Newsletter ,,Trauern und Leben” No. 85, 30. August 2026

Liebe Interessierte und Teilnehmende des Cafés fiir Trauernde!

"Das kann ich nicht. Das schaffe ich nicht. Das habe ich noch nie gemacht. Das wird
sowieso nichts!" In wieviel Momenten haben wir solche Gedanken im Kopf. Und sind
sie erst einmal da, krallen sie sich fest wie Kletten, meine Energie sinkt, Panik und Verzweiflung werden
immer groRer. Fir die negativen Satze in meinem Kopf wieder ein voller Erfolg.

»Einreden” werden diese Satze genannt, in frihen Zeiten sagten die sogenannten Wistenvater — und
Mutter zu ihnen ,,Damonen”. Evagrius Ponticus, einer der friilhen Wiistenmonche, hat sogar ein Buch
geschrieben, in dem er iber 600 solcher negativen Einreden aufzahlt. (Anselm Griin, Einreden, Vier Tirme
Verlag) Diese enorme Zahl zeigt, wie erfinderisch der Mensch sein kann, wenn es darum geht, sich
niederzudriicken, sich einzuschiichtern und sich selbst gedankliches Glatteis zu bereiten.

In der Psychologie weild man heute, das negative Satze oft seit unserer Kindheit ganz tief in uns verankert
sind. In Krisensituationen nach dem Tod eines geliebten Menschen haben diese Sdtze mit uns leichtes
Spiel. Und sie fangen (erst recht) an, uns zu steuern und zu bestimmen.

Doch Evagrius Ponticus flihrte vor 1600 Jahren nicht nur die negativen Damonen auf, sondern er bot fir
jeden einzelnen eine Abwehr: einen positiven Satz. Denn wenn negative Einreden so viel Kraft besitzen,
dann konnen es auch Worte, die uns im Kern starken, so seine Erkenntnis. Fir ihn als Monch waren es
Bibelworte. Fir uns kdnnen es auch andere Satze sein. Und manchmal haben die Verstorbenen selbst
solche mutmachenden Satze und Gedanken flir uns hinterlassen. Wir miissen sie nur als solche entdecken
und begreifen. Eine Hochbetagte hat mit ihren erwachsenen Kindern und Enkelkindern kurz vor ihrem
Tod das Lied: , Alle Vogel sind schon da...” gesungen, das zu ihrer aller Kindheit gehorte. Was fiir ein
wunderbarer Wegweiser ins Leben! , Ich suche nicht, ich finde” so hat Picasso es einmal gesagt. Das ist
flr mich auch so ein positiver Satz. Er geht von einem positiven Ausgang aus. Wenn ich suche, ist es
ungewiss, was dabei herauskommen wird. Aber: , Ich finde.” Das ist wie: ,,Du schaffst das.” ,Ich glaube an
Dich.” ,,Mach es.” Welche positiven Satze stecken in Euch und kénnen Euch durch die Krisenzeiten Eures
Lebens leiten? Und welche ,Damon“ versuchen immer wieder, Eure Energien aus Euch heraus zu wringen?
Denn es ist gut, auch sie zu benennen, um ihnen die Kraftworte entgegenhalten zu kénnen. Eine kleine
Ubung kann uns helfen, diese Gedanken hervorzuholen: Ein Fingerschnipsen, das Zusammenlegen der
Hande... Eine kleine, bewusst ausgefiihrte Geste. Sie verbinden wir mit einem ermutigenden Satz, einer
kostbaren Erinnerung oder mit einem Ort, an dem es uns richtig gut ging. Und indem wir die Geste
austben, holen wir den Gedanken, die Erinnerung hervor. Unsere Gedanken kénnen viel bewegen. Einfach
mal machen!

Viele weitere Aspekt zum Denken und zu Gedanken hat wie immer Ute Hagel fiir uns bedacht und
zusammengestellt. Bleiben Sie behiitet! Maren Gottsmann

Café News

Trauercafé: 5. September, 3. Oktober, 10 — 12 Uhr, ALTE VILLA, Garstedter Weg 9.

»Walk and Talk”: 3. Samstag im Monat: 19. September, 17. Oktober, 11.00 Uhr. Treffen: Kirche am Markt
Informationen: walkandtalk@kirche-in-niendorf.de

DeathCafé: 25. November, 19 Uhr, The Village, Tibarg 21

Einzelbegleitung: Maren Gottsmann, 040/ 32 09 18 68

YogaGruppe fir Trauernde fir Teilnehmende des Cafés . Bei Interesse im Café” melden.

Federn und Steine
Mein Stein: Ein Freund ist Gberraschend verstorben

Meine Feder: Der Satz eines seiner Lieder, den seine Frau mit der Todesnachricht verschickte. ,You wiill
always be a sound inside of me.”

Was ist |hr Stein, was ist |hre Feder?
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Mich hdilt kein Band, mich fesselt keine Schranke,
frei schwing ich mich durch alle Rdume fort. Mein
unermeflich Reich ist der Gedanke, und mein
gefliigelt Werkzeug ist das Wort.
Friedrich von Schiller (1759 - 1805)

Das, was du heute denkst, wirst du morgen sein. Buddha (560 - 480 v. Chr.)
Denken ist das Selbstgesprach der Seele. Platon (427 - um 348 v. Chr.)
Denken und Sein werden vom Widerspruch bestimmt. Aristoteles (384 - 322 v. Chr.)

