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EINFUHRUNG

Hier eine mogliche Rationalisierung: Meine Begabung,
Menschen zu beobachten und tiber ihr Wesen zu reflek-
tieren, wurzelt in meiner Verletzung und deren anhalten-
den Folgen. Ich wurde aus einem noch jungen Leben ge-
rissen, erlitt an siebzig Prozent meines Korpers
Verbrennungen dritten Grades, lag fast drei Jahre lang im
Krankenhaus, musste Tag fiir Tag entsetzliche Schmerzen
ertragen und immer wieder ein medizinisches System,
das nicht funktionierte. Dartiber hinaus fihle ich mich
wegen meiner deutlich sichtbaren Narben in den meisten
sozialen Zusammenhingen deplaziert. All das zusam-
mengenommen (so lautet die Rationalisierung) hat mich
zu einem guten Beobachter des menschlichen Lebens ge-
macht. Und es hat mich dazu gebracht, Sozialwissen-
schaft zu studieren.

Verstehen Sie mich nicht falsch: Ich will damit nicht
sagen, dass meine Verletzungen letztlich etwas Gutes ha-
ben. Niemand kann so viel Schmerz und Leid rationali-
sieren. Aber die komplexen Erfahrungen in der Folge
dieser Verletzungen, die Zeit im Krankenhaus, das Leben
mit den riesigen Narben und Behinderungen sind mein
Mikroskop, durch das ich auf das Leben schaue. Auf-
grund dieser Sicht bin ich in der Lage, schweres mensch-
liches Leiden zu beobachten. Ich habe Menschen gese-
hen, die dieses Leiden bewaltigten und es besiegten, und
andere, die darunter zusammenbrachen. Ich musste mich
verschiedenen medizinischen Verfahren unterziehen und
erlebte seltsame Formen des Umgangs mit meiner Per-
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son. Aus der Distanz meines Krankenhausbetts konnte
ich zuschauen, wie die Menschen in meiner Umgebung
ithren Alltag bewiltigten, ich konnte ihr Verhalten hinter-
fragen und tiber die Griinde spekulieren, warum wir so
handeln, wie wir handeln.

Wegen meiner Narben, der Schmerzen, befremdlich
wirkender medizinisch-orthopadischer Stiitzen und der
Druckverbinde, in die ich von Kopf bis Fuf§ einbanda-
giert war, blieb das Gefiihl, vom normalen Alltagsleben
abgeschnitten zu sein, auch nach dem Verlassen des Kran-
kenhauses. Als ich meine ersten Schritte zurlick in eine
Wirklichkeit machte, die ich einst fiir selbstverstindlich
gehalten hatte, sah ich auch bei ganz alltiglichen Hand-
lungen der Menschen genauer hin, etwa wie sie einkauf-
ten, Auto fuhren, anderen halfen, mit Kollegen intera-
gierten, Risiken eingingen, kimpften, etwas Gedanken-
loses taten — und natiirlich bekam ich dabei auch Einblick
in das komplizierte Gewebe, das das Liebesleben be-
stimmt.

Mit dieser neuen Sichtweise begann ich, Psychologie
zu studieren. Und schon bald waren mein Privatleben
und mein Beruf eng miteinander verflochten. Die Be-
handlung mit Placebos gegen Schmerzen brachte mich
dazu, Versuche durchzufthren, um die Wirkung von
subjektiven Erwartungen auf schmerzhafte Behandlun-
gen besser zu verstehen. Der Gedanke an die Augenbli-
cke, in denen die Arzte eine negative Nachricht fiir mich
hatten, weckte bet mir den Wunsch herauszufinden, wie
man Patienten am besten Hiobsbotschaften iiberbringt.
Und so gab es etliche Themen, die die Grenze zwischen
dem Privaten und dem Beruflichen tiberschritten. Mit
der Zeit erfuhr ich auch immer mehr tber die Art und
Weise, wie ich selbst Entscheidungen traf, und tiber das

Verhalten der Menschen in meiner Umgebung. All das
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fand vor tber finfundzwanzig Jahren statt, und seither
habe ich den Grofiteil meiner Zeit damit verbracht, mehr
Erkenntnisse tiber die menschliche Natur zu gewinnen —
dartiber, wo wir Fehler machen und was wir tun kon-
nen, um unser Handeln und dessen Ergebnisse zu ver-
bessern.

