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22	 Just to be certain
Nils Spitzer

22.1	 Einleitung

Bekomme ich die Wohnung, die ich besichtigt 
habe, wohl auch? Wird es ein Mädchen oder ein 
Junge? Sind die Stiche in der Brust heute Nacht 
Zeichen für einen Herzinfarkt, oder ist es bloß 
wieder einmal der Rücken? Ungewissheit, also 
eine Unklarheit über das, was kommt (Rosen et 
al., 2014), ist ein in jedem Alltag verbreitetes 
Phänomen. Letztlich hat sie wohl im Kern mit 
der prekären Beziehung des Menschen zur Zeit 
zu tun: „Zeit impliziert, wie der Mathematiker 
George Spencer-Brown treffend feststellte, 
“Blindheit in einer Richtung […]; die blinde Sei-
te wird ‚die Zukunft genannt‘ […]“ (Lehner, 
2018, S. 455). 

Die gesellschaftlichen Einrichtungen, diese 
ungewisse Zukunft zu bändigen, sind vielfältig – 
irgendwo zwischen Horoskopen, Versicherun-
gen und unbefristeten Beschäftigungsverhältnis-
sen. Manche Soziologen versteigen sich sogar zu 
der These, dass es so etwas wie Staaten nur gibt, 
um Ungewisses in Gewisses zu überführen: „Un-
gewissheit war wahrscheinlich die treibende 
Kraft für die Bildung von Gesellschaften über-
haupt, um Sicherheit, Prosperität und Überleben 
zu verbessern“ (Kolliarakis, 2013, S. 313). Trotz-
dem kehrt noch die sicherste Gesellschaft nicht 
alle Fragezeichen aus dem Alltag. Wie steht es 
mit der Gesundheit: Wie wird die Vorsorgeunter-
suchung im nächsten Monat ausfallen? Und wie 
sieht es in der Partnerschaft aus: Wird die Bezie-
hung auch im nächsten Jahr noch Bestand haben 
oder steht eine Scheidung an?

In Interviews mit etwa eintausend zufällig 
ausgewählten Personen in Deutschland berich-

teten 90 % der Befragten aktuell über Unsicher-
heit in zumindest einem wichtigen Lebensbe-
reich, 50 % gaben sogar eine starke oder sehr 
starke Unsicherheit an. Die Erfahrung von Un-
gewissheit ist demnach wirklich weit verbrei-
tet  – und fast alle wichtigen Lebensbereiche 
sind betroffen. So erlebten 50 % ihre finanziel-
le Lage als unsicher, 30 % sorgten sich um die 
Zukunft ihres Arbeitsplatzes, 36 % um ihre Ge-
sundheit; 18 % sahen sogar mehrere Lebensbe-
reiche als ungewiss an (Lantermann et al., 
2009) (Abb. 22-1).

Abbildung 22-1:  Verunsicherter Blick in die 
Zukunft (Copyright ©: Julia Zimmermann)

Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus Thomas Hax-Schoppenhorst: „Ungewissheit und Unsicherheit durchleben“ (9783456862057) © 2022 Hogrefe Verlag, Bern.

00
11

85
38

4 
(2

02
2-

11
-2

3 
07

:5
4)



234 22  Just to be certain

www.claudia-wild.de: 101024_86205_PFFB__[e-PDF]/22.06.2022/Seite 234

22.2	 (Geringe) Ungewissheits-
toleranz

Ungewissheiten sind also etwas Allgegenwär-
tiges. Unter diesen Umständen ist es ein kaum 
zu überschätzender Vorteil, ausgewogen und 
sachlich mit dem Ungewissen umgehen zu kön-
nen. Das heißt, sich vielleicht nicht unbedingt 
absichtlich in völlig ungewisse Situationen zu 
stürzen, aber die Spannung eines ungewissen 
Ausgangs schon ausreichend gut aushalten zu 
können, um einigermaßen ruhig und hand-
lungsfähig zu bleiben. Leider variiert die Fä-
higkeit, das Ungewisse auszuhalten, unter 
Menschen sehr stark – manche tolerieren Unge-
wissheit sehr gut, während andere derart heftig 
auf das Ungewisse reagieren, dass es ihnen das 
Leben schwer macht. 