Denn an sich ist nichts weder gut noch schlimm; das Denken macht es erst dazu. William Shakespeare (1564 -
1616)

Das Denken ist nur ein Traum des Fihlens, ein erstorbenes Fiihlen, ein blassgraues, schwaches Leben. Novalis
(1772 - 1801)

O lerne Denken mit dem Herzen, und lerne Fihlen mit dem Geist. Theodor Fontane (1819 - 1898)
Beim Lesen lasst sich vortrefflich denken. Leo Tolstoi (1828 - 1910)

Nur der Denkende erlebt sein Leben, am Gedankenlosen zieht es vorbei. Marie von Ebner-Eschenbach (1830 -
1916)

Wir lieben die Menschen, die frisch heraus sagen, was sie denken - vorausgesetzt, sie denken dasselbe wie wir.
Mark Twain (1835 - 1910)

Denkendere Zeiten, zerdachtere Zeiten, als unser Heut und Gestern ist. Friedrich Nietzsche (1844 - 1900)

Es liegt in der menschlichen Natur, verninftig zu denken und unverninftig zu handeln. Anatole France (1844 -
1924)

Ein Aphorismus ist erst nach dem Weiterdenken zu Ende.
Raymond Walden (* 1945)

BILDNACHWEISE Seite 2: Foto Bronzeplastik "Der Denker" (Auguste Rodin) von Yvwv e CC BY-SA
3.0/https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Rodin_le_penseur_bluecrop.jpg; Collage uhl, hamburg | Seite 3: Collage uhl, hamburg | Seite
4: |llustration mit Gemini; uhl, hamburg | Seite 5: Buchcover | Seite 6: Grafik Ausschnitt aus einer Gedenkbriefmarke (2022) der
franzosischen Post



Liittje Titbits No. 85
3% ¢ Jahrgang vz
Liebe Leserinnen und Leser, schon seit April 2020 schauen wir gemeinsam in die Welt. Die Littjen Titbits freuen
sich darauf, Sie einmal im Monat mit Horens-, Sehens-, Lesens- und Wissenswertem, Kuriosem und
Bemerkenswertem informieren und unterhalten zu diirfen. Wenn Sie Vorschldge haben, was Sie in den "kleinen
Leckerbissen" gern einmal lesen wiirden - schreiben Sie mir. Oder wir reden beim nachsten Trauercafétreffen in
der Alten Villa dariiber.
Bleiben Sie neugierig! Ihre Ute Hagel

Denkpause? Unmoglich!

Man kann nicht nicht denken. Selbst wenn wir versuchen, an nichts zu denken, denken wir bereits an das Nichts.
Das Gehirn kennt keinen Feierabend. Aber was passiert da eigentlich ununterbrochen in unserem Kopf? Biologisch
betrachtet ist Denken kein starres Organ, sondern ein dynamischer Prozess: Ein gigantisches, blitzschnelles
Gewitter aus Milliarden von elektrischen Impulsen, die unentwegt iber die Nervenbahnen jagen. Es ist der
permanente Simulator des Lebens. Denken bedeutet, das Chaos der Welt zu sortieren, Probleme zu l6sen, bevor
sie Uberhaupt entstehen, und die einstiirmenden Signale aller Sinne zu sichten und zu deuten. Kurz gesagt:
Denken ist der Versuch des Geistes, Ordnung in das Universum zu bringen. Wie tief dieses Phanomen kulturell
verwurzelt ist, zeigt sich nirgends so schén wie im Sprachgebrauch. Im Deutschen gibt es ein prazises Arsenal an
Wortern, die unser Oberstlbchen kartografieren.

Ausdenken: Der Mensch ist die einzige Spezies, die sich Dinge vorstellen kann, die es gar nicht gibt. Ausdenken ist
der Urknall der Kreativitat. Ob es die Relativitdtstheorie ist oder die Ausrede, warum man den Geburtstag der
Schwiegermutter vergessen hat - alles beginnt mit einem kreativen Funken im Nichts.

Bedenken: Die Bremse im System, und zwar im besten Sinne. Wer bedenkt, wagt ab. Es ist die Reife des Geistes,
nicht sofort jedem Impuls zu folgen, sondern die Konsequenzen zu prifen. Ein kluges Bedenken bewahrt uns vor
den meisten Peinlichkeiten des Alltags.

Durchdenken: Hier wird es mathematisch. Ein Problem zu durchdenken bedeutet, es von der Wurzel bis zur Krone
zu analysieren. Es reicht nicht, eine Idee sympathisch zu finden; man muss sie bis zum logischen Ende
durcharbeiten. Das schiitzt vor bésen Uberraschungen bei der Endabrechnung.

Erdenken: Das klingt fast poetisch. Ausreden werden "ausgedacht”, Kathedralen und philosophische Systeme
"erdacht". Es schwingt eine Schopfungshéhe mit, die dem rein Handwerklichen Gberlegen ist. Erdenken ist Kunst
im Kopf.

