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Im Gedenken an Dr. Morton Winston





Einleitung 

Benjamin Franklin fand: „Sicher ist auf Erden nichts, außer der Tod und die Steuern.“

Über Letzteres könnte man sich angesichts von Steueroasen streiten, über den Tod 
eher nicht. Trotzdem stellt sich die Frage: Worauf ist wirklich Verlass? Woher wollen 
Sie wissen, dass Ihr Leben morgen nicht von einer Katastrophe, einem Unfall oder 
einer Krankheit ruiniert wird? Ist Ihnen wirklich kein verhängnisvoller Flüchtigkeits-
fehler unterlaufen? Können Sie Ihrer Partnerin hundertprozentig garantieren, dass 
Sie sie ewig lieben werden? Könnten Sie Ihre Hand dafür ins Feuer legen, dass all das, 
was Sie für selbstverständlich halten, tatsächlich existiert und kein Traum oder die 
futuristische Alternative eines Computernetzwerks ist?

Mitnichten!

Wahrscheinlich will jeder Mensch das Richtige tun, doch ist das eigene Handeln mit 
Sicherheit immer von anständigen, korrekten oder normalen Beweggründen und 
Gefühlen motiviert?

Die knappe Antwort lautet: Nein. Es gibt keine Garantie. Für nichts. Wirklich. Also 
tun wir einfach so als ob. Wir gönnen uns die Illusion der Gewissheit.

Manche Menschen jedoch werden von dem Bedürfnis nach Sicherheit geradezu ver-
folgt. Da Sie dieses Buch hier gerade lesen, wissen Sie, wovon wir reden: diese plötz-
liche Eingebung, sich ganz sicher sein zu müssen — und die Rituale, um sich hieb- 
und stichfeste Gewissheit zu verschaffen. Sie prüfen Dinge nach, Sie bitten andere um 
deren Eindruck und Meinung und versuchen immer wieder, sich damit zu beruhigen. 
Eine Weile hilft das auch, aber nie auf Dauer. Mit der Zeit werden Sie für bestimmte 
Dinge sehr hellhörig. Vielleicht schießt Ihnen ein unerwünschter Gedanke durch den 
Kopf und plötzlich haben Sie den Wunsch oder den Drang herauszufinden, was das 
ist, denn es könnte ja eine Warnung sein. Oder Ihnen kommt eine vage Erinnerung, 
und um Klarheit zu haben, müssen Sie ihr nachgehen. Oder Sie werden von hart
näckigen Zweifeln überfallen. Und so wird das Nachprüfen und Sichvergewissern 
langsam – aber sicher – zur Sucht.

Dieses Buch handelt vom Ablegen des Kontroll- und Vergewisserungszwangs, d. h., 
wie man es anstellt, sich nicht mehr auf all jene mehr oder weniger offensichtlichen 
Maßnahmen zu verlassen, die wir zur Befriedigung des Bedürfnisses nach Nummer 
sicher ergreifen und damit scheitern.
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Wenn Sie dazu neigen, unweigerlich vom Schlimmsten auszugehen und dann unver-
hältnismäßig viel Zeit und Energie darauf verwenden, sich vom Gegenteil zu über-
zeugen, oder wenn Sie sich über Ihre Vergangenheit den Kopf zerbrechen und die 
Lauterkeit Ihrer Absichten hinterfragen, dabei Ihre Verhaltensweisen, Gedanken und 
Einstellungen unter die Lupe nehmen, um sich davon zu vergewissern, dass Sie aus 
der richtigen Motivation heraus richtig gehandelt haben, dann machen Sie sich die 
Ungewissheit zur Feindin. Wenn andere Menschen Ihnen – oder Sie sich selbst – gut 
zureden und sagen: „Das wird nie passieren“, „Du hast dich bestimmt darum geküm-
mert“, „Das war so nicht“ oder „Es wird schon nicht so schlimm kommen“, vertreibt 
das kurzzeitig das Schreckgespenst und entspannt vorübergehend. Doch schon im 
nächsten Moment schreit irgendetwas in Ihrem Inneren wieder auf: „Bin ich wirklich 
sicher??“ Sie sind verängstigt, mit den Nerven am Ende und dazu voller Schuldgefühle, 
neue dringende Fragen tauchen auf und schon wollen Sie sich wieder absichern. Der 
Kreislauf geht wieder von vorne los. Sie sitzen in der Falle.