Nachdem ich viele Jahre wissenschaftliche Artikel tiber
diese Themen verfasst hatte, begann ich, in allgemeinver-
standlicher und weniger akademischer Weise iber meine
Forschung und meine Erkenntnisse zu schreiben. Wo-
moglich haben mir viele Menschen gerade deshalb von
ithren personlichen Problemen berichtet, weil ich ihnen
ehrlich gesagt habe, dass meine Forschungsarbeit mit
meinen eigenen negativen Erfahrungen zusammenhigt.
Zwar wollten manche wissen, was die Sozialwissenschaft
zu bestimmten Erlebnissen zu sagen hat, doch meistens
baten sie mich um Rat zu ihren Problemen und deren
Losung.

Wahrend ich so viele dieser Fragen wie moglich beant-
wortete, wurde mir klar, dass manche von allgemeinem
Interesse waren. So kam es, dass ich von 2012 an in mei-
ner unter dem Titel »Ask Ariely« erscheinenden Kolum-
ne im Wall Street Journal mit Erlaubnis der Fragesteller
offentlich zu solchen Problemen Stellung nahm, die ein
grofleres Publikum angehen. Das Buch, das Sie hier in
der Hand halten, enthilt neben Fragen und Antworten,
die noch nicht in der Presse erschienen sind, auch tber-
arbeitete und erweiterte Antworten aus meiner Kolum-
ne. Vielleicht ist es sogar am wichtigsten , dass Sie in die-
sem Buch wundervolle Zeichnungen des hervorragenden
Karikaturisten William Haefeli finden, die meiner Mei-
nung nach meine Antworten vertiefen, verbessern und
erweitern.
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Da haben Sie es. Einmal abgesehen von meiner Begabung
zum Rationalisieren — macht irgendwas von alledem mei-
ne Ratschlige wertvoller, genauer oder niitzlicher? Urtei-
len Sie selbst.

Mit irrationalen Griiflen

Dan Ariely
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UBER ZUNEHMENDE
VERPFLICHTUNGEN

Lieber Dan,

jedes Jahr vor Weibnachten fiible ich mich verpflichtet,
allen, die ich kenne, Karten zu schicken, und jedes Jahr
wird die Zahl grofSer. Inzwischen ist klar, dass mir die
Sache vollig entgleitet. Kann ich dem entgehen, indem
ich nur meinen wirklich engen Freunden schreibe?

Holly

Vor ein paar Jahren wurde ich in die Church of Spiritual
Humanism, die Kirche des spirituellen Humanismus,
aufgenommen, daher sehe ich mich in der Lage, zu sagen,
dass es vollkommen in Ordnung ist, wenn Sie nur guten
Freunden schreiben. Als Sozialwissenschaftler glaube
ich, dass niemand von denen, die Sie von Threr Liste strei-
chen, beleidigt sein wird, und viele werden es nicht ein-
mal bemerken. Wenn Sie diesen Schritt machen, werden
sich Thre Freunde auch nicht mehr so stark verpflichtet
fihlen, Thnen nachstes Jahr eine Karte zu schicken, so
dass Sie thnen wahrscheinlich auf diese Weise helfen, ih-
rerseits dasselbe Problem in den Griff zu bekommen.
Und wenn Sie dem Weihnachtskarten-Wahn ganz entrin-
nen wollen, bleibt immer noch das Judentum.

Freunde, Erwartungen, Gliick
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UBER DIE KUNST UND DAS
VERGNUGEN, NEIN ZU SAGEN

haben, leben sie gliicklich und zufrieden zusammen. «
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Lieber Dan,
vor kurzem bin ich befordert worden, und jetzt werde
ich standig aufgefordert, Dinge zu tun, die nichts mit
meiner eigentlichen Arbeit, die ich sebr liebe, zu tun
haben. Ich sebe ein, dass es notwendig ist, Mitarbeitern
und dem Unternebhmen insgesamt zu helfen, aber diese
Aktivitdten beanspruchen zu viel von meiner Zeit und
hindern mich daran, meiner eigentlichen Arbeit nach-
zugehen. Wie kann ich meine Priorititen besser durch-
setzen?

