auf den Klima-wandel unseres Planeten wenig erreichen, aber es verschafft mir die Verbindung mit den Bemühungen unzählig vieler anderer Menschen in allen Ländern der Erde, allmählich, ganz allmählich etwas zum Guten zu verändern.

				Im Nahbereich ist es meistens einfacher, etwas zu bewirken. Ich kann z. B. gegen meine Einsamkeit vorgehen, indem ich Kontakte suche und die Annahme von mir weise, 
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				jener Freund, diese Bekannte solle von mir nicht „belästigt“ werden. Im Gegenteil, der betreffende Mensch darf merken, dass ich mich einsam fühle, denn das ist nichts Peinli-ches, sondern wird von überaus vielen Menschen erlebt. Vielleicht entsteht durch meine Kontaktaufnahme eine Beziehung, die auf beiden Seiten Zufriedenheit, ja sogar Freude schafft.

				Selbst angesichts einer unheilbaren Krankheit oder eines sehr hohen Lebensalters kann ich versuchen, noch etwas zu erreichen, das meinem bevorstehenden Abschied vom Leben ein kleines Glanzlicht aufsetzt: Ich mache mir und anderen eine Freude. Oder ich bemühe mich um eine Versöhnung mit einem bestimmten Menschen. Oder ich schreibe einen mir wichtigen Text bzw. diktiere ihn, der nach meinem Tod als eine Art Vermächt-nis an Nachkommen, Verwandte und Freunde geht. So bringt tätige Zuversicht wiede-rum Zuversicht hervor.

				Kann man sich dazu ermuntern? Ja, man kann, und man sollte es. „Aufraffen“ ist ein hässlicher Ausdruck dafür, aber gerade in der zweiten Hälfte des Lebens sind wir mehr oder weniger geneigt, Gewohnheiten auszubilden, die wir nur ungern verlassen. Dadurch kann es zu einem Phlegma kommen, das uns daran hindert, unserer Hoffnung, unserer Zuversicht Tätigkeit hinzuzufügen.
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				Optimismus

				Viele Menschen, vielleicht sogar die meisten, neigen – mehr oder weniger – zu Opti-mismus. Wir besitzen offensichtlich – wie es von amerikanischen Forschern beschrieben wurde – genetisch einen Sockel von Lebensbejahung und Optimismus in uns.2 Das heißt, wir neigen – so könnte man sagen – biologisch zu Optimismus, weil wir gewissermaßen die Nachkommen von „Siegern“ sind. Gemeint ist, dass wir – seit Millionen von Jah-ren – von Lebewesen abstammen, die den Kampf um das Überleben und um die eigene Fortpflanzung gewonnen haben.

				Psychologen stellten in Langzeitstudien fest, dass Optimisten im Vergleich zu Pessi-misten um ungefähr 19 Prozent länger leben als es ihre prognostizierte Lebenserwartung für sie erwarten ließe. Außerdem gelte: Wenn wir positiver Stimmung sind, mögen uns andere Menschen lieber, als wenn wir pessimistisch sind. Und optimistische Menschen können Schmerzen durchschnittlich besser verkraften als solche, die mit einer gedrückten Stimmung leben. Unzweifelhaft ist vor allem: Optimismus kann dazu verhelfen, Schwie-rigkeiten zu überwinden und zu besonderen Leistungen zu „beflügeln“.

				In diesem Zusammenhang erinnere ich mich an einen Ausspruch, der dem Philoso-phen Voltaire zugeschrieben wird: „Da es sehr förderlich für die Gesundheit ist, habe ich beschlossen, glücklich zu sein.“ So gesehen, dient das Glück seltsamerweise einem Zweck. Wenn man bedenkt, welche wohltuenden Wirkungen der Optimismus hat, sollte man wohl schleunigst einen ähnlichen Entschluss fassen wie Voltaire: optimistisch sein!

				Beim Optimismus handelt es sich um ein Gefühl, das sehr eng zum Menschen gehört, gleichsam wie ein Zubehör – oder eben nicht. Es ist bei manchen von uns stärker aus-geprägt als bei anderen, denn wir wissen es: Einige Menschen wirken in ihrer optimisti-
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				schen Grundhaltung geradezu unverwüstlich, während andere von ihrer Schwarzmalerei nicht abzubringen sind.

				Aber befördert unser Optimismus Hoffnung und Zuversicht? Auf den ersten Blick ist das der Fall. Genauer betrachtet, fällt jedoch auf, dass Optimismus gerade für die Zukunft ziemlich blind sein kann. In der Tat, die psychologische Forschung hat entdeckt, dass wir mit einer eher pessimistischen Lagebeurteilung der Realität oft mehr entsprechen als mit optimistischer Weltsicht. Aber Optimismus, diese bestimmte Art einer eher unbewussten Lebensbejahung, lässt uns das Positive glauben und stärkt uns dadurch, nimmt uns die Furcht, die Übervorsicht und das viel zu lange Zögern.

				Doch Zuversicht profitiert nur mittelbar von einer optimistischen Grundhaltung, gleichsam als „Kollateral-Nutzen“. Optimismus dürfte zu oberflächlich sein, um ohne Weiteres eine mehr oder weniger unbeirrte Zuversicht zu fördern, z. B. angesichts der fortschreitenden Erwärmung der Erde, der Verschmutzung der Ozeane oder der Aushöh-lung unserer Demokratie. Anders gesagt: Er scheint – als halbbewusstes Gefühl – eher Wünsche zu bedienen, als durch eigenes Handeln die Welt ein wenig besser zu machen, als sie es gegenwärtig ist. Vielleicht führt er hier und da sogar dazu, Not und Schrecken in der Welt kaum wahrzunehmen, sondern möglichst immer durch die „rosa Brille“ zu sehen.

				Trotz der genannten problematischen Eigenheiten des Optimismus ist er wichtig. Mag er auch dann und wann dazu führen, dass wir Illusionen mit der Realität verwech-seln, so nährt und stärkt, ermutigt und beflügelt er uns, und zwar auch abgesehen von der schwierigen Frage, ob er der Faktenlage entspricht oder nicht.

				Da wohl die meisten von uns mehr oder weniger optimistisch sind, ist es erschre-ckend, wenn uns unser Optimismus verlässt – dankenswerterweise vielleicht nur während eines bestimmten Zeitraums. Wir sind – vielleicht unerwartet und plötzlich – „depressiv verstimmt“. Da ist die Freude über das Gute, mit dem wir leben, das Staunen über die 
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				Schönheit der Natur und manches andere, was unsere Zuversicht stärken könnte, eher nicht „zur Hand“. Pessimismus beschleicht uns, „das“ Leben wirkt fad, vielleicht sogar unerträglich.

				Ich glaube, in solchen Situationen sollten wir möglichst umgehend etwas tun, das unsere ganze Konzentration fordert, im Beruf oder privat. Dadurch ergibt sich die Chance, dass sich unser Blick von der tatsächlichen oder „gefühlten“ Dunkelheit abwendet, nicht unbedingt sogleich ins helle Licht, aber fort von den trübsinnigen Gefühlen. Er ist nun anderswo beschäftigt: Im Beruf beginnen wir eine Tätigkeit, die uns besonders wichtig ist. Oder wir nehmen Kontakt auf mit einem anderen Menschen, wir schreiben eine E-Mail, an der uns besonders liegt. Wir lesen ein Buch, das uns fesselt, wir beginnen eine anstrengende Arbeit im Garten, wir joggen oder gehen schwimmen. Vermutlich weiß jeder, was das Richtige sein könnte. Und wenn nicht: Versuch macht klug. Voraus-sichtlich kann beim Verschwinden unseres Optimismus irgendetwas helfen, mit unserer depressiven Verstimmung fertig zu werden.

				Aber – gibt der nüchterne Blick auf uns Menschen überhaupt Anlass zu Optimismus oder gar zu Zuversicht? Die Menschheit ist offensichtlich seit Jahrtausenden zu jeder Art von Grausamkeit fähig, zu Krieg, Mord, Unterdrückung und Ausbeutung, Folter, Sadis-mus, zu eisiger Gleichgültigkeit und was es sonst sein mag.