Fortdenken: Ein seltener, aber Nachdenken: Die Konigsdisziplin der
wunderschoner Begriff. Fortdenken ‘ Kontemplation. Nachdenken findet
bedeutet, eine bestehende Linie in im Rickspiegel statt. Was war gut?
die Unendlichkeit zu verlangern. Wo Was war schlecht? Es ist das

fUhrt unsere aktuelle Gesellschaft Destillieren von Erfahrung aus den
hin, wenn wir diesen Weg achtzig Erlebnissen des Alltags. Ohne

Jahre fortdenken? Es ist das Denken Nachdenken gabe es keine Weisheit,
der groRen Linien. sondern nur Wiederholung.
Mitdenken: Die am hartesten Umdenken: Die schwerste Ubung fir

unterschatzte Tugend der Moderne. é das Ego. Zugeben, dass man falsch
Mitdenken bedeutet, die Handlung » § I| lag, und den Kurs korrigieren.

des Nachsten zu antizipieren. Wer perspektive i Umdenken erfordert echten
mitdenkt, halt die Tur auf, bevor der traumen gl uf_% Charakter und die Einsicht, dass die
andere vollgepackt davorsteht. Es ist % é eigenen Gedanken von gestern nicht
das Schmierdl des gesellschaftlichen die Wahrheit von heute sein

Zusammenlebens. mussen.

Und genau darum soll es in diesem Rundbrief gehen: Um Gedankenspiele, die uns dazu einladen, unsere
Perspektiven zu wechseln, das Gehirn auf Trab zu halten und ab und zu das eigene Oberstiibchen neu
einzurichten. Schén, dass Sie mitdenken!
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Aussteigen bitte!

Kennen Sie das? Im berichtigten Gedankenkarussell
festzusitzen? Besonders in Phasen der Trauer und des
Abschieds lauft unser Denken oft im Kreis. Man gribelt
Uber das Gestern, sorgt sich um das Morgen, und die
Gegenwart fuhlt sich an wie eine Sackgasse. Das
Verflixte daran ist: Die duReren Umstande kénnen wir
in diesem Moment meistens nicht andern. Der Verlust
ist da. Die Situation ist, wie sie ist. Wie also stoppt man
ein Karussell, dessen Bremse man gerade nicht findet?

N

Die Antwort liegt vielleicht nicht in einem komplizierten mentalen Kraftakt, sondern in einem ganz kleinen,
spielerischen Seitenwechsel: Wir versuchen, fir einen kurzen Moment das Griibeln im Kopf anzuhalten und
stattdessen im Raum zu denken. Ein spannender Ansatz dafiir nennt sich Micro-Placemaking, zu Deutsch etwa
"Mikro-Ortsgestaltung". Was Stadtplaner nutzen, um triste Platze in Wohlfiihloasen zu verwandeln, funktioniert
im Kleinen auch in einer Wohnung. Es ist das bewusste Gestalten von besonderen Zonen fiir bestimmte Geflhle
und Aufgaben. Wenn der Kopf zu voll wird, kann es helfen, das eigene Zuhause ein bisschen zu verandern.

Es ist ein schmaler Grat zwischen dem Vertrauten, das uns trostet und Sicherheit gibt und dem Althergebrachten,
dass uns einengen und lahmen kann. Wer die Trauer nicht mehr flaichendeckend in jedem Zimmer splren méchte,
baut ihr einen festen, liebevollen Platz. Etwa eine kleine Gedenknische auf einem Wandbrett mit einer Kerze oder
einem Foto. Und macht fur sich selbst eine Ruheinsel aus: Wer eine Pause vom Schmerz braucht, erklart einen
bestimmten Sessel zur "griibelfreien Zone". Dort wird nur Tee getrunken oder Musik gehort. Hier gilt ein absolutes
Sorgenverbot! Wer Platz fur ein neues Lebenskapitel sucht, funktioniert vielleicht die einstige Bliro- oder
Werkstattflache in ein Mal- oder Nah"zimmer", eine gemiitliche Leseecke um. Dieses Umdenken im Raum
durchbricht das unaufhorliche, kreisende Nachdenken Gber Probleme, Sorgen oder vergangene Ereignisse.

Es andert sich damit zwar nicht sofort das groRe Ganze, aber wir beweisen uns selbst: Ich kann meine Welt ein
winziges Stiickchen neu "einrichten". Und sei es erst einmal nur ein einziger Quadratmeter im Wohnzimmer.

Manchmal beginnt das Aufatmen aber nicht nur in den eigenen vier Wanden, sondern jenseits der eigenen
Haustlr. Wer dem Kopf eine echte Pause gonnen mdchte, schaffst das oft am besten durch neue Eindriicke. Etwas,
das Neugier weckt und die Gedanken sanft in eine ganz andere Richtung lenkt. Haben Sie Lust, etwas Neues zu
lernen? Ein neues Hobby auszuprobieren? Eine neue Sportart zu testen? In einen Kochkurs reinzuschnuppern? Die
Hamburger Volkshochschule (VHS) nimmt regelmaRig frische Kurse in ihr Programm auf: von Sprachkursen,
Kunstworkshops und Kreativwerkstatten tber digitale Kompetenzen bis hin zu Gesundheit, Kochen und
gesellschaftspolitischen Themen.

An ihren regionalen Standorten (u. a. Mitte/Schanze, Innenstadt/Mdnckebergstrale, Nord in Barmbek, Ost/
Farmsen, Alstertal, Zentrum West/Othmarschen, Osdorf) bietet die VHS feste Sprechzeiten fur die persdnliche
Beratung vor Ort an. Genaueres dazu unter Hamburger Volkshochschule, SchanzenstraRe 75, 20357 Hamburg,
Service-Hotline: 040 60929-5555 (Mo bis Fr von 08:30 bis 19:00 Uhr).