Francesca

Ach ja — die Gefahren des Erfolgs. Eine Beforderung
klingt in der Regel gut, doch viele miissen feststellen, dass
damit zusitzliche Anforderungen und Belastungen ver-
bunden sind. (Seltsamerweise scheinen wir das nicht in
den Kopf zu kriegen, so dass wir bei jeder weiteren Be-
forderung wieder uiberrascht sind, welchen Preis wir da-
fir zahlen missen.)

Aber zurlick zu Threr Frage. Ihr neues Arbeitsleben
stelle ich mir ungefihr so vor: Jeden Tag kommen nette
Mitarbeiter, denen Sie helfen mochten, zu Thnen und bit-
ten Sie, etwas fiir sie zu tun. Die Bitte betrifft meist etwas,
das in der Zukunft liegt — sagen wir, sie werden um etwas
gebeten, dass in einem Monat zu tun ist. Sie schauen auf
Thren Terminkalender, der fiir diesen Zeitraum noch
ziemlich leer ist, und sagen sich: »Da ich in den nichsten
vier Wochen bislang nur wenige Termine habe, kann ich
wohl kaum nein sagen.« Aber damit begehen Sie einen
Fehler. Diese Zukunft ist nicht wirklich frei von Termi-
nen. Sie vernachlissigen lediglich die Details Threr Titig-
keit. Wenn der betreffende Tag bevorsteht, werden Sie
alle moglichen Dinge zu tun haben. Bis dahin quillt Thr
Stundenplan quasi iiber — auch ohne die zusitzlichen An-

15



forderungen, die sich aus der Bitte ergeben. Und dann
winschen Sie sich, Sie hitten nein gesagt.

Dies ist ein weitverbreitetes Problem. Daher mochte
ich drei einfache Hilfsmittel vorschlagen, die Thnen hel-
fen konnten, an Thren eigenen Priorititen festzuhalten.

Erstens: Jedes Mal, wenn Sie um etwas gebeten wer-
den, fragen Sie sich, wie Sie darauf reagieren wiirden,
wenn Sie es in der nichsten Woche tun sollten. Behalten
Sie dies im Hinterkopf, schauen Sie auf Thren Terminka-
lender und iberlegen Sie, ob Sie andere Dinge absagen
wiirden, um Zeit fiir diese Arbeit freizuschaufeln. Wenn
das der Fall ist, sagen Sie zu. Wenn Sie der Sache aber
keine Prioritit vor Ihren anderen Verpflichtungen ein-
rdumen wirden, sagen Sie einfach nein.

Zweitens: Wenn Sie um etwas gebeten werden, stellen
Sie sich vor, Sie wiirden in Thren Kalender schauen, ob Sie
zusagen konnen, mussten aber feststellen, dass Sie an dem
bestimmten Tag ausgebucht sind. Vielleicht sind Sie gar
nicht in der Stadt. Dann versuchen Sie, Ihre emotionale
Reaktion auf diese Tatsache einzuschitzen. Wenn Sie sich
schlecht dabei fiihlen, sollten Sie der Bitte nachkommen.
Wenn Sie sich hingegen erleichtert fiihlen, dass es leider
nicht klappen wird, lehnen Sie ab.

Und schliefilich drittens: Stellen Sie sich vor, Sie hitten
bei einer Bitte, jemandem einen Gefallen zu tun, zuge-
sagt, diese Bitte wiirde aber spiter wieder zurtiickgenom-
men. Wenn Sie dabei Freude empfinden, liegt die Ant-
wort auf der Hand. Im Englischen gibt es fiir diese freu-
dige Reaktion den schonen Ausdruck »cancel-elationx,
der auf das Wort cancellation anspielt, aber durch den
kleinen Silbeneinschub auch auf die Hochstimmung an-
gesichts dieser Riicknahme verweist.

Arbeitsplatz, Entscheidungen, langfristiges Denken
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UBER DEN KNOBLAUCHEFFEKT

Lieber Dan,
vor kurzem hat mich meine Tochter dazu iiberredet,
jeden Tag zwei Knoblauchzehen zu essen. Jetzt fiible
ich mich schwungvoller und weniger gestresst. Liegt
das wirklich am Knoblauch, oder handelt es sich um ei-
nen Placebo-Effekt?