				Ich glaube, dass der niederländische Historiker und Philosoph Rutger Bregman weit-gehend recht hat, wenn er darauf besteht, dass der Mensch „im Grunde gut“ ist.3 Breg-man setzt sich z. B. mit dem auch heute noch nachwirkenden Roman „Herr der Fliegen“ des englischen Schriftstellers William Golding auseinander. Darin wird geschildert, dass eine Gruppe von Sechs- bis Zwölfjährigen durch einen Flugzeugabsturz auf eine ein-same Südseeinsel verschlagen wird. Es entwickeln sich unter den Jungen gewalttätige Konflikte. Ein Teil von ihnen verfällt nach und nach sogar in eine Art Blutrausch und bringt andere grausam um. Die Werte der Zivilisation sind für die hier überlebenden 
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				Jungen unwichtig geworden. Schließlich werden sie gerettet und übernehmen wieder die gewohnte zivilisierte Gesittung.

				Golding schrieb dieses Buch, weil er von der angeborenen Gewaltbereitschaft und Grausamkeit des Menschen überzeugt war. Sein Buch galt und gilt als ungewöhnlich realistisch. 1983 erhielt er sogar den Nobelpreis für Literatur. Der Behauptung, „Herr der Fliegen“ sei besonders wirklichkeitsnah, widerspricht Rutger Bregman entschieden, indem er zunächst darauf hinweist, dass es sich hier ja um einen Roman, also um ein fiktives Geschehen handelt. Und dann führt er ein Gegenbeispiel an.

				Im Jahr 1965 machen sich sechs aus dem Königreich Tonga stammende Internats-schüler im Alter von 13 bis 16 Jahren auf, um mit einem gestohlenen Fischerboot ein Abenteuer zu erleben. Sie geraten in einen Sturm und werden auf die unbewohnte Süd-seeinsel ‘Ata verschlagen. Sie bleiben dort 15 Monate. Ihr Überleben organisieren sie erfolgreich durch einen täglich einvernehmlich eingehaltenen Tätigkeitsrhythmus. Nach langem Bemühen gelingt es ihnen, Feuer zu machen, das sie fortan immer am Brennen halten. Als sich einer von ihnen ein Bein bricht, pflegen die anderen ihn gesund. Ausei-nandersetzungen zwischen einzelnen Mitgliedern der Gruppe werden vor allem dadurch befriedet, dass sich die Kontrahenten einige Zeit voneinander trennen. Schließlich wer-den die Jungen von einem australischen Fischer zufällig entdeckt und in ihre Heimat zurückgebracht.

				Rutger Bregman besuchte den inzwischen 83 Jahre alten Kapitän, der die Jungen fand, und dessen Freund, ein nun 67-jähriges Mitglied der damaligen Jungengruppe.4 Er verifiziert die positiven Geschehnisse, die er über dieses Ereignis erfahren hatte, und nennt es fortan „Der echte Herr der Fliegen“.

				Bregman beschäftigt sich auch mit dem 1961 durchgeführten Experiment des US-Psychologen Stanley Milgram, das die angeborene Grausamkeit des Menschen bewei-sen sollte. Milgram bat zunächst 40 und dann 636 Probanden darum, für die wissen-

			

		

	
		
			
				17

			

		

		
			
				schaftliche Forschung an einem Test teilzunehmen und Versuchspersonen in einem ande-ren Raum mit Elektroschocks zu bestrafen, wenn sie bestimmte leichte Fragen falsch beantworteten. Die – allerdings fiktiven – Stromstöße reichten von zunächst 15 Volt bis zu potenziell tödlichen 450 Volt. Die Personen im Nebenraum täuschten Schmer-zen, Schreie und schließlich sogar Stille vor. Der in einen weißen Arztmantel gekleidete Versuchsleiter forderte die Teilnehmer des Experiments immer wieder dazu auf, den Test fortzuführen (z. B. durch Sätze wie: „Das Experiment erfordert, dass Sie weitermachen“). 65 Prozent der Versuchspersonen gingen bis zur tödlichen Stromstärke von 450 Volt. Milgram meinte, damit aufzuzeigen, dass blinder, auch zu Grausamkeit neigender Gehor-sam gegenüber Autoritäten fast allen Menschen möglich sei. Damit verwies er z. B. auf Nazi-Deutschland.

				Rutger Bregman hält dem entgegen, er habe in Erfahrung gebracht, dass über die Hälfte der Versuchsteilnehmer nicht an die Echtheit der Stromstöße glaubte. Das verklei-nere die Zahl „65 Prozent“ der bis zum Letzten gehenden Versuchspersonen erheblich. Außerdem wendet er ein: Beschäftige man sich eingehender mit dem Experiment, könne man feststellen, dass alle Versuchspersonen geglaubt hatten, sie täten etwas Gutes – hier für die Wissenschaft.

				Diese Beobachtung spielt für Bregman eine wichtige Rolle. Sehr viel Böses, so erklärt er, geschehe im Glauben, man tue Gutes. Das ist tatsächlich nachzuvollziehen. Insbe-sondere ideologisch oder religiös motivierte Menschen können Grausamkeiten begehen, die sie für gut und erstrebenswert halten. Europäer, die in ihren Kolonien schreckliche Gräuel verübten, hatten wohl großenteils den Eindruck, dass sie die (westliche) Zivili-sation und das Christentum verbreiteten. Und so glaubten sie, Gutes zu tun. Ähnliches mag auch für manche Islamisten gelten. Sie glauben, in Übereinstimmung mit ihrem Propheten Muhammad zu handeln und somit das Richtige, das Gute zu tun.

				Dass Rutger Bregman in seinem Buch auf über 400 Seiten Argumente für seine These, der Mensch sei „im Grunde gut“, zusammenträgt, finde ich beeindruckend. Doch es 
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				bleibt die Frage: Waren und sind nicht viele Menschen bösartig oder können sie nicht zeitweilig bösartig handeln? Im zivilisatorisch „hoch entwickelten“ 20. Jahrhundert gab es die unfassbaren Gräuel des Nationalsozialismus mit ihren Vernichtungslagern, in denen fabrikmäßig Massenmord begangen wurde. Gewiss, unzählige Nazis im damaligen Deutschland meinten vermutlich, mit dem, was sie taten, für die „Volksgemeinschaft“ Gutes zu tun.

				Aber es bleiben nicht nur in Nazi-Deutschland, sondern auch in der übrigen Mensch-heitsgeschichte zu viele Geschehnisse, denen man Bösartigkeit und Grausamkeit nicht absprechen kann, z. B. die sadistische Lust am Erniedrigen, Quälen und sogar am Töten anderer, etwa in Nazi-Konzentrationslagern.

				Welche Gegebenheiten sind es, die menschliche Bösartigkeit begünstigen? Ich glaube, es handelt sich vor allem um vier oder fünf:

				Ideologie, auch religiöse Ideologie,

				Macht (sie kann wie eine Droge wirken),

				Habgier sowie

				eine kranke, zumindest abnorme Psyche.

				Daneben gibt es andere etwas weniger gewichtige Umstände, die Bosheit und Grau-samkeit fördern, Drogen beispielsweise, natürlich inklusive Alkohol.

				Alle diese Konstellationen verändern den Menschen. Aber wie sind wir Menschen ohne diese Gefährdungen einer menschenfreundlichen Ethik? Ich glaube, wir sind besser als unser Ruf. Dieser Ruf wird z. B. durch die meisten Nachrichten erzeugt, die täglich aus den Medien auf uns einprasseln: Krieg, Mord, Betrug, Habgier, Hass. Doch wir begegnen darin vor allem Ausnahmen. Sie sind es, die als mitteilenswert gelten, nicht das Gewöhn-liche, selten das Gute. Crime sells. Mit schlimmen Nachrichten lässt sich Geld verdienen, mit anderen kaum.
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				Deswegen schlage ich vor, den Mitmenschen mit Optimismus zu begegnen, vielleicht mit vorsichtigem Optimismus. Dabei geht es uns und eben diesen Mitmenschen deutlich besser, als wenn wir es nicht täten. Wir sehen bewusst in den anderen das Gute und stär-ken es dadurch. Wie wichtig, wie kräftigend ist dieser Optimismus für tätige Zuversicht! 