Informationen & Buchung direkt an den Standorten oder online (mit zahlreichen Filtermdglichkeiten).
vhs-hamburg.de

Dreimal im Jahr erscheint das kostenloses VHS-Magazin "Auf Kurs". Erhéltlich bei Budni, Heymann, in den VHS-
Zentren und online. Ein aktuelles Leseexemplar finden Sie auf dem Blichertisch des Niendorfer Trauercafés. Viel
Spal’ beim Stébern.

Am 12.10.2026 beginnen auch wieder die Veranstaltungen im Allgemeinen Vorlesungswesen der Universitat
Hamburg (Wintersemester 2026/2027). Diese 6ffentlichen Veranstaltungen stehen allen Interessierten offen und
bieten Gelegenheit, ohne Voranmeldung oder Teilnahmegebiihren interessante Einblicke in aktuelle Themen zu
gewinnen. In einem breiten Facherspektrum deckt das Programm Bereiche von Wissenschaft und Forschung bis
hin zu Politik, Kultur und Gesellschaft ab. Allgemeinverstandlich aufbereitet, erfordern die Vortrage keine
fachlichen Vorkenntnisse. Einfach vorbeikommen und zuhdren! Informationen nur online, keine gedruckten
Materialien!

https.//www.zfw.uni-hamburg.de/oeffentliche-vortraege.html
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Kopfwelten

Wie lebt man weiter, wenn der Mensch fehlt, der alles zusammenhielt? Die amerikanische Schriftstellerin und
Journalistin Joan Didion hélt fest, was im ersten Jahr nach einem Verlust geschieht, macht sichtbar, wie sehr
Geflhle, Sprache und Erinnerung miteinander verwoben sind. Und wie das Gehirn nach dem Verlust des Partners
versucht, die Realitat auszutricksen (z. B. seine Schuhe nicht wegzugeben, "falls er zuriickkommt"). Es tut gut zu
lesen, dass dieses vermeintlich "verriickte" Denken vollig normal ist ...

Joan Didion. Das Jahr magischen Denkens. Ullstein 2021. Taschenbuch. 256 Seiten. Ca. 15,00 Euro. ISBN 978-3-
548-06558-8. Blicherhallen Hamburg Signatur > 1 @ DIDI Belletristik

Ein absoluter Klassiker der populdrwissenschaftlichen Literatur: Wilhelm Weischedels "Die philosophische
Hintertreppe". Im Jahr 1966 zum ersten Mal erschienen! Der Autor stellt 32 groRe Denker der Weltgeschichte vor,
allerdings nicht tiber ihre trockenen Theorien, sondern Uber ihre alltdglichen Macken, Liebesgeschichten,
Missgeschicke und humorvollen Anekdoten. Man erfahrt zum Beispiel, dass Immanuel Kant ein extrem
pedantischer Kauz war oder warum Diogenes lieber in einer Tonne lebte. Es ist unterhaltsam, klug, leicht zu lesen
(man kann nach jedem kurzen Kapitel aufhéren) und zeigt mit viel Augenzwinkern, dass auch die groRten Denker
der Menschheit oft ziemlich skurrile Vogel waren.

Im Buchhandel und antiquarisch gibt es ungezdhlte Ausgaben. Vom Taschenbuch (iber eine hiibsch gebundene
Ausgabe bis zum Hérbuch, gesprochen von der Tagesschau-Legende Jo Brauner. Blicherhallen Hamburg
Biicherhallen > Signatur: Lc 0 WEIS

Wilhelm Weischedel:
Die philosophische
Hintertreppe

34 groBe Philosophen in Alitag und Denken

Gribelgedanken tarnen sich mitunter geschickt als herkdmmliche Alltagsgedanken. Dabei rauben sie Kraft und
produzieren negative Gefiihle. Wir beginnen an unseren Kompetenzen zu zweifeln. Bona Lea Schwab, Diplom-
Psychologin, veranschaulicht in ihrem illustrierten Ratgeber, dass Griibeln eine Angewohnheit ist, die schrittweise
abgelegt werden kann. Sie erklart die Hintergriinde der Griibelfalle, zeigt mit zahlreichen Alltagstipps und
Ubungen, wie zu innerer Ruhe und Selbstbestimmung zuriickzufinden ist. "Die Gedanken, die wir in einer Situation
haben, pragen unsere nachfolgenden Gefihle."

Bona Lea Schwab. Das Anti-Griibel-Buch. Gedankenzdhmen fiir Einsteiger. BoD — Books on Demand 2018.
Taschenbuch. 128 Seiten. ISBN 978-3-7460-5708-8. 9,99 Euro. Leseprobe: https.//www.regie-deines-lebens.de/wp-
content/uploads/2017/09/Leseprobe_Das_Anti_Gruebel _Buch.pdf

Ein kleiner Staubsauger erobert die Herzen, ein liebenswerter Roman Uber die grolRe Frage, was uns eigentlich
menschlich macht. In einem Smarthome in nicht allzu ferner Zukunft geht ein kleines Gerat seiner liebsten
Tatigkeit nach: Scout, ein Staubsaugerroboter, hort gern zu, wenn sein Besitzer Harold seiner schwerkranken Frau
Edie vorliest. Als sie stirbt und Harold in seinem Schmerz zu versinken droht, machen es sich Scout und die
anderen Haushaltsgerate zur Aufgabe, ihrem Menschen zu helfen.