Es gibt eine Unzahl psychologischer Experi-
mente, die eine tendenzielle Risikoscheu der 
meisten Menschen belegen. Oft sind die Versu-
che so aufgebaut, dass die Versuchspersonen 
zwischen einem sicheren und einem unsicheren 
Gewinn entscheiden müssen, die mathema-
tisch gleich sind. Die meisten Personen wählen 
dabei lieber einen Lotteriegewinn von siche-
ren 100 Euro statt einer gleichen Chance auf 
0 Euro oder 200 Euro – die Forscher sprechen 
hier von einem „certainty effect“ (Kahnemann 
& Tversky, 1979, S. 265). Die meisten Menschen 
zeigen also eher eine Tendenz, Risiken zu mei-
den und bevorzugen das Gewisse, glaubt man 
der psychologischen Forschung – aber sie sind 
trotzdem in der Lage, auch unklare Umstände 
zu bewältigen, geraten sie einmal in eine unge-
wisse Situation. 

Nur gilt das nicht für alle Personen. Unter 
dem Begriff intolerance of uncertainty (IU) un-
tersucht eine kanadische Forschergruppe um 
Michel Dugas etwa seit Mitte der 1990er-Jahre 
(Freeston et al., 1994) dieses Phänomen und 
seine belastenden Folgen. Intoleranz gegenüber 
Ungewissheit wird dabei als ein Persönlichkeits-
merkmal verstanden  – die Unfähigkeit, eine 
mit Ungewissheit aufgeladene Situation auszu-
halten. Eine geringe Ungewissheitstoleranz 

wirkt hier subjektiv wie eine Art Filter, „durch 
den das besorgte Individuum die Welt sieht 
und auf sie reagiert“ (Koerner & Dugas, 2008, 
S. 620) (Übers. d. V.). Schon eine nur leicht un-
gewisse Zukunft ist den Betroffenen sehr unan-
genehm, sie empfinden sie, als müssten sie die-
se unbedingt überwinden, denken lange über 
die Angelegenheit nach oder fragen andere, um 
mehr Gewissheit zu erlangen. Manchmal füh-
len sie sich schon durch eigentlich eher kleine, 
aber unsichere Probleme überwältigt und wie 
paralysiert.

Intoleranz gegenüber Ungewissheit, so die 
Definition, wird verstanden „als kognitive 
Verzerrung, die beeinflusst, wie eine Person un-
sichere Situationen wahrnimmt, interpretiert 
und darauf reagiert“ (Dugas et al., 2005, S. 85) 
(Übers. d. V.). In der Folge besteht eine „Ten-
denz, auf ungewisse Situationen und Ereignis-
se auf emotionaler, kognitiver und Verhaltens-
ebene negativ zu reagieren“ (Buhr &  Dugas, 
2009, S. 216) (Übers. d. V.). Ganz im Sinn der 
kognitiven Verhaltenstherapie wird diese Dis-
position also konkret als eine Ansammlung ko-
gnitiver Schemata verstanden, die für eine ver-
zerrte Informationsverarbeitung ungewisser 
Situationen sorgen. 

Faktorenanalysen haben immer wieder be-
stimmte Überzeugungen in den Mittelpunkt der 
IU gestellt  – leider nicht immer dieselben. Es 

Definition: Intoleranz gegenüber 
Ungewissheit (IU)

IU besteht danach also zusammenfassend 
aus der Überzeugung, dass es (a) für alle Si-
tuationen Gewissheit gibt, und (b), dass es 
möglich und (c) absolut zwingend ist, einer 
zukünftigen Entwicklung gewiss zu sein. Und 
zudem, dass es (d) schlimme Folgen (Gefahr, 
Belastung, Handlungsunfähigkeit, personale 
Abwertung) hat, wenn das, was auf einen zu-
kommt, ungewiss bleibt. Außerdem (f) ist es 
ungerecht, wiederholt Ungewissheit im Leben 
ausgesetzt zu sein.
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kursieren Modelle, die zwischen zwei und sechs 
verschiedene kognitive Dimensionen am Werk 
sehen. Auf der Suche nach einer therapeutisch 
nützlichen Lösung werden hier sechs seman-
tisch gut unterscheidbaren Aspekte geringer 
Ungewissheitstoleranz vorgestellt, die in den 
erwähnten Untersuchungen immer wieder auf-
tauchen und sich gleichzeitig anschaulich als 
Kognitionen oder Überzeugungen formulieren 
lassen, sodass sie in einer kognitiven Verhal-
tenstherapie sinnvoll benutzt werden können 
(Spitzer, 2019) (Tab. 22-1).

