
Wenn das Problem Halt gibt 

Äußere Bedingungen sind oft besser, als wir wahrhaben wollen. Und doch scheint Unzufrie-

denheit ein verlässlicher Begleiter zu sein. Kaum zeigt sich ein Sommer von seiner sonnigen 

Seite, ist es zu heiß. Fällt im Winter Schnee, wird er zur Gefahr. Die Natur leidet stellenweise 

tatsächlich. Wir jedoch reagieren häufig reflexhaft mit Kritik und Klagen. Es scheint, als 

bräuchten wir Probleme, selbst dann, wenn objektiv kaum welche da sind. 

Die paradoxe Liebe zu Problemen 

Beobachtungen aus dem Alltag und psychologische Forschung deuten auf ein überraschendes 

Phänomen hin: Menschen neigen dazu, Probleme nicht nur festzuhalten, sondern sie sogar aktiv 

zu erzeugen, wenn sie fehlen. Der Psychologieprofessor Daniel Gilbert von der Harvard Uni-

versity konnte zeigen, dass wir Lösungen häufig nicht wahrnehmen, selbst dann nicht, wenn sie 

direkt vor uns liegen. Probleme geben Struktur, Identität und Gesprächsstoff. Fehlen sie, ent-

steht Unruhe. Statt Entlastung stellt sich dann ein inneres Vakuum ein, das schnell gefüllt wird: 

mit neuen Sorgen, vergrößerten Kleinigkeiten oder dem Gefühl, dass „irgendetwas nicht 

stimmt“. 

Die vertraute negative Brille 

Ein Grund dafür liegt in der Gewohnheit. Die Welt kritisch oder negativ zu betrachten, ist ver-

traut. Es ist einfacher, als eine neutrale oder wohlwollende Haltung einzunehmen. Negative 

Bewertungen liefern Orientierung, regen Austausch an und geben das Gefühl, wachsam zu sein. 

Wer klagt, bleibt in Bewegung – innerlich zumindest. So warten viele Menschen auf bessere 

Zeiten, in denen das Leben endlich beginnen darf, anstatt wahrzunehmen, dass es längst statt-

findet. 

Wenn Lösungen übersehen werden 

Ist ein Problem gelöst oder eine Belastung abgeklungen, geschieht häufig etwas Merkwürdiges: 

Die Aufmerksamkeit sucht sofort nach Ersatz. Ein kleiner Schmerz tritt an die Stelle eines gro-

ßen, eine neue Sorge ersetzt die alte. Die Wahrnehmung wird geschärft, allerdings nicht für 

Entlastung, sondern für neue Probleme. Psychologische Experimente verdeutlichen diesen Me-

chanismus eindrücklich. In einer Studie sollten Testpersonen blaue Punkte auf einem Bild-

schirm zählen. Wurde die Anzahl der blauen Punkte reduziert, begannen sie unbewusst, violette 

Punkte mitzuzählen, um die gewohnte Menge beizubehalten. Selbst finanzielle Anreize änder-

ten daran wenig. Das Auge und mit ihm der Geist sehen, was sie sehen wollen. Übertragen auf 

den Alltag bedeutet das: Wird das Leben ruhiger, interpretiert der Mensch harmlose Signale als 

neue Belastung. Probleme schrumpfen nicht einfach. Sie verändern ihre Form. 

Wenn Mücken zu Elefanten werden 

Dieses Muster zeigt sich auch im Umgang mit Gesundheit, gesellschaftlichen Themen oder 

persönlichen Befindlichkeiten. Ernsthafte Erkrankungen verlangen Aufmerksamkeit und Be-

handlung. Gleichzeitig werden heute jedoch auch vergleichsweise geringe Beschwerden mit 

großer Intensität betrachtet, diskutiert und emotional aufgeladen. Dabei geht es weniger um das 

Abwerten realer Symptome als um die Frage, wie viel Raum ihnen innerlich gegeben wird. Was 

stark fokussiert wird, wächst, zumindest subjektiv. 



Wahrnehmung ist Entscheidung 

Wie belastend eine Situation erlebt wird, hängt nicht allein von den äußeren Umständen ab, 

sondern maßgeblich von der inneren Bewertung. Gedanken formen Realität. Das bedeutet nicht, 

Schwierigkeiten zu leugnen, sondern ihnen ein angemessenes Maß zu geben. Probleme dürfen 

kleiner werden. Sie dürfen sich auflösen. Und sie dürfen verschwinden, ohne sofort ersetzt zu 

werden. 

Die „Blauen Punkte“ als Orientierungshilfe 

Eine hilfreiche Übung besteht darin, Belastungen bewusst zu quantifizieren. Stellen Sie sich 

eine Skala von 0 bis 10 vor: 10 steht für maximale Belastung, 0 für ein gelöstes Problem. Die 

äußere Situation muss dabei nicht verschwunden sein. Entscheidend ist, ob sie innerlich noch 

belastet. Wählen Sie einen Lebensbereich, der Sie aktuell beschäftigt, und vergeben Sie eine 

realistische Punktzahl. Definieren Sie anschließend Wunschwerte für kommende Zeiträume. 

Entscheidend ist, die Bewertung an objektive oder nachvollziehbare Kriterien zu knüpfen: 

messbare Werte, konkrete Veränderungen, überprüfbare Entwicklungen. So wird sichtbar, ob 

sich tatsächlich etwas bewegt, und verhindert, dass Fortschritte übersehen werden. 

Probleme dürfen gelöst sein 

Erlauben Sie sich, Lösungen anzuerkennen. Auch unvollkommene. Auch vorläufige. Zufrie-

denheit entsteht nicht dadurch, dass alles ideal ist, sondern dadurch, dass das innere Ringen zur 

Ruhe kommt. 

Der Gegenpol: bewusster Genuss 

Um den problemorientierten Anteil in sich nicht ständig zu füttern, hilft ein einfacher Perspek-

tivwechsel: Erstellen Sie eine kleine Liste mit Tätigkeiten, die Ihnen zuverlässig Freude berei-

ten und leicht umsetzbar sind. Wenn kein realer Anlass zur Sorge besteht, richten Sie Ihre Auf-

merksamkeit bewusst auf einen dieser Genussmomente. So stärken Sie den Teil in sich, der 

wahrnehmen kann, was trägt, nährt und entlastet. Denn letztlich entscheiden wir immer wieder 

neu, welchem inneren Anteil wir Raum geben: dem Problemmacher oder dem, der das Leben 

genießen kann. 
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