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Eine Horrormeldung jagt die
andere — ob in den Nachrichten,
in den sozialen Medien oder
beim Gesprach mit Bekannten.
Doch ist unsere Welt wirklich
so? Ist alles grau und schwarz?
GESUND & LEBEN hat mit
Expertinnen und Experten
gesprochen und weild: Unsere
Welt ist besser, als sie oft
scheint. Der Schllssel aus der
Negativspirale lautet: nicht im
Negativen verhaftet bleiben, sich
mehr zu Losungen hinwenden.
Wir zeigen, wie es geht!

rieg, Pandemie, Klimakrise und Katastrophen
pragen derzeit unser tégliches Leben. Doch ist s
das alles, was die Welt zu bieten hat? Passieren
tatsdchlich nur schreckliche Dinge oder kdnnte
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man nicht genauso {iber schone Erlebnisse\

berichten — sowohl die Medien als auch wir

orts Menschen vor Kriegen fliehen, an Hunger
leiden oder die Nachbarin sterbenskrank ist? Die
Antwort ist: ja. Denn niemandem ist geholfen,
wenn wir uns anhand all der negativen Dinge,
von denen wir horen und lesen, unterkriegen las-
sen. Oder um es mit den Worten von Ronja von
Wurmb-Seibel zu sagen: , Verzweiflung ist unrea-
listisch. Und ehrlich gesagt auch etwas bequem.
Denn in Wirklichkeit kénnen wir immer etwas
tun. Und wenn wir uns nur auf das Positive kon-
zentrieren.“

Knapp zwei Jahre war von Wurmb-Seibel als
Reporterin in Kabul. Umgeben von schlechten
Nachrichten, hat die mehrfach ausgezeichnete
Journalistin, Autorin und Filmemacherin, die
heute wieder in der Ndhe von Miinchen lebt,
angefangen, Geschichten zu erzihlen, die nicht
nur Probleme aufzeigen, sondern vor allem auch
mogliche Losungen liefern. Anfangs war das
wohl ein Selbstschutz, denn ,wenn um mich
herum zu viel Negatives passierte, wenn ich zu

selbst? Diirfen wir das tiberhaupt, wenn andern- I |
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viele aussichtslose Geschichten horte, zog es
mir den Boden unter den Fiilen weg*, so von
Wurmb-Seibel. Wenngleich die Journalistin
selbst Nachrichten macht, konsumiert sie so gut
wie keine mehr. Sie konzentriert sich lieber dar-
auf, Geschichten zu erzihlen, die Mut machen.
Und das tut sie unter anderem in ihrem Ende
Februar erschienenen Buch ,Wie wir die Welt
sehen“ mit dem vielsagenden Untertitel: ,Was
negative Nachrichten mit unserem Denken
machen und wie wir uns davon befreien kon-
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WAS ALSO IST DAS PROBLEM?
Frither gab es morgens beim Friihstiick
die Tageszeitung, abends die Nachrich-
ten im Fernsehen, und wenn man unter-
tags mal das Radio eingeschaltet hatte,
stolperte man zuweilen auch dort tiber
ein paar Neuigkeiten. Heute kénnen wir
rund um die Uhr und nicht selten fast in
Echtzeit erfahren, was sich auf der gan-
zen Welt tut. Ob im Auto oder auf den
Infoscreens in den Offis, ob im Netz oder
in den sozialen Medien: Wir sind umge-
ben von Breaking News, die in den iiberwie-
genden Féllen negativ daherkommen. Und das
wiederum l6st bei den Konsumentinnen und
Konsumenten Stress, Verunsicherung, ja sogar
Angst aus. Und mitunter reillen sie uns in eine
regelrechte Negativspirale.

Damit es erst gar nicht so weit kommt, sollte
man sich in einem ersten Schritt iberlegen, wie
viele Nachrichten man tiberhaupt konsumiert
— aktiv und passiv. Letztere zu ,entlarven®, ist
moglicherweise etwas schwieriger, doch wer
sich selbst und seinen Medienkonsum ein paar
Tage aufmerksam beobachtet, merkt recht
schnell: Es ist wesentlich mehr, als man denkt.
Im néchsten Schritt stellt man sich die Frage: Tut
mir das gut? In den iiberwiegenden Fallen wird
man darauf mit einem klaren Nein antworten.
Und so gilt es, sich in der Folge zu {iberlegen,
wie man den Nachrichtenkonsum reduzieren
kann. Denn es gehe nicht darum, gar keine
Nachrichten zu konsumieren, wie von Wurmb-
Seibel konstatiert, ,sondern dies selbstbe-
stimmt zu tun. So kann man sich entscheiden,
etwa nur die Abendnachrichten anzuschauen.
Oder man setzt sich ein Zeitlimit von 15 bis 30
Minuten. AuBerdem sollte man sich méglichst
tiefgriindig informieren, also nicht nur Schlag-
zeilen lesen. Vielleicht entscheidet man sich,
auf tagesaktuelle Nachrichten, die ja meist nur
Horrormeldungen liefern, zu verzichten. Und
stattdessen auf ausgewéhlte Dokumentationen
oder Reports zu setzen.“ Weitere Tipps finden
Sie auf Seite 13.