Beispiel

Urlaub, endlich! Das Apartment im Ferienho-
tel ist gemütlich und selbst das Wetter spielt 
mit, die Sommersonne glitzert über dem ober-
italienischen See. Nur heute Nachmittag ist 
Herr W. ein klein wenig unruhig: Wo ist nur sein 
kleines Schweizer Taschenmesser hin? Heute 
früh hat er sich doch damit noch eine vorste-
hende Stelle von einem Fingernagel geschnit-
ten. Und jetzt? Wo ist es nur?!
Könnte es aus Versehen aus dem Fenster ge-
fallen sein, als er vorhin hinausgesehen hat? 
Aber das ist doch Quatsch, meldet sich sein 

Verstand. Trotzdem hat er bereits dreimal sehr 
genau auf dem Rasen vor dem Fenster nach-
gesehen. Und er würde es gern noch einmal 
tun, wenn es ihm nicht inzwischen so schreck-
lich peinlich wäre, dabei gesehen werden zu 
können. 
Hat es dort unten vielleicht jemand mitgenom-
men? Oder hat es jemand aus dem Zimmer 
entwendet, als er und seine Freundin am 
Strand waren? Aber, so ein Unfug! Was sollte 
denn jemand mit seinem Taschenmesser an-
fangen? Na ja, und wenn es zum Beispiel für 
einen Einbruch verwendet wird? Und die Poli-
zei könnte dann später sein Taschenmesser 
am Einbruchsort finden … oh Gott! 
Die Gedanken quälen ihn immer mehr, je wei-
ter er denkt. Nun hat er die beiden schweren 
Sessel im Apartment schon drei Mal beiseite 
gerückt. Nichts. Sollte er vielleicht zur Polizei 
gehen und das Verschwinden seines Messers 
anzeigen? Sicher ist sicher. Aber nein, was die 
dann bloß denken.
Langsam hält er die bohrende Ungewissheit 
kaum noch aus. Er muss einfach Klarheit ha-
ben! Immer wenn er zufällig aus dem Fenster 
ein Polizeiauto sieht, zuckt er zusammen. Will 
man ihn vielleicht verhaften, weil man sein 
Messer … Nein, nein, bloß nicht so weit den-

Tabelle 22-1:  Die sechs kognitiven Dimensionen geringer Ungewissheitstoleranz  

(Quelle: Spitzer, 2020a, S. 569)

Kognitive Dimension Beispiel-Kognition

1.	 „Gewissheit ist absolut notwendig.“ „Ich muss einfach Gewissheit haben, egal wie!“

2.	 „Ungewissheit ist gefährlich.“ „Vage, schwer zu durchschauende Situationen 
sind meist auch gefährlich.“

3.	 „Ungewissheit ist belastend.“ „Mein Verstand kommt einfach nicht zur Ruhe, 
wenn ich nicht weiß, was morgen sein wird.“

4.	 „Ungewissheit macht mich 
handlungsunfähig.“ 

„Ich werde einfach überwältigt von 
unvorhersehbaren Ereignissen.“

5.	 „Ungewissheit zu erleben, wirft ein 
schlechtes Licht auf mich.“

„Andere kriegen es viel besser hin, ein 
gewisses und sicheres Leben zu führen.“

6.	 „Ungewissheit ist unfair.“ „Es ist einfach ungerecht, im Leben für nichts 
eine Garantie zu haben.“
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ken. Er weiß nicht mehr, was er machen soll, 
fühlt sich von der unklaren Situation plötzlich 
total überfordert und bricht in Tränen aus. So 
etwas Unfaires und Gemeines! Da freut er sich 
das ganze Jahr auf seinen wohlverdienten Ur-
laub und dann verdirbt ihm so etwas seine 
ganze Freude!
Da sieht er aus dem Augenwinkel, wie seine 
Freundin etwas Rotes in der Hand schwenkt. 
Sein Messer! Es war einfach irgendwie unter 
die Matratze des Bettes gerutscht. Erleichtert 
sackt er zusammen. Fast wollte er den Urlaub 
schon abbrechen.