Glenn Dixon. Die unendliche Sehnsucht der Haushaltsgerdte. Carl Hanser Verlag 2026. Gebunden. 288 Seiten. ISBN
978-3-446-28486-9. 22,00 Euro. Biicherhallen Hamburg Signatur > Belletristik DIXO. Auch als eBook
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Spurensuche und Selbsterkenntnis

Hinter dem bertihmten "Proust-Fragebogen" steckt ein charmantes Missverstandnis: Der franzdsische
Schriftsteller Marcel Proust (1871 - 1922) hat ihn gar nicht selbst erfunden. Es handelte sich im spaten 19.
Jahrhundert um ein beliebtes englisches Gesellschaftsspiel, ein sogenanntes "Confession Aloum" (Gestdndnis-
Album), bei dem Gaste im Salon intime und philosophische Fragen beantworteten. Proust fiillte diesen Bogen in
seiner Jugend dreimal so geistreich aus, dass die Fragen untrennbar mit seinem Namen verbunden blieben. Bis
heute gilt der Katalog als spielerischer Schliissel zur Personlichkeit. Jetzt sind Sie an der Reihe! Starten Sie das
Gedankenspiel. Wie sieht lhr ureigenster Fragebogen aus? Sie haben dabei vollig freie Hand:

* Die groRRe Denkarbeit: Nehmen Sie sich Zeit, gehen Sie in sich und erstellen Sie ein umfassendes,
ungeschminktes Gesamtbild lhres Charakters.
¢ Die vergnigliche Momentaufnahme: Picken Sie sich einfach ganz spontan die Punkte heraus, die lhnen im
Moment am meisten Spal machen.
Vielleicht mogen Sie uns |hre Lieblingsfragen oder lhr Lebensmotto beim nachsten Treffen in der Alten Villa
verraten?

Welche Kleinigkeit bringt Sie sofort zum Léicheln?
Essen und Trinken hdlt Leib und Seele zusammen. Was ist lhr "Seelenfutter"?
lhre Lieblingsbeschdiftigung?
Was ist Ihr bestes Rezept gegen schlechte Laune?
Ihr Hauptcharakterzug?
Welches sind Ihre persénlichen Stérken?
Welche natiirliche Gabe mdchten Sie besitzen?
Welchen Rat aus Ihrer Jugend befolgen Sie heute noch?
Wenn Sie eine Sache in Ihrem Alltag sofort verdindern kénnten: Welche wdre das?

Welche drei Gegenstdnde nehmen Sie mit auf eine einsame Insel?

Welche Eigenschaften schdtzen Sie bei einem Menschen am meisten?

Welche Fehler entschuldigen Sie am ehesten?
Ihr gréfSter Fehler?

Was verabscheuen Sie am meisten?

Was wiare fiir Sie das gréfSste Ungliick?

Wie méchten Sie sterben?

Ihr Motto?

Wer mehr Uiber den Original-Proust-Fragebogen wissen will, bitte schon ...
> Der Fragebogen von Marcel Proust. Ein Notizbuch zum Ausfillen. Suhrkamp 2025. 12,00 Euro.
> Die Geschichte von Persénlichkeitstests in Zeitschriften, Illustrierten und online: orf.at/stories/3158491/
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Nicht irrsinnig, sondern genial

Lautes Denken, stilles Sprechen, innerer Monolog,
privates Sprechen, Self-Talk - Begrifflichkeiten und

/ Definitionen, die ein psychologisches Phanomen
beschreiben, dass man gemeinhin "Selbstgesprache"
nennt. Oft verbunden mit dem Bild eines etwas
schrulligen, einsamen, alten Menschen, der sonst
niemanden hat, mit dem er sich unterhalten kann.

g Natiirlich fiihre ich
= Selbstgespriiche ...

¥ Manchmal braucht man
eben eine
Expertenmeinung!

Aber das stimmt so nicht. Das Gebiet ist wissenschaftlich gut erforscht. Das Ergebnis: Fast jeder Mensch, in jedem
Alter, vom Kind bis zum Senior, fiihrt "Selbstgesprache". In unterschiedlicher Form, Auspragung und Haufigkeit
und anldsslich verschiedener Gelegenheiten.

Diese Zwiegesprache mit sich selbst dienen als Werkzeuge zur Strukturierung des Alltags. Sie helfen uns, in
stressigen Momenten die Konzentration zu bilindeln, Gedanken einzuordnen, Entscheidungen schneller zu treffen
und Gefuihle zu sortieren. Sie kdnnen trésten, ermuntern, aber auch kritisieren.

Der Trick dabei: Sprechen Sie in kniffligen Situationen nicht im ungeduldigen Ich-Modus ("Ich muss das jetzt
schaffen"), sondern distanzierter im freundlichen Du-Modus mit sich selbst ("Du schaffst das jetzt, einen Schritt
nach dem anderen"). Das fiihrt nachweislich zu mehr Gelassenheit. Hier lesen Sie mehr (iber diese "Dialoge der
ganz besonderen Art".