Und darum nennen wir dieses unerbittliche, zwanghafte und reflexartige Bedürfnis 
nach beruhigender Gewissheit „die Vergewisserungsfalle“.

Stecken Sie in der Vergewisserungsfalle?

Kennen Sie Folgendes?
	■ Schaffen Sie es nicht, mit dem Nachkontrollieren und Sichvergewissern aufzu

hören?
	■ Gibt es Lebensbereiche oder -themen, wo Sie sich „sicher“ sein müssen? Macht es 

Sie verrückt, wenn Sie es nicht sind?
	■ Nehmen Zweifel überhand? Können Sie sie nicht akzeptieren oder ignorieren?
	■ Ertappen Sie sich dabei, wie Sie sich den Kopf über etwas zerbrechen, das passiert 

ist, vielleicht noch passieren wird oder hätte passieren können?
	■ Sind die Versicherungen, die Sie bekommen, „leer“ (weil die Leute, die Sie fragen, 

es auch nicht besser wissen)?
	■ Ertappen Sie sich dabei, dass Sie schon wieder irgendwelche Erkundigungen ein-

holen, im Internet, bei Freund*innen, Familienangehörigen, Behörden oder auf 
der Arbeit?

	■ Checken sie ständig Ihren Körper durch, um sicherzugehen, dass alles in Ordnung 
ist?

	■ Schauen Sie immer wieder nach, ob Sie eine Nachricht per E-Mail, SMS, Telefon 
etc. bekommen haben?
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	■ Können Sie unmöglich damit aufhören, Schlösser, Alarmanlagen oder Gerätschaf-
ten zu überprüfen?

	■ Reden Sie ständig mit sich selbst, um Ihre Sorgen zu beschwichtigen?
	■ Fragen Sie andere wiederholt nach deren Meinung?
	■ Nerven Sie andere, weil Sie sich über Gebühr entschuldigen oder auf etwas herum

reiten?
	■ Können Sie vor lauter Analysieren und Planen gegen die Angst nicht einschlafen?
	■ Verwickeln Sie sich in nie endende, nie lösbare innere Debatten?
	■ Sind Sie vor Entscheidungen wie gelähmt, weil Sie sich, egal wie viel Erkundigun-

gen Sie einholen und wie oft Sie nachfragen, einfach nicht sicher genug fühlen?
	■ Recherchieren Sie so lange, bis Sie auch ja alle Informationen beisammen haben, 

um definitiv Fragen zu klären oder Entscheidungen zu treffen – und stellen dann 
fest, dass sie trotzdem noch weitersuchen?

Wenn Sie auch nur eine dieser Fragen mit Ja beantwortet haben, dann ist das hier das 
richtige Buch für Sie!

Falls Ihnen wiederholt nach Rückbestätigung zumute ist und Sie sich entweder selbst 
darum bemühen oder sie von Freund*innen und „Expert*innen“ (einschließlich Dr. 
Google) einholen, die Wirkung jedoch partout nicht anhält, dann drohen Sie in die 
Schlingen der Vergewisserungsfalle zu geraten. Wie Studien zeigen, ist das Bedürfnis 
nach der sicheren Seite – bzw. die verbreitete Ungewissheitsintolerenz – die Hauptur-
sache für Angst, Kummer und Leid (Anxiety Canada o. A., Beck 2015, Peterson 2017).

Das Problem des Sicherheitsstrebens hat zwei Seiten. Erstens ist das Ziel unerreich-
bar und zweitens kann das Bedürfnis überhandnehmen, alles vereinnahmen und zur 
Folter werden. Man wird unfrei, kann weder kleine noch große Entscheidungen tref-
fen und wird ständig von Zweifeln geplagt. Bis das Leben einzig und allein davon 
beherrscht wird, alles nachzukontrollieren, damit man sich absolut sicher ist.

