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Kapitel 2

GRUBELVIREN

Gribelviren sind kaum wahrnehmbare mentale Mecha-
nismen, die dein Denken angreifen. Die infizierten Ge-
danken beruhen auf tatsachlichen Sachverhalten und
erscheinen oftmals ganz folgerichtig. Sie sind es aber
nicht, weil sie die Sachverhalte, um die es geht, allzu
negativ beurteilen. Wir werden uns im Folgenden mit
den wichtigsten Griibelviren, dreizehn an der Zahl,
vertraut machen, indem wir Mauschen spielen und
einen Tag in Annas Leben mitverfolgen.

Es ist Freitagmorgen. Anna hat gerade die Vorhange
zur Seite gezogen und sieht, dass es draullen regnet.
Sie weil} es selbst noch nicht, aber dies wird der beste
Tag in ihrem 38-jahrigen Leben werden.

Anna stellt ihre Fil3e auf den kalten Holzboden des
schiefen Hauses, das sie vor einigen Jahren von ihrer
GroBmutter geerbt hat. Seinerzeit war sie mit zwei
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Freunden eingezogen. Die beiden Freunde wurden

ein Paar und machten das, was die meisten Paare tun:
Sie kauften sich eine eigene Wohnung und zogen aus.
Daraufhin wohnte Anna fast ein Jahr lang alleine in
ihrem Haus, danach zwei Jahre lang mit ihrem Freund,
den sie danach aber schnell wieder vergessen hat. Und
seitdem lebt sie alleine.

Als sie aus der Dusche steigt, bleibt Anna vor dem
Spiegel stehen und schaut sich an. Immer wieder sagen
ihr Menschen, dass sie jemand anderem ahnlich sieht.
Anna legt einen Finger unters Kinn und denkt daruber
nach, welche Zuge sie wohl mit so vielen anderen teilt.
Anna Gram hat strohblondes, schulterlanges Haar,
einen frechen kleinen Mund und frohliche blaue Augen.
Seit gestern tragt sie Kontaktlinsen. Und wenn die
neuen Kontaktlinsen gerade nicht verrutschen, sieht
sie, dass es eine hervorragende Idee war, die Brille
gegen die Kontaktlinsen auszutauschen. Anna zwinkert
ihrem Spiegelbild zu und lachelt. Hoffentlich sieht sie
genauso gut aus, wenn sie auf dem Weg in ihr Biro an
dem neuen Rezeptionisten vorbeikommt.
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Auf dem Weg zu ihrem Auto buckt Anna sich und hebt
die Zeitung auf, die tropfnass auf dem Rasen vor ihrem
Haus liegt. Vor einer Weile hatte sie sich in den Kopf
gesetzt, dass sie der Typ Mensch sei, der mit einem
Espresso und einer intellektuellen Zeitung in den Tag
startet. Darum hat sie ein Jahresabonnement abge-
schlossen, doch ein halbes Jahr spater hat sie noch
nicht ein einziges Mal in die Zeitung geschaut. Sie sollte
fruher aufstehen, denkt sie, damit sie es schafft, die
schlaue Zeitung zu lesen. Das schlechte Gewissen ver-
setzt ihr einen Stich und sie gelobt hoch und heilig, ab
morgen fruher aus den Federn zu kommen. Es ist noch
nicht einmal acht Uhr morgens und schon lernen wir
das erste Griibelvirus kennen, das Sei-Perfekt-Virus.
Dieses Virus ist ein Meister darin, uns ein schlechtes
Gewissen einzureden. Du solltest weniger fernsehen,

du konntest mehr Sport treiben, du miisstest friiher
aufstehen, zischelt das Sei-Perfekt-Virus. Oder eben:
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Du solltest die Zeitung lesen. Solltest, konntest, musstest,
solltest, konntest, musstest. Fiir viele ist dies der immer
gleichbleibende Gedankenrhythmus. Und schafft man
es an einem Tag, all diese Anforderungen zu erfullen,
dann erlaubt einem dieses Virus trotzdem nicht, zufrie-
den mit sich selbst zu sein. Es ist wie in der Geschichte
von Sisyphus, der von den Gottern dazu verurteilt ist,
immer und ewig einen Stein den Berg hinaufzuwalzen:
Es gibt immer einen neuen Stein, der hinaufgerollt
werden muss, genauso wie immer wieder eine neue
Anforderung auftaucht, die erfullt werden muss.