				Um unsere Neigung, im anderen Menschen nicht zuletzt das Negative zu sehen und das auch noch für realistisch zu halten, geht es im Kapitel „Zufriedenheit“.
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				Dankbarkeit

				Wir leben alle mit unübersehbar vielen Geschenken des Lebens, auch dann, wenn wir mei-nen, sie durch Leistung vor allem uns selbst zu verdanken. Ist das, was wir kraft unserer besonderen Begabung leisten können, etwa kein Geschenk? Begabung ist ja eine Gabe im eigentlichen Sinn des Wortes. Wir sind umgeben von Geschenken des Lebens, die wir uns nicht selbst verdanken, beispielsweise leben wir in einem Rechtsstaat und im relativen Wohlstand unseres Landes. Es gilt, sich das immer wieder bewusst zu machen, denn nur dadurch kann man mit froher Dankbarkeit leben. Und eben das vermag unser Leben hell zu machen.

				Mir scheint, dass sehr viele Menschen Dankbarkeit empfinden – jedenfalls für ganz bestimmte Geschenke des Lebens. Das mag in der Jugend und in den sogenannten „besten Jahren“ des Lebens noch wenig gelten. Viele, die diese „starken Phasen“ gerade durch-leben, gehen mit dem Guten – vielleicht sogar mit dem außergewöhnlich Guten ihrer Lebenszeit – wie mit etwas Selbstverständlichem um.

				Doch in der Regel gilt: Je älter wir werden, desto umsichtiger wissen wir die Geschenke, mit denen wir leben, zu würdigen. Und so kann man es bei alten Menschen erleben, dass jemand sagt: „Ich bin dankbar dafür, dass ich noch gut zu Fuß bin.“ „Dankbar erlebe ich, dass ich diese Krankheit so relativ gut überstanden habe.“ „Ich bin so dankbar dafür, dass mein Mann und ich noch beieinander sind.“ Gläubige Menschen könnten hier gewis-sermaßen im Vorteil sein, und zwar dadurch, dass sie eine „Adresse“ haben, wo sie ihren Dank abstatten können. Es kommt darauf an, bewusst dankbar zu sein für das, was wir sind oder haben. Denn wer dankbar lebt, ist besonders lebendig unterwegs, wie auch umgekehrt gilt: Wer wach und aufgeschlossen lebt, erkennt vermutlich, wie dankbar er sein kann.
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				Wie ermutigt das alles zu Zuversicht? Mir scheint: Wenn man bewusst und mit Dank lebt, traut man dem Sein zu, dass es auch in Zukunft Gutes, vielleicht auch sehr Gutes schenken wird. Sogar in Bezug auf die furchtbaren Bedrohungen der Menschheit – ja allen Lebens – die zu Beginn genannt wurden!

				Manche Menschen führen ein „Dankbarkeitstagebuch“. Sie erinnern sich abends an Begebenheiten des Tages, für die sie dankbar sein können. Ach ja, heute Morgen ... und dann ...! Der Begriff Dankbarkeit mag dem einen und der anderen zu religiös erscheinen: Dankbar, wem denn, Gott? Das wird dem einen oder der anderen nicht zusagen. Man könnte sich stattdessen auch fragen: „Was habe ich heute Gutes erlebt?“ Dabei kann es sich um Kleinigkeiten, sogar um angebliche „Belanglosigkeiten“ handeln: „Ich habe gut geschlafen“, „die Sonne schien“, „mein mürrischer Kollege war heute nett zu mir“.

				Wer nach einiger Zeit auf das Geschriebene zurückschauen will, sollte seine Gedan-ken darum schriftlich in ein Heft oder Büchlein eintragen. Wenn man nach einiger Zeit einen größeren Teil davon liest, sagt man sich möglicherweise: „Wow! Ich lebe ja mit so viel Gutem, welchen Grund kann es also geben, unzufrieden oder gar niedergeschlagen zu sein?“ Wer die Zeit für einigermaßen ausführliche Notizen nicht aufbringen will, kann die entsprechenden Einfälle beim Rückblick ins Smartphone sprechen. Man muss sie sich ja nicht unbedingt wieder anhören. Entscheidend ist, dass man dem Impuls nachgibt, sich an das „Gute von heute“ zu erinnern. Ist da manchmal nichts Erwähnenswertes? Kann sein. Aber morgen!

				Durch diesen Rückblick – mit oder ohne Schreiben oder ins Smartphone-Sprechen – erinnert man sich nicht nur an das Gute, man verstärkt es dadurch, dass man es nochmals ganz kurz betrachtet oder gewissermaßen „im Vorübergehen“ ein zweites Mal erlebt. Darf man vielleicht sogar sagen: Ich „vermehre“ das Erfreuliche damit geradezu? Was auch immer, ein solcher Dankbarkeits-Rückblick kann meine Lebensfreude stärken und eben darum auch meine Zuversicht, also die starke Hoffnung, dass das Leben auch weiterhin Gutes bereithalten wird – für mich und andere.
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				Zufriedenheit

				Wer unzufrieden ist, kann nicht dankbar sein. Und vielleicht sind gegenwärtig sehr viele, zu viele Menschen unzufrieden. Am linken und am rechten Rand unserer Gesellschaft wird gerade für die Unzufriedenheit in unserem Land viel getan. Augenscheinlich haben es Demagogen leicht, die Unzufriedenheit in der Bevölkerung anzusprechen und – weiter zu entfachen.

				Mir scheint, wir leben heute besonders nah am Phänomen negativity bias.5 Dieser englischsprachige Begriff aus der modernen Psychologie enthält das Wort „bias“. Er bedeutet „Voreingenommenheit“. Wir alle besitzen wohl in unserem Urteil über die Welt und insbesondere über Mitmenschen eine Voreingenommenheit für das Negative, der eine mehr, die andere weniger. Das lässt sich aus der Evolutionsgeschichte herleiten. Sich das Negative, das Gefährliche, besonders zuverlässig einzuprägen, diente jahrtausendelang dem Überleben: „Im Dickicht verstecken sich Raubtiere.“ „Dieser Fluss tritt im Früh-jahr regelmäßig über seine Ufer.“ „Sich zu weit von seinem Wohnplatz zu entfernen, ist gefährlich.“ „Wenn jemand eine bestimmte Krankheit hat, kann man sich an ihm anstecken.“ Sich an solche Gefahren zu erinnern, konnte lebenserhaltend sein. Und auch dies hat – im Laufe von vielen Generationen – offensichtlich einen Weg in unsere Gene gefunden – so wie die unbewusste, optimistische Einschätzung: Am Ende ging es bei Tau-senden von Vorfahren zum Glück meistens gut aus.

				Vor Urzeiten erwies es sich mithin als ausgesprochen nützlich, sich das Negative besonders gut zu merken. Heute, wo wir von all diesen Gefahren längst nicht mehr in der gleichen Weise umgeben sind wie damals, übertragen wir die Haltung des negativity bias nur allzu leicht auf Mitmenschen und meinen, damit realistisch zu sein. Dem sprichwört-lichen „Säbelzahntiger“ begegnen wir nicht mehr, aber den vielen Menschen, mit denen 
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				wir enger zusammenleben denn je. Sie haben gegebenenfalls darunter zu leiden im Sinne von negativity bias.

				Hinzu kommt manchmal eine weitere, tief eingeschliffene menschliche „Unart“. Wenn ich selbst einen Fehler mache, liegt es angeblich mehr oder weniger an den „Umständen“. Wenn ein Mitmensch einen Fehler macht, liegt es – voreilig gedacht – an ihm selbst, denn von den begleitenden Umständen weiß ich möglicherweise nichts, und sie haben für mich beim Urteil über die Fehler des anderen unter Umständen eine geringe Bedeutung.