Um Stress, Verunsicherung und
Angst zu vermeiden, sollte man sich
in einem ersten Schritt Uberlegen,
wie viele Nachrichten man
Uberhaupt konsumiert —
aktiv und passiv.

TOXISCHE NACHRICHTEN
Zahlreiche Studien belegen: Durch den Konsum
von ausschlieBlich negativen Nachrichten ent-
steht ein Gefiihl der Aussichtslosigkeit. Man ist
davon iiberzeugt, die Welt ist schlecht und wir
koénnen nichts daran dndern. Auch der Wiener
Psychotherapeut und Leiter des Instituts fiir
Verhaltenssiichte an der Sigmund Freud Privat-
universitdt Wien Dr. Dominik Batthyany hat in
den vergangenen beiden Jahren bemerkt, dass
speziell Personen, die ohnehin zu Angststérun-
gen und Depressionen neigen, noch dngstlicher
geworden sind: , Es ist zwar berechtigt, sich Sor-
gen zu machen. Zum Teil aber gehen diese sehr
tief, legen sich wie ein Schatten auf die gesamte

. VERZWEIFLUNG IST
UNREALISTISCH. UND
EHRLICH GESAGT AUCH
ETWAS BEQUEM.
DENN IN WIRKLICHKEIT
o KONNEN WIR IMMER
rxgagghsjﬁzle _ ETWAS TUN. UND WENN
zechnets Journal- WIR UNS NUR AUF DAS

Filrrlemacherin, POSITIVE
RS KONZENTRIEREN.“{/[



Wie viele Osterreicherinnen und Osterreicher blicken dem neuen Jahr mit Zuversicht entgegen (in Prozent)? \e
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I POS/TIVES DENKEN

Pratraumatische
Belastung:
Ausgeldst wird sie
durch den standigen
Konsum negativer
Nachrichten,

”~
die dazu fuhren, ML
dass man sich &hnlich j’ ;
fohit und verhalt & %

wie Menschen,
die tatsachlich Terror,
Krieg, Wirtschaftskrisen,
Naturkatastrophen,
Krebs- oder andere
Erkrankungen
durchlebt haben.

Existenz der Betroffenen. Das, was heil, schon
und gelungen ist im Leben und Grund zur Hoft-
nung gibt, verblasst anscheinend. Es ist wie ein
Gift, das die Menschen regelrecht paralysiert.
Und das, obwohl das eigene Leben mitunter gar
nicht in Gefahr ist.”

Der US-amerikanische Traumaforscher Prof.
Philip Zimbardo bezeichnet dieses Phinomen
als pratraumatische Belastung. Anders als bei
einer posttraumatischen Belastung entsteht
dabei der Stress vor einem Ereignis — in vielen
Fallen sogar, ohne dass man selbst tiberhaupt
davon betroffen ist. Ausgelost wird es durch den
standigen Konsum negativer Nachrichten, die
dazu fithren, dass man sich dhnlich fiihlt und
verhilt wie Menschen, die tatsdchlich Terror,
Krieg, Wirtschaftskrisen, Naturkatastrophen,
Krebs- oder andere Erkrankungen durchlebt
haben.

FEHLERBERICHTE UND LOSUNGEN

Dass uns die Berichterstattung beeinflusst,
kann man gar nicht verhindern. Jedoch muss
man sich dartiber im Klaren sein, dass Nach-
richten immer nur einen Teil der Wirklichkeit
spiegeln - in den meisten Féllen eben die nega-
tive Seite. Oder wie Ronja von Wurmb-Seibel
sagt: ,Nachrichten zeigen uns — mit wenigen
Ausnahmen -, was an einem Tag schiefgelaufen
ist. Vielleicht also sollten wir sie eher als eine Art
Fehlerbericht verstehen.“ Freilich kann man
nun die Medien in die Verantwortung nehmen
und sagen, dass es ihre Aufgabe wire, nicht nur
negativ zu berichten, sondern in beide Rich-
tungen zu schauen: also auf das Problem und
die Losung. Die Journalistin nennt das in ihrem
Buch tibrigens augenzwinkernd: ,Scheif3e plus
X“. Und sie weil8 aus eigener Erfahrung, dass
das, handwerklich gesehen, doppelte Arbeit
ist: ,Doch es ist auch professioneller. In den
meisten deutschsprachigen Redaktionen ist