Und wie Sie vielleicht schon bemerkt haben, lassen sich Ihre Zweifel gar nicht durch 
zwanghaftes Kontrollieren und Vergewissern beseitigen! Es verschafft Ihnen nicht die 
ersehnte Erleichterung. Sie bekommen stattdessen sogar noch mehr Angst und Ihr 
Leid wird größer.

Ihre Bemühungen verschaffen Ihnen keine Ruhe, weil Ihre Lösungsmethode falsch ist: 
Häufigeres Vergewissern befreit nicht von Zweifeln. So erstaunlich und widersinnig es 
vielleicht klingt, Ihr Hang zur Vergewisserung ist problematischer als die ursprüngli-
che Sorge. Doch Sie können sich aus Ihren Nöten befreien, nämlich indem Sie sich mit 
der Ungewissheit anfreunden, sich mit ihr wohlfühlen und souveräner mit ihr leben.
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Unsere Botschaft lautet: Ihre gegenwärtigen Bemühungen führen Sie in die falsche 
Richtung. Und wie immer gilt: Wenn Sie an einen anderen Ort gelangen wollen, dann 
müssen Sie einen anderen Weg einschlagen.

In diesem Buch werden Sie erfahren, wie Sie Ihre Beziehung zu der Angst verändern 
können, die Sie befällt, wenn Sie zweifeln. Sie werden lernen, wie Sie sich selbst ver-
trauen und die Möglichkeit akzeptieren, dass Sie Fehler machen und unter Ihrem 
Idealergebnis bleiben. Wahrscheinlich fühlen Sie sich dieser Aufgabe nicht gewach-
sen, aber die Informationen und Erklärungen, die Sie von uns über den Wandel Ihrer 
Einstellung zu Ungewissheit erhalten, werden das ändern. Wenn Wissen Macht ist, 
dann wird das Wissen, das wir Ihnen mit unserem Buch vermitteln wollen, Ihnen die 
Macht geben, sich zu befreien. Sie werden sehen: Sobald Sie dem inneren Druck nach 
Gewissheit nicht mehr nachgeben, werden Sie ihn los.

Machen Sie für sich das Beste aus diesem Buch

In diesem Buch erfahren Sie, was es mit dem Vergewissern auf sich hat, was es bewirkt 
und welche Grenzen ihm gesetzt sind. Wenn Sie sich durch das Bedürfnis nach Sicher-
heit und Gewissheit wie gelähmt fühlen, dann bemühen Sie sich, die Unsicherheit und 
Ungewissheit nach besten Kräften zu vermeiden. Das geht doch gar nicht, sagt Ihr 
Verstand, und trotzdem ist Ungewissheit für Sie unerträglich. Sich aus dieser Lage zu 
befreien wird anfangs viel Zeit und Energie in Anspruch nehmen. Aber mit der Zeit 
wird es leichter.

In den ersten beiden Kapiteln erzählen wir Ihnen, warum es manchmal etwas bringt, 
sich zu vergewissern, und manchmal nicht und wie das überhaupt funktioniert, und 
in Kapitel 3 und 4 stellen wir die verschiedenen Arten von Vergewisserungsfallen vor 
und ihre psychologischen und biologischen Mechanismen. In Kapitel 5 geht es um 
einen tief greifenden und folgenreichen therapeutischen Haltungswechsel. Kapitel 6, 
7 und 8 werden Ihnen helfen, Ihre neu erworbene Fähigkeit im Umgang mit Unge-
wissheit weiter zu trainieren, indem Sie sich Situationen aussetzen, die Ihnen Angst 
bereiten, und sich mit Hindernissen konfrontieren, die Sie davon abhalten, die Schlin-
gen Ihrer Vergewisserungsfalle zu lockern.

Dieses Buch ist so aufgebaut, dass Sie es der Reihe nach, von Anfang bis Ende durch-
lesen. Blättern Sie also bitte nicht gleich zu den letzten Kapiteln vor. Als Allererstes 
wollen wir Ihnen die Augen für Ihre Abwehr gegen Ungewissheit öffnen. Denn ent-
weder merken Sie nicht, dass Sie in der Vergewisserungsfalle sitzen, oder Sie erken-
nen nur eine offensichtliche Art und übersehen die unterschwelligen, von denen 