22.3	 Auswirkungen geringer 
Ungewissheitstoleranz

Treffen nun ungewisse Umstände auf eine indi-
viduelle Intoleranz gegenüber Ungewissheit (IU), 
dann wirkt sich diese unglückliche Kombinati-
on schnell gravierend aus. Schließlich fällt ne-
ben der eigentlichen Aufgabe, das eigene Leben 
zu führen, nun immer noch eine zweite anstren-
gende Arbeit an – nämlich das Ungewisse im Le-
ben einzudämmen, ihm frühzeitig aus dem 
Weg zu gehen, oder die begleitende Beunruhi-
gung irgendwie im Zaum zu halten. 

Besonders eine belastende Emotion steht 
dabei häufig im Mittelpunkt – Angst: Eine schon 
allgemein menschliche Angst vor dem Unbe-
kannten tritt hier in gesteigertem Maß auf (Car-
leton, 2012). Das Ungewisse beunruhigt die Be-
troffenen eben oft sehr. Schließlich haben sie 
durch ihren speziellen gedanklichen Filter einen 
möglichen negativen Ausgang ungewisser Si-
tuationen immer vor Augen. Angst gehört für 
manche Psychologen explizit zu einer Gruppe 
von „Ungewissheitsgefühlen“ (Reisenzein et al., 
2003, S. 27), die durch Zukünftiges ausgelöst 
werden und so notgedrungen auf ungewissen 
Vermutungen basieren, dass etwas eintreten 
wird, nicht auf einem sicheren Wissen: Hoff-
nung tritt auf, wenn ein erwünschtes Ereignis 
nicht als sicher, sondern nur als möglich oder 

wahrscheinlich betrachtet wird. Zu Furcht 
kommt es dagegen, wenn ein unerwünschtes Er-
eignis in der Zukunft nur möglich oder wahr-
scheinlich, aber eben nicht sicher ist (Ortony et 
al., 1988).

Neben quälenden Angstgefühlen entsteht 
bei Personen mit einer geringen Ungewissheitsto-
leranz zudem schnell ein fast schon blinder 
Drang, Sicherheit und Gewissheit handelnd 
wiederzuerlangen. Als Vergewisserungsverhalten 
lassen sich in diesem Sinn alle Manöver be-
zeichnen, die diesem Zweck dienen. Menschen 
versuchen dabei, das Ungewisse auf manchmal 
sehr einfallsreiche Weise loszuwerden oder ihm 
gar nicht erst zu begegnen. Zwei große Formen 
des Vergewisserungsverhaltens lassen sich unter-
scheiden: die Neigung zur Ungewissheitsvermei-
dung oder die aktive Gewissheitssuche, das heißt, 
sich um mehr Gewissheit in ungewissen Situa-
tionen bemühen oder gar nicht erst in ungewis-
se Situationen geraten. 

Beim annähernden Vergewisserungsverhalten, 
der aktiven Gewissheitssuche, wird versucht, 
doch noch auf die eine oder andere Weise Ge-
wissheit über eine ungewisse Situation zu er-
langen: Eine betroffene Person betreibt zum 
Beispiel eine ausgedehnte Informationssuche, 
wo eigentlich schnelle Entscheidungen gefragt 
sind, sie sichert sich bei anderen durch ständi-
ges Fragen ab, sie untersucht immer wieder, ob 
die Tür auch wirklich abgeschlossen ist, sie er-
stellt lange Listen, um sicher zu gehen und 
nichts zu vergessen, oder sie überbehütet ihre 
Liebsten. Es ist oft eine anstrengende und ver-
gebliche „Gewisssyphus-Arbeit“: Kurz vor dem 
Ziel rollt der Stein der Gewissheit doch wieder 
den Abhang hinab (Abb. 22-2).

Zur zweiten Form des Vergewisserungsverhal-
tens, dem vermeidenden Vergewisserungsverhal-
ten, gehören alle Handlungen, die dabei helfen, 
dem Unklaren gar nicht erst zu begegnen, also 
Verhaltensweisen, die zum Beispiel ungewisse 
Folgen vermeiden oder aufschieben: Betroffe-
ne fahren zum Beispiel kein Auto mehr, wegen 
der ungewissen Geschehnisse, die damit ver-
bunden sein können, schaffen dafür aber oft 
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legitime Hindernisse oder Ausreden. Sie schie-
ben Dinge auf, stürzen sich in ablenkende Akti-
vitäten, um sich nicht mit einer Aufgabe ausei-
nanderzusetzen, die Ungewissheit enthält, 
scheuen vor Verpflichtungen zurück oder hal-
ten sich insgesamt die Dinge lieber bis zum 
Ende offen.