Yoram

Ich weif} nicht viel iber die Wirkung von Knoblauch,
aber haben Sie schon einmal die Moglichkeit in Erwi-
gung gezogen, dass Sie sich deshalb so viel wohler fiihlen,
weil die Menschen in Threr Umgebung Sie jetzt in Ruhe
lassen?

Essen und Trinken, Gesundhbeit, Mitmenschen
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FRUSTRATION UBER NETFLIX

»Wenn du zebn Eier in einem Korb hittest und
zwei herausfallen und kaputtgeben wiirden,
wie tranrig warst du danni«

18



Lieber Dan,
ich bin schon lange Netflix-User. Vor kurzem hat Net-
flix etwa 1800 Filme aus seinem Angebot gestrichen
und ein paar sebr gute hinzugefiigt. Ich weifs, dass ich
wahrscheinlich nie einen dieser 1800 Filme angeschaut
hitte, dennoch bin ich dariiber verdrgert, und ich iiber-
lege ernsthaft, Netflix den Riicken zu kebren. Wie
kommt das?¢

Kristen

Ich bin selbst Filmfan und kann deshalb Thr Dilemma gut
verstehen. Das grundlegende Prinzip hinter Threr emoti-
onalen Reaktion ist Verlustaversion. Dabei handelt es
sich um einen der elementarsten und bekanntesten Be-
griffe in der Sozialwissenschaft. Im Wesentlichen wird
damit das Phinomen beschrieben, dass der Verlust einer
Sache eine stirkere emotionale Wirkung hat als der Ge-
winn von etwas Vergleichbarem. In Threm Netflix-Fall
nehmen Sie also die Loschung der Filme aus dem Pro-
gramm als Verlust wahr und empfinden sie daher als
schmerzhaft. Die Verlustaversion kann so stark sein, dass
sie die Freude, Zugang zu Filmen zu bekommen, die ob-
jektiv besser sind als die aus dem Programm genomme-
nen, Uberwiegt.

Ein weiterer Aspekt des psychischen Geschehens be-
steht darin, dass erfahrene Netflix-User wie Sie die neue
Filmkollektion zwar als Problem und in verlustaversiver
Weise wahrnehmen; andere Nutzer, die nur diese neue
Reihe sehen und nicht die Erfahrung gemacht haben, dass
thnen etwas weggenommen wurde, das Angebot viel po-
sitiver bewerten.

Vor dem Hintergrund dieser Erkenntnisse schlage ich
Thnen vor, Netflix cher als eine Art Museum zu betrach-
ten. Als eine Institution, die Sie nicht mit bestimmten Fil-
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men, sondern mit einer optimalen, bewusst zusammen-
gestellten Auswahl versorgt. Bei Museen kimen wir nie
auf die Idee, dass wir selbst einen Teil der dort vorhande-
nen Kunstwerke besiflen. Wir sind deshalb bei einem
Ausstellungswechsel nicht verdrgert. Ich schitze, dass Sie
mehr Freude an Netflix haben, wenn es Thnen gelingt, die
Perspektive in dieser Weise zu wechseln.

Unterbaltung, Verlustaversion, Werte
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UBER DAS GRUBELN
BEIM JOGGEN

Lieber Dan
ich hore oft Leute sagen, dass ihr Kopf nach dem Joggen
klar ist und sie sich besser auf die groffen Aufgaben
wihrend der Arbeit konzentrieren kénnen. Kann das
sein? Miissen wir Sport treiben, um klar denken zu
konnen?

Sam

Ich halte Joggen nicht unbedingt fiir die beste Methode,
um einen klaren Kopf zu bekommen. Im Gegenteil, ich
habe den Verdacht, dass es geradezu eine Garantie fiir die
Entwicklung von Produkten und Praktiken ist, die Lei-
den, Not und Qual bringen, wenn man beim Joggen tiber
die Arbeit griibelt. Wenn ich jetzt dariiber nachdenke,
glaube ich, dass auf diese Weise auch der sogenannte
Kundendienst fiir Kabelbetreiber entstanden ist.