				Kein Wunder also, dass derzeit viele Menschen unzufrieden sind. Sie fühlen sich von der Politik „nicht gesehen“ oder sie erleben sich als ungerecht behandelt. Oder sie neh-men sich zunehmend als „Fremde im eigenen Land“ wahr. Sie „wissen“ dergleichen auch deswegen, weil es ihnen von Lobbygruppen immer wieder gesagt wird. Neu gegenüber früheren Jahrzehnten ist: Vor allem die – selbst ausgewählten – Medien verstärken es.

				Oder – auf der Gegenseite – „wissen“ sie, dass der jetzige Kapitalismus in den Abgrund führt und die Demokratie als Gegenspieler weitgehend untauglich ist. Und sie sind viel-leicht sogar davon überzeugt, dass Sabotageakte an der Infrastruktur ein brauchbares Mit-tel im Kampf gegen die „Blindheit“ der Mehrheitsgesellschaft darstellen.

				Die Unzufriedenheit nicht weniger Menschen wird vermutlich in den nächsten Jahren noch weiter wachsen, und zwar dadurch, dass Künstliche Intelligenz nach Auskunft des Internationalen Währungsfonds in den „fortgeschrittenen Volkswirtschaften bis zu 60 Prozent der Arbeitsplätze mindestens verändern und viele davon verdrängen wird.“6 Tritt das ein, so kann es das Lebensgefühl vieler, vor allem berufstätiger Menschen in erhebli-chem Maß negativ beeinflussen. Das mag dazu führen, dass die Betroffenen geneigt sind, Schuldige zu benennen, insbesondere die Regierenden. Diese aber können das ihnen so Zugemutete selbstverständlich nicht leisten: Arbeitsplätze aus dem Hut zaubern. Unzu-friedenheit kann von „Polarisierungsunternehmern“7 leicht aufgegriffen und weiter ver-
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				stärkt werden. Dann scheint nur noch eine radikale Gesinnung zu helfen, auf der rechten wie auch auf der linken Seite.

				Doch dem Habitus negativity bias und der oberflächlichen Beurteilung von bestimm-ten Mitmenschen kann entgegengewirkt werden. Zum einen dadurch, dass man sich diese psychischen Fallstricke bewusst macht, zum anderen dadurch, dass man sein Augen-merk auf das richtet, was man kann und hat, und gerade nicht auf das, was man „unge-rechterweise“ nicht kann oder nicht hat. Insbesondere ab einer angenommenen Mitte des Lebens könnte man sich sagen: „Mehr zu leisten und zu erarbeiten, schaffe ich nun nicht mehr. Also freue ich mich über das, was ich jetzt kann und habe.“ Auf diese Weise ist es möglich, zufrieden zu sein, weil man nicht auf das schielt, was einem (angeblich) fehlt. Und, siehe da – die für das eigene glückliche Wohlergehen so wichtige Zufriedenheit stellt sich ein! Durch Ehrlichkeit und ein wenig Nüchternheit! Man kann für unüber-sehbar viele Geschenke des Lebens dankbar sein! Und Dankbarkeit fördert wiederum, wie oben dargestellt, Hoffnung und Zuversicht.
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				Liebe

				Liebe erweist sich für Hoffnung und Zuversicht als immens wichtig. Das gilt jedoch nicht uneingeschränkt, denn innige Liebe und tiefes Glück können sich auch in Selbstgenüg-samkeit gewissermaßen „abkapseln“. Die Zukunft spielt dann keine Rolle, sondern nur die licht- und wärmedurchflutete Gegenwart dieser (beiden) Menschen.

				Die erotisch-sexuelle Liebe hat im Leben der meisten Menschen eine große Bedeu-tung, auch dort, wo sie fehlt. Zahllose Enttäuschte, vielleicht sogar sehr Traurige stehen vor dem Scheitern ihrer erotischen Liebe und leiden darunter. Tausende von Romanen handeln vorrangig von eben dieser Liebe. Und in der Tat hat sie Aufmerksamkeit durch-aus „verdient“, wenn man bedenkt, wie beglückend sie sein kann. Man sollte aber von Liebe nicht nur nüchtern-prosaisch reden. Besser man „singt“ von ihr – z. B. im Gedicht. Das ist ihr angemessener als nüchterne Darlegungen. Ich habe darum drei Gedichte aus-gewählt, die von Liebe handeln. Hier wird zunächst im Überschwang von ihr gesungen:

				Ich liebe dich, weil ich dich lieben muss;

				ich liebe dich, weil ich nicht anders kann;

				ich liebe dich nach einem Himmelsschluss;

				ich liebe dich durch einen Zauberbann.

				Dich lieb ich wie die Rose ihren Strauch;

				dich lieb ich wie die Sonne ihren Schein;

				dich lieb ich, weil du bist mein Lebenshauch;

				dich lieb ich, weil dich lieben ist mein Sein.

				Friedrich Rückert8

				Das folgende Gedicht klingt nach längerer, besonnener Liebe und wohl auch nach Ehe:
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				So komme, was da kommen mag!

				Solang du lebest, ist es Tag.

				Und geht es in die Welt hinaus,

				wo du mir bist, bin ich zu Haus.

				Ich seh’ dein liebes Angesicht,

				ich sehe die Schatten der Zukunft nicht.

				Theodor Storm9

				Theodor Storm litt sehr unter Gedanken an das Alter und die Vergänglichkeit. Das wird hier von ihm offenbar als „Schatten der Zukunft“ bezeichnet.

				Und schließlich: Hier sind Eltern alt geworden, doch ihre Liebe zu den abwesenden Kindern ist weiterhin lebendig. „Elternlied“ heißt das Gedicht:

				Kinder laufen fort.

				Lang her kann’s noch gar nicht sein,

				Kamen sie zur Tür herein,

				Saßen zwistiglich vereint

				Alle um den Tisch.

				Kinder laufen fort.

				Und es ist schon lange her.

				Schlechtes Zeugnis kommt nicht mehr,

				Stunden Ärgers, Stunden schwer:

				Scharlach, Diphtherie!

				Kinder laufen fort.

				Söhne hängen Frauen an.
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				Töchter haben ihren Mann.

				Briefe kommen, dann und wann,

				Nur auf einen Sprung.

				Kinder laufen fort.

				Etwas nehmen sie doch mit.

				Wir sind ärmer, sie sind quitt.

				Und die Uhr geht Schritt für Schritt

				Um den leeren Tisch.

				Franz Werfel10

				Die Uhr symbolisiert offenbar die verrinnende Zeit.

				In diesen Gedichten geht es um drei Arten der vielen Ausprägungen von Liebe, um schwärmerische Verliebtheit, um tiefe Zusammengehörigkeit und schließlich um Eltern-liebe, man könnte auch sagen, um Liebe in der Familie.

				An dieser Stelle muss jedoch auch die fehlende oder unzureichende Liebe in zahlrei-chen Familien erwähnt werden. Bedauerlicherweise wachsen viel zu viele Kinder auf, ohne ausreichend Liebe erfahren zu haben. In einer liebenden Familie entwickeln Kinder Vertrauen, Selbstsicherheit und soziales Miteinander. Erleben sie stattdessen eher Kälte, Gleichgültigkeit oder schlimmstenfalls auch Gewalt, fehlen ihnen grundlegende Voraus-setzungen, um im Jugend- und Erwachsenenalter den Anforderungen des Lebens mit Selbstvertrauen und Zuversicht gerecht zu werden. Unterstützung durch die Schule oder vertrauensvolle Kontakte zu Mitmenschen können von elementarer Bedeutung sein, um fehlendes Selbstvertrauen und einen zuversichtlichen Blick auf die Zukunft zu entwickeln.