Psychologische Studien zeigen nun, dass es 
schon Situationen mit einem mittleren Grad an 
Ungewissheit sind, die bei einer geringen Un-
gewissheitstoleranz das Vergewisserungsver-
halten aktivieren. Sehr ungewisse Situationen 
sind hingegen für fast alle Personen bedrohlich 
und aktivieren Gegenmaßnahmen, während 
Situationen mit nur geringer Ungewissheit von 
fast allen Menschen ausgehalten werden kön-
nen. Aber gerade diese Sensibilität für eine 
mittlere Ungewissheit macht Personen mit 
geringer Ungewissheitstoleranz das Leben 
schwerer, denn: „Viele Situationen im Alltag 
sind gerade durch einen mittleren Grad an Un-
gewissheit charakterisiert“ (Robichaud et al., 
2019, S. 31) (Übers. d. V.). 

Eine kognitive Version eines solchen Verge-
wisserungsverhaltens ist das Sich-Sorgen, denn: 
„Sich-Sorgen kann […] verstanden werden als 
ein mentales Planen und Vorbereiten auf die 
Zukunft und als Herstellen ausgearbeiteter Sze-
narien mit dem Ziel vorherzusagen, was passie-

ren kann und wie man mit verschiedenen Aus-
gängen umgehen kann“ (Robichaud & Dugas, 
2015, S. 5) (Übers. d. V.). Sorgen sind also eine 
Form der Vorbereitung auf eine ungewisse 
Zukunft: Gefahren sollen durch das Sich-Sor-
gen antizipiert und vorab gelöst werden. Wenn 
man nur lang genug über eine unklare Sache 
nachdenkt, dann wird sich schon irgendwann 
Gewissheit einstellen, so die Hoffnung. Und 
psychologische Studien belegen diesen Zusam-
menhang: Wird zum Beispiel die Ungewiss-
heitstoleranz vergrößert, dann lassen auch die 
Sorgen nach (Buhr & Dugas, 2009).

Bei solchen anstrengenden und aufwühlen-
den direkten Reaktionen ist es kein Wunder, 
dass es inzwischen viele Hinweise darauf gibt, 
in einer geringen Ungewissheitstoleranz einen 
wichtigen Vulnerabilitätsfaktor für vielfältige 
psychische Probleme zu sehen: „IU ist in kli-
nischen Gruppen höher als in nichtklinischen 
Kontrollgruppen“ (Einstein, 2014, S. 283) 
(Übers. d. V.). Dabei ist besonders die Verbin-
dung zu Angststörungen inzwischen gut belegt: 
„Jüngste Forschungen haben eindeutig gezeigt, 
dass IU ein breiter transdiagnostischer Risi-
kofaktor für die Entwicklung und Aufrecht-
erhaltung von klinisch signifikanter Angst ist“ 
(Carleton, 2012, S. 937) (Übers. d. V.). Schon 
historisch hat die Intoleranz gegenüber Ungewiss-

Abbildung 22-2:   
Sisyphus (Copyright ©: 
Jürgen Georg)
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heit ihre Karriere in den 1990er-Jahren als ein 
Faktor bei Entstehung und Aufrechterhaltung 
der generalisierten Angststörung begonnen. In-
zwischen hat sich aber eine Verbindung von ge-
ringer Ungewissheitstoleranz auch zu anderen 
psychischen Krankheiten finden lassen. 

Neben einer allgemein geringen Ungewiss-
heitstoleranz weisen die verschiedenen Diag-
nosen zudem nicht nur ein typisches Profil an 
kognitiven Dimensionen der IU auf, sondern 
zeigen üblicherweise auch ein typisches Verge-
wisserungsverhalten: Die Betroffenen versuchen 

Tabelle 22-2:  Diagnosen mit Bezug zu geringer Ungewissheitstoleranz, Ungewissheitsprofile und Ver

gewisserungsverhalten (Spitzer, 2020a, S. 572)

Diagnose Ungewissheitsprofil Zentrales Vergewisse-
rungsverhalten

Generalisierte Angststörung
(z. B. Grad, 2011)