IS IST ZWAR
BERECHTIGT, SICH
SORGEN ZU MACHEN.
ZUM TEIL ABER GEHEN
DIESE SEHR TIEE, LEGEN
SICH WIE EIN SCHATTEN
AUF DIE GESAMTE
EXISTENZ DER
BETROFFENEN.*

Dr. Dominik Batthyany,
Psychotherapeut und
Leiter des Instituts fur
Verhaltensslichte an
der Sigmund Freud
Privatuniversitat Wien

der sogenannte konstruktive Journalismus lei-
der noch nicht angekommen, wenngleich es
immer mehr Journalisten gibt, die zumindest
teilweise nach dem X suchen. In Dénemar
wird dagegen immer ofter l6sungsorientiert
berichtet. Und es wird von den Leserinnen
und Lesern auch nachgefragt.“ Und wenn man
selbst einmal dariiber nachdenkt, ist es nicht
anders. So werden Artikel, die Mut machen,
wesentlich 6fter in sozialen Medien geteilt oder,
mit Freunden besprochen als Horrormeldun-
gen. Letztere werden zwar am haufigsten ange-
Klickt, aber eben nicht weiterempfohlen.

DEM LEBEN ANTWORTEN

Und das ist gut so, denn es ist nicht nur Auf-
gabe der Medien, nach Losungen zu suchen
und dariiber zu berichten. Wir selbst miissen @
auch Verantwortung tibernehmen. , Das Leben
selbst ist es, das dem Menschen Fragen stellt.
Er hat nicht zu fragen, er ist vielmehr der vom
Leben her Befragte, der dem Leben zu antwor-
ten, das Leben zu verantworten hat, sagte
schon der osterreichische Neurologe und Psy-
chiater Viktor Frankl. Worte, denen Dominik
Batthydny sehr viel abgewinnen kann: ,Wir
sollten den Spieff umdrehen, Fragen stellen
und Antworten suchen, die das eigene Leben
betreffen. Indem wir die grofen Themen der

FOTO: ISTOCK__BAGOTAJ_ GREMLIN; LUKAS ILGNER



Il POSITIVES DENKEN

Welt auf die individuelle Ebene zuriickholen,
werden wir wieder aktiv. Und das stirkt wiede-
rum unser Selbstwertgefiihl.

Die osterreichische Psychotherapeutin und
Frankl-Schiilerin Dr. Elisabeth Lukas nannte
dies: ein Minus ins Plus transformieren. Soll hei-
Ren: Wenn wir mit negativen Nachrichten kon-
frontiert sind, konnen wir uns immer entschei-
den, ob wir dieses weiterschicken und dadurch
grofler machen. Oder ob wir es als eine Frage
sehen, die uns das Leben stellt. Eine Frage, auf
die wir eine Antwort geben, die uns schlussend-
lich weiterbringt. Oder wie Batthyany sagt: , Wir
sollten zu aktiven Gestaltern unseres Lebens
werden, daran arbeiten, aus den Opfergedan-
ken herauszukommen und im positiven, kon-
struktiven und bereichernden Sinne zu T4tern
werden.“

Das mag im ersten Moment schwierig
erscheinen, doch das Hirn ist ein Muskel. Und
so wie wir es uns angew6hnt haben, uns auf
negative Dinge zu konzentrieren und dariiber
zu sprechen und zu jammern, kénnen wir es
auch wieder lernen, die Welt mit einer positiven
Brille zu sehen und optimistisch in die Zukunft
zu blicken. CHRISTIANE MAHR [l

_WIR MUSSEN
ANFANGEN, UNS AUF
POSITIVE DINGE ZU
KONZENTRIEREN,
NICHT NUR AUF

PROBLEME,

SONDERN AUCH

AUF MOGLICHE
LOSUNGEN.*

» You are what you read”
lautet der Titel eines Buches,
in dem die US-Autorin Jodie
Jackson  eindrlicklich  be-
schreibt, warum negative
Nachrichten wie Junkfood
sind. Die Auswirkungen sind
zwar nicht in Form von Uber-
gewicht zu sehen, jedoch
definitiv spirbar — unter ande-
rem etwa als depressive Ver-
stimmungen und Angstst6-
rungen. Wer ausschlief3lich
Negativmeldungen  konsu-
miert, hat zudem ein hdheres
Risiko, an einer Herzerkran-

kung zu sterben. So hat ein Forscherteam der University of Penn-
sylvania 148 Mio. Tweets aus 1.347 US-Bezirken analysiert. Die Aus-
wertungen ergaben, dass in jenen Bezirken, in denen eher positive
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Begriffe getwittert wurden, weniger Menschen an einer Herzerkrankung
starben als in Bezirken, in denen die Sprache in den Twitter-Botschaften
eher negativ war.