Anna verwechselt zunachst ihr Auto mit dem des
Nachbarn. Das passiert nicht das erste Mal. Zufalliger-
weise gibt es drei gelbe Fiat Punto in unmittelbarer
Nachbarschaft. Mit der nassen Zeitung iiberm Kopf
rennt sie weiter zum nachsten gelben Punto. Das ist
glicklicherweise ihr eigener. Sie dreht den Schliissel
im Zundschloss und das Auto springt an. Anna wirft
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die Zeitung auf den immer grofSer werdenden Stapel
auf dem Riucksitz, schaut nach hinten und stellt fest,
dass sie reichlich Platz zum Ausparken hat. Sie legt
einen Gang ein - und mit einem Mal macht das Auto
einen Satz nach vorne. Anna erschrickt furchtbar. Sie
steigt aus und untersucht penibel die StoBfanger des
Autos, das vor ihrem steht. Es ist nichts zu sehen, keine
Schramme, nichts. Offenbar hat sie den Wagen nicht
wirklich gerammt. Sie steigt wieder ein, macht das
Radio an und parkt vorsichtig aus. Hatte sie nicht trotz-
dem einen Zettel hinterlassen miissen? Was ist, wenn
jemand den Beinahe-Zusammensto3 gesehen hat und
glaubt, dass sie sich davonstehlen will? Vielleicht ruft
sogar jemand die Polizei an. Anna merkt, wie sich ihr
Magen zusammenzieht.
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Das Katastrophenvirus schleicht sich an. Anna sieht

jetzt nicht mehr, welche anderen Moglichkeiten es auch

noch gibt:

* Vielleicht hat niemand den Vorfall gesehen?

¢ Oder vielleicht hat jemand ihn gesehen, ist aber
froh, dass es nicht sein Problem ist?

¢ Oder vielleicht hat jemand gesehen, was passiert ist,
sich die Muhe gemacht, das andere Auto genauer
zu untersuchen und dabei festgestellt, dass alles in
Ordnung ist?

All das ist vorstellbar, aber Anna sieht nur noch eine
einzige Moglichkeit: die katastrophalste. Und genau
das ist das Symptom, das das Katastrophenvirus ver-
ursacht: die Erwartung, dass das denkbar Schlechteste
eintreten wird.

Ein anderes Opfer des Katastrophenvirus ist die
besorgte Mutter: Sobald in ihrem Handy-Display die
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Nummer des Kindergartens aufleuchtet, befurchtet sie
einen Unfall mit einer schweren Kopfverletzung und
sieht den Rettungshubschrauber bereits im Lande-
anflug. Oder der junge Vater, der vor lauter Sorge nicht
einschlafen kann, weil seine Freundin noch um die
Hauser zieht. Vor seinem inneren Auge sieht er schon
verzweifelt weinende Scheidungskinder und zermiir-
benden Streit um das Sorgerecht.