„Gewissheit ist absolut 
notwendig.“ (Überzeugung 1)
„Ungewissheit ist gefährlich.“ 
(Überzeugung 2)

Sorgenmachen

Zwangsstörung
(z. B. Jacoby et al., 2013)

„Gewissheit ist absolut 
notwendig.“ (Überzeugung 1)
„Ungewissheit ist gefährlich.“ 
(Überzeugung 2)

Kontrollverhalten, andere 
Neutralisierungen

Soziale Phobie
(z. B. Boswell et al., 2013)

„Ungewissheit ist belastend.“ 
(Überzeugung 3)
„Ungewissheit macht mich 
handlungsunfähig.“ 
(Überzeugung 4)

‚Post-Event-Processing‘ 
(PEP)

Hypochondrische Störung
(z. B. Fergus & Valentiner, 2011)

„Gewissheit ist absolut 
notwendig.“ (Überzeugung 1)
„Ungewissheit ist unfair.“ 
(Überzeugung 6)

Exzessive 
Informationssuche

Panikstörung
(z. B. Boswell et al., 2013)

„Ungewissheit ist belastend.“ 
(Überzeugung 3)
„Ungewissheit macht mich 
handlungsunfähig.“ 
(Überzeugung 4)

Sorgenmachen, Vermeidung

Posttraumatische 
Belastungsstörung
(z. B. Bardeen et al., 2013)

? Hypervigilanz

Autismus-Spektrum-Störungen
(z. B. Rodgers et al., 2017)

? Repetitives Verhalten, 
Routinen

Depression
(z. B. Gentes & Ruscio, 2011)

„Ungewissheit ist belastend.“ 
(Überzeugung 3)
„Ungewissheit macht mich 
handlungsunfähig.“ 
(Überzeugung 4)

Grübeln (über die Gewiss-
heit des Negativen)

Anorexie (z. B. Einstein, 2014) ? Diät, Gewichtskontrolle
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auf sehr spezifische Weise, sich wieder Gewiss-
heit zu verschaffen. Es ist als zentrale, oft dys-
funktionale Strategie zu verstehen, verlorene 
Gewissheit wiederzugewinnen. Tabelle 22-2 
gibt einen ersten Überblick über die noch sehr 
vorläufige Befundlage in der Forschung zur IU.

22.4	 Besserer Umgang mit 
dem Ungewissen – wie?

Eine Psychotherapie bei geringer Ungewiss-
heitstoleranz zielt nun darauf ab, einen aus-
gewogeneren Umgang mit dem Ungewissen 
aufzubauen. Sich Gedanken über eine thera-
peutische Steigerung der Ungewissheitstole-
ranz zu machen, übersieht dabei aber gern ein 
verstecktes unfaires Element: Hat nicht erst die 
aktuelle Gesellschaft ihren Mitgliedern ein 
Mehr an Ungewissheiten eingebrockt – und nun 
ist es einmal mehr der Einzelne, der lernen 
muss, damit besser fertigzuwerden? Schon der 
Sozialpsychologe Heiner Keupp hatte der Psy-
chologie eine solche allgemeine „Gesellschafts-
vergessenheit“ (Grubner, 2017, S. 17) attestiert.

Seit den 1980er-Jahren deutet sich nämlich 
ein weitreichender gesellschaftlicher Wandel 
im Umgang mit Ungewissheit an: Überall 
scheinen plötzlich wieder Risiken zu lauern – 
von Altersarmut bis zu unberechenbaren 
Mieterhöhungen, von Klimaerwärmung bis zu 
überraschenden Einbrüchen an der Börse. Zu-
dem scheinen die technischen Systeme immer 
komplizierter und undurchschaubarer zu wer-
den, die Organisationen immer dezentraler 
und schwerer zu kontrollieren, und vor allem 
die Märkte immer globaler und unverständli-
cher. Zeitdiagnostiker sehen eine umfassende 
„Rückkehr der Unsicherheit, Ungewissheit 
und Uneindeutigkeit“ (Böhle, 2013, S. 286) 
am Werk. Der Soziologe Zygmunt Bauman 
spricht zum Beispiel von der Gegenwart als ei-
ner flüchtigen Moderne – mit einer sehr spezifi-
schen Anforderung an alle Zeitgenossen: 
„Insgesamt gesehen ergibt sich […] die Not-
wendigkeit des Handelns […] unter den Bedin-

gungen einer endemischen Ungewissheit“ 
(Bauman, 2008, S. 11). 