Arbeitsplatz, Erfabrungen, Leiden
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WIE MAN EINE DIAT EINHALT

&
L
@

»Ich esse nicht. Ich nebhme mein Medikament.«



Lieber Dan,

die Frage, die ich habe, wird wahrscheinlich oft gestellt,
da jeder irgendwann einmal eine Diit zu machen
scheint. Sie lautet: Warum lassen wir zu, dass der unmit-
telbare Genuss des Essens unsere langfristigen Uber-
legungen zunichtemacht? Und wie konnen wir den

Wunsch, zu essen und uns zu iiberessen, bezihmen?
Dafna

Wie Sie selbst bereits bemerkt haben, widersprechen Di-
aten grundlegend unserer angestammten Natur. Oft ha-
ben wir phantastische Vorstellungen von dem Menschen,
der wir sein wollen — was wir tun werden, was nicht, wel-
che Entscheidungen wir treffen werden und welche nicht.
Doch im Alltag ibernehmen hiufig unsere kurzfristigen
Uberlegungen das Steuer und wir verbannen unsere lang-
fristigen Hoffnungen und Wiinsche auf den Rucksitz
(manchmal sogar in den Kofferraum des Wagens). Wenn
wir keinen Hunger haben und jemand uns fragt, wie viele
Nachspeisen wir wohl im Laufe des niachsten Monats es-
sen werden, denken wir wahrscheinlich, na, eine viel-
leicht, hochstens zwei. Doch wenn wir in einem Restau-
rant sitzen. Wenn uns der Kellner die Dessertkarte vorlegt
(oder, noch schlimmer, den Dessertwagen heranschiebt)
und auch unser Lieblingsdessert dabei ist, denken wir
ganz anders. Wir haben das Gefiihl, etwas zu verpassen,
wenn wir jetzt keine Nachspeise essen. Kaum sehen wir
die Triple-Chocolate-Torte, verschieben sich unsere Pri-
orititen. In der Verhaltensokonomik bezeichnet man die-
sen Vorgang als »Present Focus Bias« (Unmittelbarkeits-
effekt).

Hinzu kommt noch, dass es wirklich schwer ist, eine
Diit einzuhalten — viel schwerer, als etwa das Rauchen
aufzugeben. Warum? Was das Rauchen betrifft, sind wir
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entweder Raucher oder Nichtraucher. Bei der Didt kon-
nen wir nicht so leicht zwischen Essern und Nicht-Es-
sern eine Trennungslinie ziehen. Wir alle miissen essen,
und so erhebt sich die Frage: Was essen wir, und wann
genau horen wir auf zu essen? Und weil es dafiir keine
klaren Regeln gibt, ist es duflerst schwierig, sich an eine
bestimmte Didt zu halten.

Wie also konnen wir dieses Problem in den Griff be-
kommen? Die einfachste Methode besteht darin, zu er-
kennen, wie groff die Versuchung sein kann, und sich von
Beginn an von den Speisen fernzuhalten, die unsere Didt
uns verbietet. Wenn wir keinen Kuchen zu Hause haben,
essen wir wahrscheinlich tiberhaupt viel weniger Kuchen.
Und wenn wir statt Kuchen Paprikaschoten vorritig hal-
ten, essen wir Paprikaschoten, weil sie leicht erreichbar
sind. Oder wir sagen uns, dass Nachspeisen einfach un-
annehmbar sind, oder wir nehmen uns vor, nur am Sab-
bat ein Dessert zu essen. Eine weitere brauchbare und
relativ einfache Regel wire, keine Limonaden, Sifte,Salz-
stangen oder Erdniisse ins Haus zu lassen. Solch eine
Vorgehensweise, also die strikte Einhaltung von Diit-
regeln, als wiren sie geradezu religiose Vorschriften, kann
sehr niitzlich sein. So kénnen wir zu jedem Zeitpunkt
feststellen, ob wir uns an unsere langfristigen Pline hal-
ten oder nicht. Und das sollte uns helfen, das gewtiinschte
Verhalten zu verstirken.

Didten, Selbstkontrolle, Regeln
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