				Glücklicherweise gelingt es vielen Menschen – oft mithilfe anderer –, trotz der schwe-ren Defizite ihrer Kindheit im Leben gut zurechtzukommen, ihren Platz in Beruf und 
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				Gesellschaft zu finden und schließlich Glück und Geborgenheit in einer eigenen Familie zu erleben! Narben und manches Unvermögen können bleiben.

				Wachsen Kinder heute häufiger als früher eher lieblos auf? Dieser Eindruck drängt sich mir manchmal auf. Erliege ich einem Urteil im Sinne von negativity bias? Wahr-scheinlich leben viele Eltern heute tatsächlich gehetzter als vor Generationen, vielleicht weil sie z. B. in übersteigerter Weise darum bemüht sind, sich selbst zu „verwirklichen“?

				Für Alleinerziehende ist es ebenfalls eine große Herausforderung, Kindern bei gleich-zeitiger Berufstätigkeit und noch immer mangelnden Plätzen in den Kindertagesstät-ten ausreichend Zuwendung zu geben. Wie gut, wenn ein junger Mensch die Belastung durch seine Kindheit und Jugendzeit weitgehend hinter sich lassen kann auf dem Weg zu Liebe, Glück und Zuversicht!

				Ich glaube, Liebe kann die tiefgreifendste Stärkung von Hoffnung und Zuversicht sein. Vor allem das zweite Gedicht macht das beispielhaft deutlich. Wer in eigener Liebe und im Geliebt-Werden geborgen lebt, in dem ist es meistens hell, und auch die Zukunft liegt eher im Licht als in bedrohlichen „Schatten“. Vermutlich ist schwärmerische Verliebtheit die Art von Liebe, die sich am wenigsten um Hoffnung und Zuversicht – etwa gegen die anfangs genannten großen Bedrohungen – kümmert. „Dich lieben ist mein Sein“, kann die Zweisamkeit der Gegenwart so überwältigend wichtig machen, dass die Gefahren der Zukunft kaum am Horizont auftauchen.

				In der Liebe geht es um Glück. Glück wärmt, Glück baut auf, Glück stärkt. Wenn es nicht zur Abkapselung führt, bildet es eine kostbare Grundlage für den Blick in die eigene Zukunft, ja sogar in die Zukunft der Menschheit. Denn für Zuversicht brauche ich Kraft. Mutlosigkeit, Verzagtheit und Mattigkeit versuchen, mich herunterzuziehen. Glück kann es am ehesten mit diesen Bedrängnissen aufnehmen, indem es beim Tun begleitet, bei jenem hochwichtigen Tun, das die Welt ein wenig besser zu machen sucht, als sie es jetzt ist.
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				Man sollte dabei wohl nicht zu sehr zwischen großem und kleinem Glück unter-scheiden. Auch ein angeblich kleines Glück kann ein stärkender Begleiter im Leben und für den Blick in die Zukunft sein. Zum eher kleineren Glück wird manchmal – zu Unrecht – die Freundschaft gezählt. Freundschaft ist ein enger Verwandter der Liebe. Und was für einer! Vielleicht gibt sie sich selbst – gegenüber der wunderbaren glück-bringenden Liebe – manchmal als das kleinere Glück aus, aber auch sie vermag die Kraft der Zuversicht zu stärken. Gerade mehrere Freunde und Freundinnen, zumal wenn es sich um Gleichgesinnte handelt, schaffen unter Umständen eine Möglichkeit, etwas zu bewirken – in der Nachbarschaft, in der Kommune, in der größeren Politik. Eben dies könnte Handeln im Sinne von Zuversicht sein. Aber auch ohne eine solche gemeinsam handelnde Gruppe ist Freundschaft etwas überaus Wichtiges. Und viele Menschen, die – aus welchen Gründen auch immer – alleine leben, finden womöglich in der Freundschaft ein Zuhause. Welch ein Geschenk!
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				„Und siehe, es war wunderschön!“

				Dass Zuversicht durch den Glauben an Gott gestärkt wird, scheint mir naheliegend, das werden auch viele einräumen, die nicht an Gott glauben. Das Göttliche gilt in den meis-ten Religionen der Welt als schöpferisch. Lassen wir uns einmal weitgehend darauf ein! In unserer Tradition heißt es, Gott sei der „Schöpfer des Himmels und der Erde“. „Him-mel“ – ist das nach unserem heutigen Verständnis nicht das unbegreifliche Universum mit all seinen Geheimnissen? Hier ist doch nicht die Rede von heaven, also nur von einem wie auch immer gearteten religiösen Himmel. Sehen wir uns heutzutage – angesichts der Glaubensaussage „Himmel und Erde“ – unversehens den Rätseln des Universums gegen-über? Ist es gegenüber seiner Kälte und Gleichgültigkeit vielleicht fast unmöglich, Zuver-sicht zu gewinnen?

				Aber – das Leben! Ist es nicht zum Wundern, dass die Ausdehnung unseres Univer-sums nicht so stark ist, dass das Weltall in wenigen Jahrmillionen in absoluter Kälte kol-labiert? Im Gegenteil, sein allmähliches Sich-Ausdehnen begünstigt die Entstehung von Galaxien und Planetensystemen.

				Ist nicht auch das Vorhandensein bester Voraussetzungen für das Entstehen höheren Lebens auf unserem Planeten zum Wundern? Unser Sonnensystem befindet sich in einem Bereich der Milchstraße, der für das Leben weitgehend ungefährlich ist, was in der Mitte unserer Galaxie nicht der Fall wäre. Darüber hinaus umkreist unsere Erde die Sonne in einer Art Lebenszone, in der die Strahlung nicht zu stark, aber auch nicht zu schwach ist für die Entfaltung von Leben. Unser Planet besitzt außerdem gerade so viel Anziehungs-kraft, dass er das Wasser und die ihn umgebende Atmosphäre halten kann, sodass beides nicht allmählich ins Universum entweicht. Und er enthält Sternenmaterial, etwa Eisen, das wir im Blut brauchen, Sauerstoff für unsere Atmung und Kalzium für unsere Kno-chen.
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				Darf man vielleicht sagen, dass es augenscheinlich in dem uns bekannten Teil des Universums einen „Pfad“ in Richtung auf das Leben gibt? Gläubige Menschen könnten sich daran halten, dass die unvorstellbare Intelligenz, die den Pfad für das Leben erdachte, das Leben weiter begleiten wird.

				Weil ich dies erwähne, werde ich möglicherweise von einigen Leserinnen oder Lesern bezichtigt, naiv zu sein. Es kann eingewandt werden, dass es sich bei dem von mir soge-nannten „Pfad für das Leben“ um eine Zusammenballung von Zufällen handele, die mit einer Absicht auf keinen Fall verwechselt werden dürfe.

				Gedanken über einen „Pfad für das Leben“ haben für mich etwas Gewinnendes. Doch ich äußere sie mit Vorsicht. Wie auch immer es sei mit dem „Pfad für das Leben“ im Universum – Zufall oder nicht: Ist das Leben nicht ein Wunder, vielleicht sogar das Wun-der aller Wunder? Fast so staunenswert wie die Tatsache, dass überhaupt etwas ist und nicht vielmehr nichts! Das Leben führte zu Mikroben, zur Rose, zum Rotkehlchen, zum Blauwal – und zu uns, den höchst problematischen Menschen mit ihrer Intelligenz. Mir scheint, die ehrfürchtige Beschäftigung mit dem Wunder des Lebens kann unsere Zuver-sicht stärken.

				Wenn ich mich mit offenen Sinnen umsehe und umhöre in dem, was wir „Natur“ nennen, bin ich oft beglückt. Ich habe manchmal sogar geradezu überwältigende Natur-erlebnisse. Ich denke an einen Blick von einem hohen Berg in ein grünes Tal hinab, in dem ein schöner Fluss zu sehen war. Ich denke an eine wilde, beängstigende Sturmflut, die ich vor Jahren auf der Insel Föhr erlebte. Ich denke an eine Schneelandschaft, in der auf jedem Ästchen der Bäume und Büsche ein weißes Häubchen glitzerte.