¢ Was macht die Stimme in meinem Kopf? (Video, ca. 9 min.) https://youtu.be/Pif8xzjdUgY ?si=uBsuwiOOzFjylrXd

e Darum sind Selbstgespréache gut fiir dich (Essay) https://www.quarks.de/gesellschaft/psychologie/darum-sind-
selbstgespraeche-gut-fuer-dich/

¢ Die Art, wie du mit dir sprichst, beeinflusst deine Entscheidungen, Motivation und Tatkraft.
https://www.fitforfun.de/gesundheit/psyche/warum-diese-alltagsgewohnheit-deinem-gehirn-messbar-
schadet_c2a71353-a6a3-4749-9ced-c10501dc7f81.html

Denkfehler: Wo uns der Kopf im Stich lasst

Unser Gehirn ist ein Wunderwerk. Aber es ist auch verdammt faul. Um Energie zu sparen, nutzt es im Alltag
standig schnelle Abkilrzungen. Bei alltdglichen Denksportaufgaben rennt es dabei regelmalig erhobenen Hauptes
in die Falle. Finden Sie heraus, wie oft Ihr Kopf Sie austrickst!

Bei den folgenden Beobachtungen stellt sich nur eine Frage: Stimmt das? Oder sitzen Sie einem klassischen
Denkfehler auf? Die Auflosung finden Sie gleich unter den Fragen. Das Extra fiir Sie: Wir verraten lhnen zu jeder
Frage auch den Namen des psychologischen Tricks, der uns da gerade einen Streich gespielt hat.

Der Backstein auf der Waage Ein ganzer Backstein wiegt ein Kilogramm plus einen halben Backstein. Ein
Mathematik-Laie behauptet: "Dann wiegt der Backstein logischerweise 1,5 Kilogramm." Die Frage: Stimmt das?
Die Auflosung: Nein. Wenn der Backstein aus 1 kg und einer Halfte besteht, dann muss das eine Kilo exakt die
andere Halfte sein. Zwei Halften machen ein Ganzes. Der Backstein wiegt also 2 kg.

Der Denkfehler: Das INTUITIONS-FEHLURTEIL. Unser Gehirn liebt einfache Muster. Es schnappt sich
bequemerweise die genannten Zahlen (1 kg + die Halfte) und rechnet schlampig plus, statt den logischen Verstand
einzuschalten. Der erste Impuls tauscht!

Der handwerkliche Stolz  Ein Paar baut am Wochenende mithsam ein extrem kompliziertes, schwedisches
Designer-Regal zusammen. Die Schubladen klemmen am Ende minimal und eine Ecke ist leicht zerkratzt. Trotzdem
weigert sich das Paar strikt, das Regal umzutauschen, und sagt stolz: "Dieses Mobelstiick ist das absolut schénste
und wertvollste Teil in unserer ganzen Wohnung!" Die Frage: Stimmt das? Ist ein fehlerhaftes Mobelstlick objektiv
das wertvollste Teil?

Die Auflésung: Nein, das stimmt objektiv natirlich nicht. Das ist der IKEA-EFFEKT. Wir schreiben Dingen, die wir
mit eigener korperlicher Arbeit selbst erschaffen oder aufgebaut haben, einen unproportional hohen,
emotionalen Wert zu. Die kleinen Fehler Gbersehen wir dabei stolz.
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Der schwere Autounfall Ein Vater und sein Sohn haben einen schweren Autounfall. Der Vater stirbt an der
Unfallstelle. Der Sohn wird schwer verletzt in den OP gebracht. Der Chirurg schaut den Jungen an und sagt: "Ich
kann ihn nicht operieren. Er ist mein Sohn!" Die Frage: Wie ist das moglich?

Die Auflésung: Ganz einfach: Der Chirurg ist die Mutter des Jungen.

Der Denkfehler: Unbewusste DENKMUSTER (Implicit Bias). Hier versagt nicht die Logik, sondern unsere
gesellschaftliche Programmierung. Das Gehirn nutzt beim Lesen unbewusst stereotype Schubladen und verknupft
das Wort "Chirurg" automatisch mit einem Mann. Damit kapituliert der Verstand vor der einfachsten Realitét.

Das Bauchgefiihl beim Autokauf Sie mochten ein neues Auto kaufen und interessieren sich fiir einen roten
Kleinwagen. Seit diesem Tag fallt Ihnen auf: Die StraRen sind plotzlich voll von genau diesem Modell! Sie denken:
"Der Wagen muss momentan der absolute Verkaufsschlager sein, der steht hier plétzlich an jeder Ecke!" Die
Frage: Hat sich die Anzahl dieser Autos plotzlich vervielfacht?

Die Auflosung: Nein. Es fahren nicht mehr rote Autos herum als sonst. Sie waren vorher schon da - lhr Gehirn hat
sie nur einfach als unwichtig weggefiltert. Durch das neue Interesse wurde der Filter fiir dieses Detail deaktiviert.
Der Denkfehler: Die FREQUENZILLUSION (Baader-Meinhof-Phdnomen). Sobald uns eine Sache frisch aufgefallen
ist, scheint sie uns plétzlich Gberall im Alltag zu begegnen. Wir glauben falschlicherweise, die Haufigkeit in der
echten Welt hatte zugenommen. Dabei handelt es sich nur um eine Tauschung der eigenen Wahrnehmung. Unser
Fokus steuert, was wir sehen!