Das Bemühen um eine individuell-therapeu-
tische Veränderung geringer Ungewissheitsto-
leranz verliert sicher nichts von seiner Bedeu-
tung, wenn gleichzeitig daran erinnert wird, 
dass politisches Handeln und ein gesellschaft-
licher Aufbau von mehr Sicherheiten und Ge-
wissheiten ebenso gefragt sind. Manche Unge-
wissheit mag unvermeidlich sein, aber es lohnt 
sich sicherlich parallel, für eine berechenbare-
re, bekömmliche Gesellschaft, die für alle über-
schaubare Umwelten schafft, einzutreten.

Aber zurück zur Psychotherapie. Inzwischen 
liegen bezüglich der Ungewissheitstoleranz 
mehr oder weniger ausführliche verhaltensthe-
rapeutische Therapieprogramme und Anleitun-
gen zur Selbsthilfe vor (Robichaud &  Dugas, 
2015; Robichaud et al., 2015; Spitzer, 2020b, 
2019). Erste Studien zeigen, dass durch die ge-
zielte Veränderung der Ungewissheitstoleranz 
zumindest die Stärke von Furcht bei Angststö-
rungen deutlich gesenkt werden kann. In einer 
Studie hat ein Behandlungsprogramm bei der 
generalisierten Angststörung sogar einen größe-
ren Therapieerfolg erreicht als eine traditionel-
le kognitive Verhaltenstherapie: 77 % der Be-
handelten zeigten signifikante Verbesserungen. 
Und natürlich ging auch, wie erwartet, die Into-
leranz gegenüber Ungewissheit selbst signifikant 
zurück (Buhr & Dugas, 2009). Die nähere the-
rapeutische Auseinandersetzung mit Unge-
wissheitstoleranz ist also durchaus vielver-
sprechend.

Neben einer kognitiven Umstrukturierung 
der beschriebenen sechs zentralen Überzeu-
gungen geringer Ungewissheitstoleranz spie-
len vor allem Ungewissheitsexpositionen thera-
peutisch eine bedeutende Rolle. Patient*innen 
setzen sich bei einer solchen „uncertainty ex-
posure“ (Fracalanza, 2015, S. 7) gezielt und 
wiederholt einer milden ungewissen Situation 
aus: Sie gehen etwa in ein unbekanntes Res-
taurant und bestellen ein Gericht, das sie noch 
nie gegessen haben, fahren ohne Navigations-
system in eine fremde Stadt oder sehen sich 
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im Kino einen Film an, ohne vorab eine Re-
zension dazu gelesen zu haben. Gemeinsam 
werden anschließend die Erfahrungen ausge-
wertet: Wie bedrohlich war es? Und wie sah es 
mit der eigenen Handlungsfähigkeit im Unge-
wissen aus?

Am Ende einer erfolgreichen Psychotherapie 
steht ein entspannterer Sinn für das Ungewisse. 
Die Fähigkeit, sich mit unvermeidbaren unge-
wissen Umständen im Leben zu arrangieren, 
soll sich deutlich verbessern. Ungewisse Situa-
tionen erscheinen nicht mehr übermäßig be-
drohlich und die eigene Handlungsfähigkeit 
ihnen gegenüber ist deutlich größer. Das Un-
gewisse ist vielleicht nicht durch die Bank at-
traktiv geworden, wie für die meisten anderen 
Menschen bleibt es ein Störfall. Noch mehr Zu-
neigung für das Ungewisse zu entwickeln, fällt 
eben schwer. Jede Unklarheit, auch das Unge-
wisse, bleibt doch immer mehr ein Problem auf 
dem reibungslosen Weg zum Ziel. Aber manch-
mal, in Ausnahmefällen, gelingt es nun viel-
leicht sogar, dem Ungewissen etwas Positives, 
Reizvolles abzugewinnen (Abb. 22-3). 