Anna beif3t sich angstlich auf die Unterlippe:
»Aber was ist, wenn mich doch jemand bei der
Polizei angezeigt hat?« Dieser Gedanke signalisiert,
dass sich zum Katastrophenvirus ein anderes
weit verbreitetes Gribelvirus hinzugesellt hat, das
Was-ware-wenn-Virus. Das Was-ware-wenn-Virus
bewirkt, dass du Moglichkeit und Wahrscheinlichkeit
verwechselst und du Satze formulierst oder in
Gedankenkreisen gefangen bist, die mit »Was ware,
wenn ...« beginnen. Genauso wie Anna das gerade
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erlebt. Naturlich ist es theoretisch moglich, dass ein
Nachbar der Polizei Bescheid sagt, aber besonders
wahrscheinlich ist das nicht. Das Was-ware-wenn-
Virus steckt auch hinter Gedankengangen wie: Weil
Flugzeuge abstirzen konnen, ist es wahrscheinlich,
dass das ausgerechnet bei dem Flugzeug passieren
wird, in dem ich gerade sitze. Oder dass du dich nach
einer Nacht mit ungeschiitztem Sex mit HIV infiziert
hast. Beides ist hochst unwahrscheinlich, aber da es
dich selbst betrifft und negative Konsequenzen fur
dich hatte, denkst du, dass es wahrscheinlich ist. Der
logische Fehler, der dahintersteckt, wird dann offen-
sichtlich, wenn wir denselben Gedankengang auf ein
Beispiel mit positivem Ausgang anwenden: Wirdest
du bereits zu feiern anfangen, gleich nachdem du
einen Lottoschein gekauft hast? Wohl kaum. Aber
was ware, wenn du den Jackpot geknackt hast? Das
ist ja immerhin moglich, sobald du einen gtltigen
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Lottoschein in Handen haltst. »Moglich, ja«, sagst du,
»aber nicht besonders wahrscheinlich.«

Aber zurick zu Anna. Ihre Griibelei wird von den
Acht-Uhr-Nachrichten unterbrochen und ihr wird
schlagartig klar, dass sie auch heute wieder zu spat
zur Arbeit kommen wird. Die energische Stimme der
Nachrichtensprecherin zieht ihre Aufmerksamkeit auf
sich: Eine in diesem Jahr besonders aggressive Grippe-
welle hat erste Todesopfer in Europa gefordert. Die
Weltgesundheitsorganisation furchtet, dass Millionen
Menschen betroffen sein konnten, wenn nicht sofort
Gegenmalnahmen eingeleitet werden. Symptome
der Krankheit sind Fieber, Kopfschmerzen und Atem-
wegsinfektionen. AuBlerdem berichtet die Nachrichten-
sprecherin, dass in Nord-Norwegen ein Burgermeister
festgenommen worden ist und dass ein Lastwagen
die StraBe blockiert, die Anna auf dem Weg zu ihrem
Arbeitsplatz benutzen muss.
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Das bekommt Anna aber gar nicht mehr mit. Sie hat
ihre Aufmerksamkeit komplett auf ihren eigenen
Korper gerichtet. Sie sucht sehr grundlich nach Anzei-
chen fiir eine Erkrankung. Das Gefahrenvirus hat sich
schon die Hande gerieben, als es die Nachricht von der
Grippewelle im Radio horte. Das Gefahrenvirus weif3
namlich ganz genau, dass die meisten Menschen, auch
du und ich und eben Anna, eine Risikoabschatzung
nicht nach niichternen mathematischen Regeln vor-
nehmen. Vielmehr stiitzen sie ihre Risikoabwagungen
auf Beispiele, die sie selber kennen. Die Formel, die
wir im taglichen Leben fiir die Risikoabschatzung
anwenden, sieht in etwa so aus:

ein Negativ-Beispiel
+

vielleicht noch ein weiteres Negativ-Beispiel
= grofBes Risiko
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Wusstest du zum Beispiel, dass die meisten Menschen
nach einem Flugzeugabsturz groBere Angst vor dem
Fliegen haben als vor der Berichterstattung uber
diesen Absturz? Und das, obwohl Fliegen statistisch
gesehen zu keinem Zeitpunkt sicherer ist als direkt
nach einem Flugzeugunglick. Diese kollektive Fehl-
einschatzung ist der Tatsache geschuldet, dass wir alle
die obige Formel anwenden. Das Gefahrenvirus macht
sich diese falsche Schlussfolgerung zunutze und lenkt
die Aufmerksambkeit eines jeden von uns auf negative
Beispiele. Mit dem Ziel, ein ganzes Arsenal von Bei-
spielen zusammenzutragen, damit wir moglichst leicht
darauf zuruckgreifen konnen, wenn wir das nachste
Mal ein Risiko abzuschatzen haben. Heutzutage er-
ledigen soziale Netzwerke und Online-Newsletter mit
ihren standigen Updates zu Nachrichten uber mensch-
liches Leid und drohende Gefahren einen GrofBteil der
Arbeit fur das Gefahrenvirus. Und genau das passiert
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