				Doch überwältigende Naturerlebnisse sind eher rar, darum ist es wichtig, die Schön-heit der Natur auch im täglichen Leben wahrzunehmen. Gerade dann! Es ist ermutigend, wenn ich auch an einem „ganz gewöhnlichen Tag“, der mir grau und trist vorkommt, etwas von der Schönheit der Natur entdecke. Da singt eine Amsel – sogar noch im Okto-
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				ber. Vor unserem Fenster beobachten wir Singvögel an der Futterstelle. Ab und an kommt auch „unser“ Eichhörnchen und holt sich, was ich ihm zugedacht habe. Wie schön ist es, dies alles zu erleben!

				Aber wenn ich zu Fuß auf der Straße unterwegs bin, sind da ja meistens keine Vögel oder Eichhörnchen. Dann schaue ich auf die Wolken, wenn nicht gerade eine herbstliche „Betondecke“ über allem liegt. Oft färben sie sich wunderschön, vor allem am Morgen und am Abend. Und an einem ganz „gewöhnlichen“ Tag fällt mir beim Blick nach oben manchmal das Lied von Brahms ein, das mich sehr berührt: „Die schönen weißen Wol-ken ziehn dahin, durchs tiefe Blau, wie schöne stille Träume.“

				Schönheit, auch im Kleinen, eher Zufälligen, kann ermutigen, kann trösten. Meine Zuversicht bekommt durch sie „Pluspunkte“, vielleicht sogar die leise, sehr leise Zuver-sicht, dass sich die Erwärmung unseres Planeten immer mehr verlangsamt und die Plas-tik-Verschmutzung der Meere zurückgeht, weil das Leben gewissermaßen zu Sinn und Schönheit „neigt“.

				Es ist oft sogar zum Staunen. Als kleine Kinder hatten wir viel Gelegenheit zum Stau-nen, weil wir alles zum ersten Mal erlebten. Haben wir das Staunen als Erwachsene zu sehr verlernt? Ist das klare Wasser, das aus unserem Wasserhahn fließt, nicht zum Stau-nen? Wasser ist ohnehin staunenswert: Es kann so durchsichtig sein, als ob da nichts sei und doch ist es für unser Leben völlig unentbehrlich. Und als Meereswoge oder Sturmflut ist es bedrohlich.

				Auch Tiere finde ich manchmal zum Staunen, eine Eidechse, einen Elefanten, ein edles Pferd. Für mich ist es z. B. staunenswert, dass bei einem Springturnier Mensch und Pferd vom gleichen Willen, ja vom gleichen Ehrgeiz beim Überwinden eines Hindernisses beseelt sind und – für einen Moment – eine Einheit bilden.
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				Gelegentlich können wir unerwartet ein Staunen erleben, das uns geradezu „hinreißt“. So ist es mir auf Reisen mit außergewöhnlichen Gebäuden ergangen – von Menschen geschaffen und doch Ausdruck des staunenswerten Lebens, zu dem wir gehören. So erlebte ich das Taj Mahal, das hinter einem dunklen Tor plötzlich – schneeweiß – vor mir in der gleißenden Vormittagssonne lag. Ähnliches erging es mir mit dem Katharinenpalast bei St. Petersburg: Im Abendlicht erschienen unerwartet seine fünf nahe beieinander stehen-den vergoldeten Kuppeln über mir. In beiden Fällen erwies es sich als geradezu unmög-lich, in diesem Moment weiterzugehen.

				Ist es nicht am meisten zu bestaunen, wenn ein Kind auf die Welt kommt und auf-wächst? Wir sind begeistert über sein erstes Lächeln und jeden Fortschritt in seinem Wer-den. Wir freuen uns an seinem Vertrauen, an ersten Anzeichen von Humor und daran, wie es seine Welt nach und nach „in Besitz nimmt“. Mögen auch viele heutige Eltern Bedenken dabei haben, ein Kind in diese oft so bedrohliche Welt zu setzen; wenn es geboren wird und aufwächst, ist es zum Staunen und Freuen – eine dringliche Einladung zur Zuversicht.

				Bei Kindern lässt sich feststellen, dass Staunen positive Wirkungen auf ihr Wohlbe-finden und ihr Verhalten haben kann, so werden Erlebnisse des Staunens auch bei uns Erwachsenen etwas bewirken, das uns stärkt, zu leben hilft und Zuversicht schenkt.11
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				Sich um die Mitmenschen kümmern

				Eine entscheidende Frage für das Leben auf unserem Planeten lautet: Wollen wir die Welt im Blick auf die Zukunft so fortentwickeln, wie sie war und ist – so sehr gekennzeich-net durch rücksichtslosen Egoismus, Machtstreben, Unterdrückung, Ausbeutung, Krieg, Grausamkeit? In gewisser Weise sind wir längst an einem Scheitelpunkt angekommen. Denn gegenwärtig gibt es – anders als noch vor Generationen – „Massenvernichtungs-waffen“, die Hunderttausende Menschen in wenigen Augenblicken vernichten können, die ganze Landstriche verwüsten und radioaktiv verstrahlen. Auch die Herstellung von Kampfmitteln mit Krankheitserregern wird vorangetrieben. Und die Weiterentwicklung der Künstlichen Intelligenz kann alledem noch einen tüchtigen Schub geben.

				Stehen wir darum nicht längst an einem Scheideweg, ab dem wir die Menschheitsge-schichte nicht so fortschreiben dürfen, wie sie war und ist? Ich bin sicher, es muss eine Änderung geben, nicht nur im Umgang mit Klima und Natur, sondern auch im Blick auf unser Miteinander. Viele Mitmenschen, die dieser Aussage zustimmen, werden entgeg-nen: „Daraus wird nichts. Die Menschen sind halt wie sie sind.“ Zuversicht können wir mit dieser Einstellung nicht gewinnen, denn so sind wir Gefangene in dem, was „immer schon so war“.

				Ich glaube, wir müssen uns von solcher Resignation abwenden, und zwar, weil wir es so wollen. Vielleicht sollte man sagen: Weil wir es müssen. Wann, wenn nicht jetzt? Es muss deutliche Veränderungen geben. Sonst verhalten wir uns letzten Endes wie Psy-chopathen, die immer wieder in die gleiche unheilvolle Verhaltensschleife abdriften. Ich glaube, es ist leicht zu erkennen, was wir tun können. Wir, nicht die anderen!

				Vor zweitausend Jahren hat jemand versucht, jene Art von Empathie in die mensch-liche Gesellschaft einzupflanzen, die er „Nächstenliebe“ nannte. In der Tat, wir haben 
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				etwas überaus Wichtiges von Jesus „geerbt“, ob wir in religiöser Weise an ihn glauben oder nicht.

				Ich denke, es kann uns den Weg aus unheilvollen „Verhaltensschleifen“ zeigen – und eben dadurch unsere Zuversicht stärken. Weil ich, weil wir es so zu machen versuchen!

				Nächstenliebe, Menschenfreundlichkeit gleicht nicht der Liebe, die man zu einer geliebten Partnerin, einem Partner empfindet, einem Elternteil, einem eigenen Kind, einer guten Freundin. Jesus fragte, was denn das Besondere daran sei, die zu lieben, von denen man selbst geliebt wird (Lukas 6, 32ff). Die Nächstenliebe nimmt sich gerade derer an, bei denen die eigene Zuwendung nicht unbedingt „auf Gegenseitigkeit“ beruht.

				„Liebe deinen Nächsten wie dich selbst.“ Es geht um eine Balance zwischen der Auf-merksamkeit für mich und für den anderen. Naheliegenderweise wird bei uns einmal das eine, dann das andere mehr betont sein. Wer sich um die Mitmenschen dauerhaft mehr kümmert als um sich selbst, ist oder wird neurotisch und letzten Endes wohl auch aggres-siv. Nächstenliebe gehört in ein ausbalanciertes Verhältnis zwischen mir und den anderen. Zu dieser Balance gehört auch, dass unsere Demokratie – für uns selbst – wehrhaft sein muss, nach innen und nach außen. Nächstenliebe darf das nicht vertuschen.