Der Promi-Experte Ein weltbekannter, genialer
Geigenvirtuose empfiehlt in den sozialen Medien eine
bestimmte Marke fur Kiichenmesser. Ein Zuschauer ist
begeistert: "Wenn so ein praziser Spitzenmusiker mit seinen
wertvollen Handen diese Messer lobt, miissen es die besten
auf dem Markt sein." Die Frage: Ist die Empfehlung ein
Garant fiir Qualitat?

Die Auflosung: Nein. Ein Weltklasse-Musiker ist Experte fiir
Musik, er hat jedoch keinerlei fachliche Kompetenz im
Bereich der Metallverarbeitung oder Kiichenwerkzeuge.
Der Denkfehler: Der Autoritatsfehler (HALO-EFFEKT). Wir
lassen uns vom Glanz und dem Erfolg einer Person in einem
Bereich (hier der Musik) blenden und libertragen diese
Unfehlbarkeit ungeprift auf ein vollig fremdes Fachgebiet.
Das Marketing nutzt diese Schwache gezielt aus.

Der Zeitschriften-Trick Ein Verlag bietet ein Abo an: Das Digital-Abo kostet 50 €, das gedruckte Heft allein kostet
100 €. Es gibt aber auch ein Kombi-Angebot (Print + Digital zusammen) fir ebenfalls 100 €. Ein Leser spottet: "Das
reine Print-Abo fir kauft doch eh niemand. Der Verlag ist dumm." Die Frage: Ist das Angebot schlecht geplant?
Die Auflosung: Nein, das ist psychologische Meisterklasse. Niemand soll das reine Print-Abo kaufen. Es existiert
nur als Koder, damit das Kombi-Abo wie ein unschlagbares Schnappchen aussieht. Ohne diesen Kéder wiirden die
meisten Leser das billige 50-€-Digital-Abo wahlen.

Der Denkfehler: Der LOCKVOGEL-EFFEKT (Decoy Effect). Menschen kdnnen absolute Werte schlecht einschatzen,
aber wir lieben Vergleiche. Der Koder wertet das teurere Angebot massiv auf, weil wir die digitale Version gefuhlt
"gratis" dazubekommt.

Eine lange, stumme Linie ...

Eine lange, stumme Linie markiert im Elektroenzephalogramm (EEG) das endgiiltige Aus - den Hirntod.

Die Psychologie lehrt uns, dass der Mensch nicht nicht denken kann. Jeder Versuch, das Rad im Kopf anzuhalten,
bringt es nur noch schneller zum Drehen. Und doch ist diese Unendlichkeit des Geistes an unsere Biologie
gebunden. Irgendwann kommt die Zeit, in der das Denken ein endgliltiges Ende findet. Mit dem Eintritt des
Hirntods erlischt der Funke des Bewusstseins, und das unaufhorliche Rauschen im Kopf weicht einer absoluten,
unumkehrbaren Stille.

Der Hirntod und die damit verbundene Organspende sind seit Jahrzehnten zentrale Themen, die an die
Grundfesten von Ethik, Medizin und Recht riihren. Dokumentationen, Artikel und Essays beleuchten das Thema
aus unterschiedlichen Blickwinkeln.



“2 Wenn das Herz noch schlagt, aber das Gehirn nicht mehr arbeitet: Drei Schritte bis zur Feststellung des
Hirntods. Bis der vollstandige Hirnfunktionsausfall bei einem Menschen festgestellt werden kann, missen die
Arzte wichtige Tests machen und dokumentieren. Ein Grundprinzip ist, dass die Unumkehrbarkeit der
vollstandigen Hirnschadigung zu belegen ist. (Informationen des Universitatsklinikums Augsburg)

e https://www.uk-augsburg.de/nachrichten/aktuelles/details/wenn-das-herz-noch-schlaegt-aber-das-gehirn-
nicht-mehr-arbeitet-drei-schritte-bis-zur-feststellung-des-hirntods

“2"FUr Hirntote gibt es keine Hoffnung, wieder aufzuwachen". Ein ausfiihrliches Interview, das sich mit den
Angsten in der Bevdlkerung vor Fehldiagnosen beschiftigt. Viel zu wenige Deutsche spenden Organe. Manche
haben Angst, dass etwas schieflauft.

e https://www.zeit.de/wissen/gesundheit/2019-05/organspende-angst-spender-hirntod-transplantation

“2 Und die Angehorigen? Intensivmediziner Dr. Thomas Weig berichtet, warum er Angehorigen oft anbietet, bei
der Diagnose des Hirntods dabei zu sein: "Es hilft zu begreifen, dass jemand tot ist".

e https://www.apotheken-umschau.de/therapie/hirntod-was-angehoerige-ueber-die-diagnose-wissen-sollten-
1077933.html

“Z Lebendig oder tot? Neben dem Herztod gilt seit 1968 auch der Hirntod als Ende des Lebens. Doch
Wissenschaftler aullern zunehmend Zweifel. Dabei benétigt die Transplantationsmedizin ein Todeskriterium, denn
nur Toten dirfen lebenswichtige Organe entnommen werden. Aber sind Organspender wirklich tot?
Medizinethiker kritisieren dieses Konzept: "Der Hirntod ist kein wissenschaftlicher Fakt, sondern es ist eine soziale
Ubereinkunft dariiber, wann wir jemanden als tot betrachten."