22.5	 Jenseits einer ausgewoge-
nen Ungewissheitstoleranz? 

Let’s get lost … Es ist nun schon mehrfach an-
geklungen – die Begegnung mit dem Ungewis-
sen, egal wie gut sie gelingt, ist im Allgemeinen 
eher ein Störfall und wird auch so erlebt. Dies 
hat wahrscheinlich nicht wenig mit dem typi-
schen Menschenbild unserer Zeit zu tun – dem 
Bild vom Menschen als praktischem Zielerrei-
cher: „Das Individuum […] wird systematisch 
als praktisches Subjekt vorgeführt, das vor Pro-
blemen steht, die es zu lösen hat, das eine Wahl 
treffen und Entscheidungen fällen muss, in-
dem es Mittel und Zwecke in Einklang bringt“ 
(Ehrenberg, 2019, S. 24). Und in der zeitgenös-
sischen Psychotherapie ist es nicht wesentlich 
anders: Verzicht und Selbstaufgabe sind dort 
eher Anzeichen einer ungesunden Psyche, 
denn die „Fähigkeit, die eigenen Interessen zu 
wahren“, so die Soziologin Eva Illouz (2012, 
S. 296) in einer bekannten Studie über Psycho-
therapie, ist heute das Sinnbild geistiger Ge-
sundheit schlechthin.

Abbildung 22-3:  Mut zum Sprung ins Ungewisse (Copyright ©: Laurin Wolff)
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Und aus dieser zielstrebigen und handlungs-
orientierten Perspektive fällt auch der Blick auf 
das Ungewisse: Ungewisse Situationen treten 
den Menschen auf dem Weg zu ihren Zielen in 
den Weg, mal als Hindernis, seltener als Chan-
ce. Ungewisse Situationen nerven eben, sie sind 
eine Erschwernis auf dem Weg zu dem, was 
man erreichen will – und die Antwort darauf ist, 
dass sie sich mit einer großen Portion Ungewiss-
heitstoleranz letztlich doch noch am besten in 
den Griff kriegen lassen.

Will man einen alternativen Blick auf das 
Ungewisse werfen, vielleicht sogar vorüberge-
hend die „Kunst, im Unbekannten zu Hause zu 
sein“ (Solnit, 2020, S. 10) entwickeln, dann 
muss man sich mit dieser Zielorientierung aus-
einandersetzen. Und nicht jeder kann dieses 
gängige Subjektideal leiden, zumindest in der 
Philosophie. Manche fragen sich: Ist „unser Le-
ben [wirklich nur] eine abgeschmackte Abfol-
ge von Bedürfnissen und  – bestenfalls  – ihrer 
stumpfen Befriedigung“ (Pfaller, 2011, S. 17)? 
Ungewissheit verwandelt sich nun, wenn es ge-
lingt, gelegentlich von den eigenen Zielen ab-
zusehen. Walter Benjamin hat dies sehr an-
schaulich gemacht, wenn er zwischen „Sich in 
einer Stadt nicht zurechtfinden“ (Solnit, 2020, 
S. 7) und sich zu „verirren“ (Solnit, 2020, S. 7) 
unterscheidet. Das Erste ist eine alltägliche und 
lästige Erfahrung. Man ist genervt, vielleicht 
unsicher, ein Störfall auf dem Weg zum Ziel ist 
eingetreten: Wie komme ich denn jetzt nur zum 
Hotel zurück? Beim Zweiten hingegen verliert 
sich der Umherschweifende an etwas völlig 
anderes: „Benjamin zufolge bedeutet sich ver-
irrt haben, völlig gegenwärtig zu sein, und völ-
lig gegenwärtig zu sein heißt, es auszuhalten 
im Ungewissen und Unergründlichen“ (Solnit, 
2020, S. 7).

Eine ungewisse Situation verwandelt sich 
also, sobald nur für eine Weile die eigenen In-
teressen in Vergessenheit geraten und plötzlich 
kein Ziel mehr im Sinn ist, das hinter der nur 
zu überwindenden Ungewissheit liegt. Mögli-
cherweise empfindet man in solchen Zustän-
den sogar eine besondere Form der Freude – 

Heiterkeit: Es ist ein mildes Gefühl, eine Art 
Seelenruhe, etwas irgendwie Schwebendes, 
Träumerisches. Es ist der Genuss der Abwe-
senheit von konzentrierter Handlung, von Ent-
scheidungen, von Dingen, um die man sich 
sorgen muss, von Berechnungen und Ziel-
strebigkeiten: „Heiterkeit ist die ungeheure 
Erleichterung, nichts mehr zu erwarten“ (Gros, 
2010, S. 161).
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