So erschreckend diese Ergebnisse sind, sie zeigen auch auf, dass
wir es selbst in der Hand haben — in mehrfacher Hinsicht: So kénnen
wir unserer Gesundheit Gutes tun, wenn wir auf negative Nachrichten
verzichten — oder zumindest deren Konsum reduzieren. Damit nicht ge-
nug, wirkt es sich positiv auf unser Wohlbefinden aus, wenn wir selbst
Positives posten oder teilen. Und ganz nebenbei profitiert unser Umfeld
davon, denn laut erwahnter Studie waren nicht nur diejenigen gefahrdet,
die die Negativ-Botschaften verbreiteten, sondern ebenso deren Umfeld.

Die gute Nachricht

All das gilt freilich nicht nur fir die sozialen Medien, ist Journalistin Ronja
von Wurmb-Seibel Uberzeugt: , Wir missen anfangen, uns auf positive
Dinge zu konzentrieren, nicht nur auf Probleme, sondern auch auf még-
liche Losungen.” Und Letztere bestehen mitunter aus sehr kleinen Din-
gen: sich anderen Menschen gegeniber zu 6ffnen, sie um Hilfe zu bitten
oder einfach nur darum, mal wieder einen Kaffee trinken zu gehen. Das
maogen zwar nicht die Losungen aller Probleme sein. Doch sie kénnen
der erste AnstoR sein, der einen aus der Negativ-Spirale katapultiert, aus
der man alleine schlichtweg nicht herauskommt.

Und es ist generell sinnvoll, den Fokus auf positive Dinge zu legen und
sozusagen die Negativ-Brille abzulegen. Wenn wir etwa ein Gesprach
damit beginnen, uns Uber das Wetter aufzuregen, dass man im Stau
gesteckt ist oder der Bus schon wieder Verspatung hatte, springt unser
Gegenlber in der Regel auf den ,,Negativ-Zug" auf. Die gute Nachricht:
Wir kénnen auch den positiven Zug nehmen.

In ihrem Buch ,,Wie wir die Welt sehen” gibt die
Autorin zahlreiche Tipps fiir den Alltag.

¥ Nehmen Sie sich abends oder morgens einen Moment
Zeit und Uberlegen Sie sich eine positive Erfahrung oder Idee,
die Sie fur relevant halten und von der Sie anderen gerne erzahlen méch-
ten. So haben Sie einen Joker, falls Sie im Laufe des Tages in einem Ge-
sprach feststecken und lhnen auf die Schnelle nichts Positives einféllt.

I Wenn Sie das ndchste Mal bemerken, dass Sie gerade nur negati-
ve Dinge erzahlen, schwenken Sie bewusst um und Uberlegen Sie,
womit Sie lhre Erzéhlungen ergénzen kdnnen. Es geht nicht darum,
ein lachendes Gesicht vorzutduschen,
wenn es lhnen eigentlich schlecht geht.
Uberlegen Sie zum Beispiel laut, nach wel- B BUCHTIPP
cher Art von Lésung Sie suchen. Das allein
kann schon helfen, eine neue Richtung im
Gesprach einzuschlagen.

¥ Schreiben Sie eine Woche lang jeden
Abend oder jeden Morgen drei positive Er- SEH E N
innerungen auf. Sie kénnen alle Momente G s tcndanad
auf eine Liste schreiben oder jede Erinne- achan i i
rung einzeln auf ein Stlck Papier, die Sie
dann in einer Schachtel, einem Umschlag

oder einem leeren Glas aufbewahren. Ronja von
Wurmb-Seibel

M Nehmen Sie sich am Ende der Woche finf WIE WIR DIE
Minuten Zeit, um noch einmal die High- WELT SEHEN
lights der vergangenen sieben Tage Revue Was negative
passieren zu lassen. Achten Sie darauf, wie Nachrichten mit

Sie sich fuhlen — und ob sich Ihr Blick auf die unserem Denken

.. N machen und wie
Woche wahrend des Lesens verandert. i (e claver Brsieian
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