e Der Streit um den Hirntod - Organspende auf dem Priifstand. Norddeutscher Rundfunk/ARTE 2018. Video ca. 52
min. https://youtu.be/XIBcubYdw0g?si=nbSA1vIOIffjcLLA

“2 Kunftig soll in Deutschland jeder als Organspender gelten, der nicht aktiv widersprochen hat. Das ist ein erster
Schritt, doch notig ware noch eine andere Diskussion: Ein offener gesellschaftlicher Umgang mit dem Sterben und
dem Hirntod ist notwendig, um Angste abzubauen und das Vertrauen in die Organspende zu stérken.
Gesetzesdnderungen allein reichen nicht aus, sondern missen durch ehrliche Gesprache in der Familie und
Aufkldrung in der Offentlichkeit erganzt werden. Ein Kommentar aus der ZEIT Nr. 20/2026.

e https://www.zeit.de/2026/20/organspende-widerspruchsregelung-tod-wartezeiten/komplettansicht

Gedanken, die nachwirken

Das eigene Denken herausfordern und den Horizont erweitern? Die Philosophie eréffnet den Raum fiir neue
Perspektiven. GrolRe Fragen zum Verstdandnis von Moral, Existenz und Gesellschaft begleiten uns seit
Jahrhunderten. Wer tiefer in das Wirken einflussreicher Philosophen eintauchen mochte, muss sich dafir nicht
durch schwere Kost kampfen. Moderne Formate schlagen eine Briicke von der klassischen Ideengeschichte direkt
in die Gegenwart. Ein Streifzug durch Online-Portale, Blogs und Audio-Formate zeigt, wie lebendig philosophische
Gedankenspiele heute sein kdnnen.
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Abseits von dicken Lehrbiichern und universitaren Vortragen kluger Professoren findet die wahre Philosophie oft
als echte StraBenphilosophie statt. Die ARTE-Sendereihe "Streetphilosophy" nimmt uns mit auf die Suche nach
dem Sinn des Seins mitten im urbanen Trubel auf den StralRen Berlins. Von Einsamkeit bis Leistungsdruck. Hier
treffen die Gedanken von Nietzsche oder Platon auf die ehrlichen Ansichten von Menschen wie du und ich. Diese
Alltagsphilosophie regt garantiert zu eigenen Assoziationen an. ¢ https://www.arte.tv/de/videos/RC-

014424 /streetphilosophy/

In der Reihe "GroRe Denker in 60 Minuten" stellt der Philosoph Walther Ziegler die bedeutendsten Kopfe der
Geistesgeschichte verstandlich und praxisnah vor. Das Portal und der dazugehorige YouTube-Kanal ermoglichen
einen fundierten und zuganglichen Einstieg in komplexe philosophische Ideen. o
https://www.philosophie.ch/grosse-denker-in-60-minuten e https://walther-ziegler.jimdofree.com/autor/

"GroRe Denker - Sokrates, Platon, Aristoteles, Thomas von Aquin" - vier Kurzbiographien als unterhaltsames
Horspiel. Markant eingesprochen von Achim Hoppner (Synchronsprecher von Gandalf in "Der Herr der Ringe"),
wunderbar anzuhoren. ¢ Audio Media Verlag 2007. Im Audible Standard-Probemonat 30 Tage kostenlos.
Monatlich kiindbar. CD antiquarisch. https://www.amazon.de/Grosse-Denker-Sokrates-Platon-
Aristoteles/dp/B002TVZ900/ref=tmm_aud_swatch_0

Fiir den ganz schnellen Uberblick bietet das "Philosophie Magazin" die Rubriken "Philosophen" und
"Begriffslexikon" an. Seit 2011 erscheinen die Hefte alle zwei Monate. "Streitbar. Lebensnah. Konkret" lautet das
Motto einer besonderen Mischung aus Aktualitat, Lebensorientierung und Bildung. "Ansprechend, allgemein
verstandlich und wissbegierig betrachten wir die Welt mit philosophischen Augen. 'Wer will ich gewesen sein?’,
'Kann ich mein Leben dndern?', "Wohin steuert die Geschichte?'" e https://www.philomag.de/philosophen

Spannend zum Blattern und Stobern ist der Philosophie-Blog "praefaktisch" fiir alle, die aktuelle und gut lesbare
Philosophie suchen. Ein digitales Magazin zum Stébern, Verweilen und Nachdenken mit inspirierenden Gedanken
fur jeden Tag.  https://praefaktisch.de/

"Portale dienen in der Wikipedia dazu, einen gréBeren Themenkomplex systematisch zu erschlieRen." Das
Wikipedia-Portal Philosophie gibt eine strukturierte Ubersicht zur Geistesgeschichte und dient als treuer
Wegweiser, um sich vertiefend mit den groBen Denkern und existenziellen Fragen zu beschaftigen. Es macht
neugierig, die Gedankengange der Philosophie zu erkunden und den Horizont durch Biografien, Stromungen und
Debatten spielerisch zu erweitern. e https://de.wikipedia.org/wiki/Portal:Philosophie.

COGITO, ERGO SUM
ICH DENKE, ALSO BIN
ICH

René Descartes (1596 - 1650),
franzosischer Philosoph und

Mathematiker. Begriinder des
modernen Rationalismus.
Ausgehend vom radikalen

Zweifel suchte er nach einer
unumstoBlichen Wahrheit und
fand sie in der menschlichen
Vernunft.
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