				Nächstenliebe ist so etwas wie soziales Denken und Handeln, die Bereitschaft zum Sich-Kümmern. Das muss nicht beschwerlich sein, denn es kann Befriedigung verschaf-fen und sogar Freude. Leuchtet es nicht ein, dass Nächstenliebe meine Zuversicht stärken kann? Hier bin ich ja bei einem Tun, das sich zur Zukunft hin öffnet. Soziales Denken und Tun versteht sich nicht nur als Mangel-Beseitigen, Trösten, Heilen, sondern insbe-sondere auch als Ermutigen und Stärken. Da geht es in die Zukunft, und eben das kann beim Mitmenschen und bei mir selbst Zuversicht fördern. Ist das als egoistisches Verhal-ten nach dem Motto „Ich gebe, damit ich bekomme“ abzuwerten? Ich meine: Ich darf mich über meine Zuversicht freuen, gerade, wenn ich etwas zu ihren Gunsten getan habe. 
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				Dass Nächstenliebe im Nahbereich besonders wärmt, den anderen, die andere und mich, bedarf kaum einer Erwähnung.

				Auch aufrichtige Freundlichkeit gehört in weiterem Sinn zur Nächstenliebe. In unse-rer Gesellschaft ist das Gerücht verbreitet, Freundlichkeit unter den Menschen nehme immer mehr ab. Das liegt vermutlich daran, dass heute viel Hass und Hetze ausgestreut wird, vor allem im Internet. Gleichzeitig werden Menschen sogar tätlich angegriffen, die als Dienstleister oder gar als Helfer unterwegs sind, ZugbegleiterInnen, PolizistInnen, Feuerwehrleute und Rettungskräfte.

				Mir scheint, dass unsere Medien die Hauptursache dafür sind, die Social Media und wohl auch das Fernsehen. In den ersteren kann jeder genau die Hassbotschaften finden, die zu seiner jeweiligen Stimmung oder Überzeugung passen – vielleicht sogar zu Feindse-ligkeit gegenüber Rettungssanitätern bei ihrer Arbeit. Sie stehen ja für das „System“, das von einigen Menschen abgelehnt wird. Leider trägt meines Erachtens auch das Fernsehen einiges dazu bei, dass viele Mitmenschen vor Rohheit nicht zurückschrecken, denn ich finde es z. B. bedenklich, dass sogar die öffentlich-rechtlichen Sender an einem einzigen Abend gelegentlich drei oder mehr Möglichkeiten anbieten, einen „TV-Krimi“ zu kon-sumieren. In der Öffentlichkeit bleibt weitgehend unbeachtet, dass nicht zuletzt diese TV-Erzeugnisse die Psyche ihrer Konsumenten oft mit grausamen Bildern versorgen. Und – mit der Gewöhnung daran! Ist das belanglos? Viele von uns denken sorgfältig darü-ber nach, was sie essen, doch mit dem, was sie in ihre Köpfe stopfen, sind sie oft achtlos.

				Trotzdem halte ich die weitverbreitete Annahme, die Freundlichkeit in unserer Gesell-schaft nehme ständig ab, nicht für erwiesen. Die Faktizität dieser Vermutung wäre wissen-schaftlich erst einmal genau zu untersuchen. Hass und Verrohung in der Öffentlichkeit haben derzeit zwar Hochkonjunktur, ich meine jedoch, im Gefühlsleben der Verursacher gibt es wahrscheinlich zwei sehr deutliche Pole, Freundlichkeit – und – Destruktivität. Dazu ein Beispiel: Seit dem 19. Jahrhundert bemüht man das Stereotyp einer sogenann-ten „breiten Natur“ der Russen. Sie seien, so versuchte man nachzuweisen – etwa anhand 
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				der Romane Dostojewskis – auf der einen Seite überaus gefühlvoll, herzlich und oft sen-timental, auf der anderen jedoch jäh zu Wut und erschreckender Grausamkeit bereit. Es wird also schon länger über eine etwaige starke Polarisierung im Lebensgefühl bestimmter Menschen nachgedacht: In einem Menschen können beide Seiten stark ausgeprägt und aktiv sein. Wenn es nicht so wäre, müssten Menschen, von denen Hass ausgeht, nur bös-artige Unholde sein. Das aber wäre fast durchweg ein Fehlurteil. In uns Menschen sind beide Seiten mehr oder weniger ausgeprägt, das „Gute“ und das „Böse“. Gerade deswe-gen bin ich davon überzeugt, dass überall Freundlichkeit und Hilfsbereitschaft zu finden sind – beispielsweise auch bei denen, die unsere demokratisch-rechtliche Grundordnung am liebsten abschaffen möchten und deshalb möglicherweise zu hasserfüllten Bewertun-gen mancher Gruppen in unserer Gesellschaft neigen: 

				„Dort sind die ‚Woken‘, die unsere Ehen und Familien, den Zusammenhalt der Gesellschaft und unser ganzes deutsches Volk zerstören und mit der ungebremsten Ein-wanderung von Muslimen in den Abgrund reißen.“

				Oder auf der anderen Seite: „Dort sind die extrem Rechten, die mehr oder weniger verkappten Nazis, die den Kapitalisten nach dem Munde reden, sich nach einem ‚Führer‘ sehnen und eine faschistische Gesellschaft aufbauen wollen.“

				Selbst diese Menschen – auf beiden Seiten – denen im politischen Bereich mehr oder weniger an kulturkämpferischen Polarisierungen liegt, sind höchstwahrscheinlich in ihrem Nahbereich mehrheitlich freundliche und hilfsbereite Menschen. Wie viel mehr gilt das für die überwältigende Mehrheit in unserem Land, die gemäßigt denkt und der die Gegnerschaft in einem Kulturkampf vor allem von außen nahegelegt wird!

				Wie immer die Menschen politisch-weltanschaulich denken, in zahllosen Beziehun-gen und Begegnungen wird von ihnen ein mehr oder weniger großer Vertrauensvorschuss und Freundlichkeit gewährt: Irgendwo soll ein neuer Zaun gesetzt werden, und die Nach-barn helfen wie selbstverständlich. Oder sie bieten sich an, als Babysitter einzuspringen, 
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				damit ein Elternpaar abends ausgehen kann. Oder völlig fremde Menschen halten auf der Straße bei einem liegengebliebenen Fahrzeug und helfen. Oder, recht unscheinbar: Jemand, der oder die sehr wenig im Einkaufskorb zur Kasse eines Supermarkts bringt, wird von anderen, die viele Einkäufe bezahlen müssen, wie selbstverständlich an die Spitze der Wartenden gelassen.

				Ich finde, es ist eine ermutigende Feststellung, dass es Millionen ähnlicher Verhal-tensweisen in unserem Land gibt. Und wenn man es selbst wieder einmal erlebt, weiß man, dass es sich um Fakten handelt. Es gibt jedoch einige Zeitgenossen, die ein Inter-esse daran haben, die destruktive Seite in ihren Mitmenschen wachzurufen und sie nach Kräften zu stärken. Sie sind gleichsam „Polarisierungsunternehmer“, weil es ihrer Partei und womöglich ihrer eigenen politischen Karriere dient. Aber vielleicht gibt es die von ihnen gewollte Polarisierung gar nicht, jedenfalls nicht in der von ihnen an die Wand gemalten schlimmen Zuspitzung – „Die da wollen die komplette Zerstörung unserer Gesellschaft“ – sondern sie besteht vor allem in der ständig wiederholten Erzählung der Polarisierungsunternehmer.

				Es ist die Empathie – auch im Sinne der Nächstenliebe – die aufbaut, die den Zusam-menhalt zwischen den Menschen und ihr Wohlergehen fördert. So war es während der gesamten Menschheitsgeschichte. Die empathischen, kooperativen, barmherzigen Men-schen haben immer wieder das menschenfreundliche Miteinander erneuert – das gute Leben. Gerade nach Napoleon, Hitler, Stalin, Pol Pot und ähnlichen brutalen Anführern! Viele Menschen bemühten und bemühen sich zu heilen, zu ermutigen und leben zu hel-fen, insbesondere viele Mütter.

