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„Die gedankliche Brille verändern“
B Z - I N T E R V I E W mit dem Psychotherapeuten Nils Spitzer über einen guten Umgang mit dem Ungewissen und wie man ihn trainiert

Die Zukunft ist immer ungewiss, doch
meist hat sie sich nicht so angefühlt,
sondern wie etwas, das sich planen und
gestalten lässt. Durch die Corona-Pan-
demie hat sich das gründlich geändert.
Das Treffen am nächsten Tag, der
Dienstplan in der kommenden Woche,
der Urlaub im Sommer – alles ist unge-
wiss. Der Psychotherapeut Nils Spitzer
befasst sich seit langem mit der Psycho-
logie der Ungewissheit und hat nun ein
Buch darüber veröffentlicht. Sigrun
Rehm sprach mit ihm.

BZ: Durch die Pandemie ist die Unge-
wissheit zum alles beherrschenden Le-
bensgefühl geworden. Was bedeutet das
für uns, Herr Spitzer?
Spitzer: Dem Eindruck würde ich auf je-
den Fall zustimmen. Dass unklar ist, was
auf uns zukommt, war selten so deutlich
zu spüren wie jetzt. Stecke ich mich an,
wenn ich jetzt einkaufen gehe, wie ver-
läuft die Erkrankung bei mir, wie verkraf-
te ich den Lockdown? Wir haben ein
Stück Seinsgewissheit verloren. Sonst
verlassen wir uns ja meist darauf, dass wir
schon wissen, wie es läuft und stützen
uns auf unsere Gewohnheiten. Jetzt müs-
sen wir uns plötzlich in einer Art vorläufi-
geren Lebensweise einrichten. Das ist
eine ziemliche Herausforderung.

BZ: Wir erleben ja bereits die zweite Wel-
le. Haben wir aus der ersten Welle etwas
gelernt, das uns jetzt nützt?
Spitzer: Ich glaube schon und das sehe
ich auch an meinen Patientinnen und Pa-
tienten. Corona hat nicht mehr diesen un-
heimlichen Touch einer völlig unbekann-
ten Krankheit, die Pandemie ist bere-
chenbarer geworden, der Umgang mit
Abstandsregeln und Masken ist souverä-
ner. Doch mit dem Rückgang der Angst ist
eine Erschöpfung eingetreten. Wir sind
coronamüde, das Virus soll einfach nur
weg sein. Gleichzeitig reißt der Faden des
Ungewissen ja nicht ab. Es tauchen im-
mer neue Fragen auf. Jetzt
sind es die Impfstoffe: Wie
gut wirken sie wirklich,
welche Nebenwirkungen
haben sie?

BZ: Manche Menschen
fürchten das Ungewisse
grundsätzlich, andere kön-
nen sich mit ihm gut arran-
gieren. Wovon hängt es ab,
wie jemand damit umgeht?
Spitzer: In der Psycholo-
gie sprechen wir von der
Toleranz gegenüber dem
Ungewissen, die sehr
unterschiedlich ausgeprägt ist – je nach-
dem mit welcher gedanklichen Brille wir
die Welt betrachten. Bei Personen, die
eine geringe Ungewissheitstoleranz ha-
ben, stellt alles Ungewisse eine Bedro-
hung dar und sie zeigen heftige emotiona-

le Reaktionen. Das kann schon ein Weih-
nachtsgeschenk sein. Was mache ich,
wenn es mir nicht gefällt? Wenn es eine
unschöne Szene gibt beim Auspacken?
Die Betroffenen denken oft, dass die un-
gewisse Situation sie überwältigt, dass sie
mit ihr nicht fertig werden und geben

sich selbst die Schuld da-
für. Daher tun sie alles, um
ihr Leben möglichst sicher
zu gestalten.

BZ: Andere suchen das
Ungewisse geradezu und
erleben es als Reiz.
Spitzer: Das sind die
„Sensation Seeker“, die
die Grenzerfahrung su-
chen, die aufgeladen ist
mit dem Ungewissen. Die-
se Menschen schauen mit
einer ganz anderen Brille
in die Welt und schätzen

ihre eigene Bewältigungsfähigkeit viel
höher ein. Bei der Frage, was den unter-
schiedlichen Brillen zugrunde liegt, sind
die familiären Beziehungen sehr wichtig.
Wer überfürsorgliche Eltern hat, die ihm
ständig vermitteln, dass das Ungewisse

eine Gefahr darstellt, wird es eher fürch-
ten. Dasselbe gilt, wenn Eltern unbere-
chenbar sind, indem sie sich dem Kind
einmal abweisend, dann wieder zuge-
wandt zeigen. Umgekehrt gilt, dass Kin-
der, die Freiräume haben, selbst Erfah-
rungen mit dem Ungewissen zu machen,
meist eine ausgewogene Ungewissheits-
toleranz entwickeln. Unklar ist bisher,
welche Rolle die Genetik genau spielt.