				Es ist aufbauend, sich klarzumachen: Mit Empathie, Akzeptanz, Nächstenliebe lassen sich tradierte negative Verhaltensstrukturen allmählich überwinden. Wie gesagt, es geht primär um uns, nicht um die anderen. Nur auf diesem Weg geht es in eine Welt, in der das Unheil nicht fortgeschrieben wird. Also machen wir es so, ohne damit auf die „Gesell-schaft“ zu warten! Das fördert auch unsere Zuversicht.
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				Drei praktische Helfer

				Gegen Niedergeschlagenheit – man könnte auch sagen: gegen eine depressive Verstim-mung (nicht zu verwechseln mit der psychischen Krankheit Depression, die ärztlich zu behandeln wäre) – kann und soll man sich zur Wehr setzen. Oft ist es ein ganz prakti-scher, vielleicht sogar naheliegender Entschluss, der dazu beiträgt, Wohlbefinden, Hoff-nung und Zuversicht mehr oder weniger dauerhaft zurückzugewinnen.

				Erstens: Freunde oder Freundinnen besuchen. Es muss dabei nicht unbedingt darum gehen, die eigenen belastenden Gedanken und Gefühle anzusprechen. Allein die Vorstel-lung, sich damit jemandem anzuvertrauen, kann zunächst wie eine Zumutung wirken – für einen selbst ebenso wie für die anderen. Doch gemeinsam Kaffee zu trinken und ein wenig zu plaudern oder mit ihnen zu telefonieren, kann bereits entlastend sein. 

				Zweitens: Bewegung, Sport, Joggen, eine längere Wanderung oder ein Spaziergang – dem eigenen Alter und der jeweiligen Situation entsprechend. Das ist nicht nur gesund. Mit manchem, was als gesund galt oder gilt, hat man vielleicht schlechte Erfahrungen gemacht. Doch Bewegung kann froh machen, vielleicht sogar glücklich. Und so erweist sie sich unversehens als Wegbereiter von Zuversicht. Aber es gilt, sie zu organisieren, sie in das eigene Leben einzubauen.

				Und drittens: Auch gute Ernährung kann gegen gedrückte Stimmung helfen. Es gibt heute in dieser Hinsicht an allen Ecken und Enden so viele Ratschläge, dass man oft kaum noch darauf achtet. Aber manche dieser Ermunterungen zu gesundem, vielfältigem Essen sind sehr brauchbar – falls sie nicht gegeben werden, um ein bestimmtes Produkt zu bewerben. Ich will den „Ernährungs-Docs“ keine Konkurrenz machen und mich in Einzelheiten verlieren, denn ich glaube, dass jeder und jede weiß, was gute Ernährung ist – bzw. dass sich jeder darüber informieren kann. Fest steht: Auch sie kann zu einem 
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				„frohen Gemüt“ beitragen. Und insofern könnte auch sie auf dem Weg zur Hoffnung für die Zukunft sein. Auf dem Weg – und das ist womöglich erst einmal genug.

				Ich glaube, dies sind die drei wichtigsten Helfer, um eine gute Grundlage für Hoff-nung und Zuversicht zu finden. Aber es gibt auch viele andere: Humorvolle Bücher oder Filme, die eigene Lieblingsmusik, Vor-sich-hin-Summen oder -Singen, sehr bewusst mit den Jahreszeiten leben – beispielsweise mit dem Vorfrühling oder dem Advent. Wahr-scheinlich wird uns dieser oder jener Beistand für unsere Zuversicht einfallen, sei er deut-lich wirksam oder etwas weniger hilfreich.
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				Ein Doppelpunkt am Schluss

				Am Ende soll gleichsam ein Doppelpunkt stehen statt eines Punktes, der behauptet, jetzt sei alles Wichtige gesagt. Das ist natürlich nicht der Fall. Der Doppelpunkt besteht in einem Gedicht von Immanuel Kant12 und ist eine Ermunterung zum Tun.

				„Was auf das Leben folgt, deckt tiefe Finsternis;

				was uns zu tun gebührt, des nur sind wir gewiß.

				Dem kann kein Mißgeschick, kein Tod die Hoffnung rauben,

				der glaubt, um recht zu tun, recht tut, um froh zu glauben.“

				Immanuel Kant

				Ich verstehe dieses Gedicht – im Sinne von Hoffnung und Zuversicht – so:

				Nichts über Jenseitiges! Weil wir nichts sagen können und auch nicht wollen.

				Klar ist, was wir im Leben tun können und auch sollen.

				Uns steht – trotz Missgeschick und Tod – der Weg zur Hoffnung offen:

				Wer hofft, um Richtiges zu tun, der tut das Richtige,

				um froh zu hoffen.
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				Dank

				Auch ein kleines Buch sollte von anderen als dem Autor durchgesehen, begutachtet und ggf. mit Vorschlägen versehen werden. 

				So geschah es – zuerst durch meine Frau Renate und dann durch die Freundin und ehemalige Kollegin Ursula Strohecker und die mit äußerster Genauigkeit zu Werke gehende Freundin und ehemalige Lehrerin Friederike Cornelßen.

				Ich danke Euch, Ihr Lieben, denn das Büchlein hat durch Euch sehr gewonnen.
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				Autorenprofil Christoph von Lowtzow

				Christoph von Lowtzow verbrachte seine Kindheit zunächst auf dem väterlichen Gut in Mecklenburg. Nach der Flucht seiner Eltern und ihrer Enteignung durch die Sowjet-union lebte er mit seiner Familie als Flüchtling in Ostholstein.

				Er studierte evangelische Theologie, Pädagogik und Psychologie und war dann als Pfarrer in Hamburg und in der Umgebung von Hamburg tätig. Er ist verheiratet, hat zwei erwachsene Kinder und zwei Enkel.

				Auf den Gebieten Theologie und Pädagogik sowie der eigenen Familiengeschichte publizierte er. Seine Lieblingsbeschäftigungen sind: liebe Menschen treffen, sich über die Natur freuen und klassische Musik hören – besonders von Schubert und Brahms.
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				Ina Claus

				Die sieben Kräuter der Grünen Soße

				Heiter bleiben in der Begleitung eines geliebten Men-schen mit Demenz. 

				Wenn die Mutter Stück für Stück verschwindet – und ein Familienrezept zum Anker wird.

				Für Töchter und Söhne, die ihre alternden Eltern in den letzten Jahren begleiten. Für Trauernde, die ein Buch suchen, das mitfühlt, ohne zu verzweifeln. Und für alle Hessen-Verbundenen, die in der Frankfurter Küche mehr sehen als nur ein Familienrezept.
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				Claudia Bolk

				Die Botschaften der isländischen Naturwesen

				Während ihrer Zeit im Norden Islands empfing Clau-dia Bolk Botschaften der Naturwesen – jener Kräfte, die in Wolken, Steinen, Pflanzen und Tieren wohnen. In diesem Buch gibt sie sie weiter: klare, eindringliche Worte über die Liebe als Schlüssel zu allem. Es geht um Familie und die schützende Gemeinschaft der Sippe, um das Erziehen von Kindern, um Freiheit, Dankbarkeit und den Umgang mit Fehlern. Und es geht darum, wie unsere Gefühle – Wut, Angst und Neid ebenso wie Liebe – zu Energie werden, die den eigenen Körper und Mutter Erde krank machen oder heilen kann.
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				Ute Lyko

				Aufbruch jetzt!

				Kennst du das? Deine Gedanken drehen sich im Kreis, du grübelst über dieselben Dinge nach und kommst einfach nicht zur Ruhe. Dieses Gedan-kenkarussell kostet Energie, bremst dich aus und hindert dich daran, klar für dich einzustehen. 

				Hier findest du erprobte, alltagstaugliche Strate-gien, die wirklich funktionieren. Hol dir deine Freiheit und Leichtigkeit zurück. 
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