BZ: Gibt es auch eine gesellschaftliche
Komponente?
Spitzer: Ja. Ungewissheit ist ungerech-
terweise sehr ungleich verteilt in unserer
Gesellschaft. Wer zu den unteren sozialen
Schichten zählt, ist mehr Ungewissheiten
ausgesetzt und daher gezwungen, mehr
Toleranz aufzubringen. Zumal es eine
Ideal in unserer Welt gibt, das Ungewisse
und Neue toll zu finden. Bloß kein lang-
weiliges Bürokratenleben führen!

BZ: Sie beschreiben in Ihrem Buch, dass
eine geringe Ungewissheitstoleranz an-
fällig macht für psychische Erkrankun-
gen. Was sind dabei die Mechanismen?
Spitzer: Die Erkenntnis, dass die Unge-
wissheitstoleranz eine wichtige Rolle bei

psychischen Krankheiten spielt, ist eine
Entwicklung der letzten zehn Jahre in der
Psychotherapieforschung. Allen voran zu
nennen ist hier die generalisierte Angst-
störung, die die häufigste Angststörung
bei Erwachsenen ist, ebenso gehören
Zwangsstörungen und soziale Ängste da-
zu. Der Mechanismus lässt sich gut an der
sozialen Phobie zeigen. Die Betroffenen
machen sich viele Gedanken, dass andere
ihr Aussehen oder Verhalten schlecht be-
werten könnten. Um diese Unsicherheit
zu bewältigen, denken sie dauernd über
die vergangene Situation nach. Wie hat
der geguckt? Warum hat sie gelacht? Die-
ses nachträgliche Durchgehen der Situati-
on verstärkt die Angst und hält sie auf-
recht.

BZ: Was kann man tun, wenn man sol-
ches Verhalten bei sich bemerkt und seine
Toleranz gegenüber dem Ungewissen
trainieren möchte?
Spitzer: Dafür gibt es im Grunde zwei
Wege. Der erste ist, die gedankliche Bril-
le, die das Ungewisse bedrohlich erschei-
nen lässt, zu verändern, indem man im-
mer wieder mit sich selber diskutiert und
sich klar macht, was schlimmstenfalls
passieren könnte. Wenn das Weihnachts-
geschenk, das ich auspacke, mir nicht ge-
fällt, wenn ich im Restaurant das falsche
Essen bestelle, wenn ich den Weg nicht
gleich finde – was soll passieren? Der
zweite Weg besteht darin, dass man im
Alltag immer wieder ungewisse Situatio-
nen herbeiführt und erlebt, wie es ist, ein-
mal ohne Navi unterwegs zu sein oder
den Quallensalat zu bestellen. Man wird
merken: Es ist nicht schlimm, ich komme
gut zurecht. Solche Erfahrungen können
zur echten Befreiung werden. Mit der
Zeit gelingt es, die Schönheit des Unge-
wissen zu genießen.

BZ: Dieses Lebensgefühl kennen viele
vom Reisen, vom abendlichen Ausgehen,
von sportlichen Herausforderungen – all
das ist im Moment unmöglich.
Spitzer: Das stimmt leider. Trotzdem
gibt es immer noch Möglichkeiten zum
Tanz mit dem Ungewissen. Man kann al-
leine und ohne Google Maps eine Wande-
rung unternehmen und sehen, wo man
hinkommt oder man kann ein skurriles
Tinder-Profil einrichten und gespannt
sein, wer sich meldet. Das ist auch mein
Rat in der Pandemie: kleine Ungewiss-
heits-Expositionen im Alltag zu unterneh-
men, denn das hilft, sich nicht verrückt zu
machen. Durch sie bekommt man einen
Abstand zur allgemeinen Beunruhigung
und zur aktuellen Gewissheitshysterie.
–
Nils Spitzer (57) ist Psychologe und Psy-
chotherapeut mit Praxis in Berlin. Gerade
hat er das Buch veröffentlicht „Schritte ins
Ungewisse – Wie sich Ungewissheit im Leben
besser aushalten lässt“, Springer, Heidel-
berg/Berlin 2020, 179 Seiten, 19,99 Euro.

Nils Spitzer

Mehr denn je erscheint die Zukunft verworren und ungewiss wie dieses be-
gehbare Labyrinth des britischen Künstlers Alan Parkinson.
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