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V

Vorwort

Wie gut kommen Sie eigentlich mit dem Ungewissen zurecht? Mit all den 
Mehrdeutigkeiten und Unsicherheiten, wie sie den ganzen Alltag durch-
ziehen. Ungewissheit bedeutet, nicht genau zu wissen, was kommt. Und 
der Ausbruch des Coronavirus hat noch einmal deutlich gemacht, wie 
unberechenbar die Zukunft sein kann. Ungewissheit nimmt dabei häufig 
die Gestalt von Fragen an: Stecke ich mich beim Einkaufen mit dem neuen 
Virus an? Kommt der Zug pünktlich? Wird die chronische Krankheit im 
nächsten Jahr weiter fortschreiten?

Ist Ihnen also möglicherweise nicht ganz wohl bei der Vorstellung in 
ungewisse Situationen zu geraten? Dann sind sie in guter Gesellschaft. Die 
meisten Menschen wünschen sich eine verlässliche Welt, eine Welt ohne 
unvorhersehbare Risiken. Zwar gibt es auch die schönen Ungewissheiten – 
nicht zu wissen, wie ein Film oder ein Spiel ausgeht ist eher angenehmer 
Nervenkitzel als beunruhigende Erfahrung. Trotzdem herrscht insgesamt 
eher eine allgemeine Risikoscheu. Das Ungewisse lässt sich nur leider nicht 
komplett vermeiden. Alle Menschen stehen täglich vor einer komplizierten 
Herausforderung: Wie ist ein angenehmes Leben möglich in einer 
ungewissen Welt?

Die Fähigkeit, sich mit dem Ungewissen zu arrangieren, ist dabei sehr 
unterschiedlich ausgeprägt: Manche Personen werden mit Ungewissheiten 
recht gut fertig, während andere sie als sehr unangenehm empfinden und 
sich durch ungewisse Umstände schnell bedroht fühlen. Sind die Schwierig-
keiten im Umgang mit dem Ungewissen sehr ausgeprägt, dann spricht 



man in der Psychologie von einer Intoleranz gegenüber Ungewissheit. Davon 
handelt dieses Buch … und davon, wie sie zu überwinden ist.

Bei einer solchen geringen Ungewissheitstoleranz leiden die Betroffenen in 
ungewissen Situationen unter quälenden Ängsten, ausgeprägtem Sorgen-
machen und anstrengendem Vergewisserungsverhalten. Sie betreiben z. B. 
eine endlose Informationssuche, wo eigentlich schnelle Entscheidungen 
gefragt sind, sie sichern sich bei anderen durch ständiges Fragen ab oder 
fahren eine unbekannte Strecke bereits vorher mehrmals mit dem Auto 
ab. Auch die Liste psychischer Erkrankungen, die mit Intoleranz gegen-
über Ungewissheit verbunden sind, ist inzwischen beeindruckend lang: die 
generalisierte Angststörung und die Zwangsstörung sind nur die beiden 
bekanntesten Beispiele. Schließlich zeigen chronische körperliche Krank-
heiten mit ihrem oft sehr ungewissen Verlauf ebenfalls, wie essentiell die 
Fähigkeit ist, mit dem Ungewissen gut koexistieren zu können.

Dieser Ratgeber informiert über den neuesten Stand der psychologischen 
Forschung zum Umgang mit ungewissen Situationen und besonders zur 
geringen Ungewissheitstoleranz: Was versteht man in der Psychologie heute 
darunter? Welche unterschiedlichen Formen gibt es? Wie hängen diese mit 
körperlichen und seelischen Belastungen bis hin zu psychischen Krankheiten 
zusammen? Er bietet vor allem ein detailliertes Selbsthilfeprogramm, um die 
eigene Intoleranz gegenüber Ungewissheit zu überwinden. Zum Abschluss 
finden sich zudem noch Überlegungen und Übungen, die über eine gut 
ausbalancierte Ungewissheitstoleranz hinausgehen und drei alternative 
Haltungen bezüglich des Ungewissen zum Ausprobieren anbieten … es sind 
Einladungen, die Sache mit dem Ungewissen einmal ganz anders zu sehen.

Das Buch richtet sich an alle Personen, denen die Ungewissheiten im All-
tag besonders zusetzen und die dies verändern wollen. Es lohnt sich aber 
auch für Psychotherapeuten und Berater, die an einen Überblick über das 
noch relativ unbekannte Thema der Ungewissheitstoleranz interessiert sind. 
Es ist daher hoffentlich als eigenständige Lektüre ebenso mit Gewinn zu 
lesen, wie als Begleitlektüre für eine Psychotherapie, in der der Umgang mit 
dem Ungewissen eine bedeutende Rolle spielt. In vielen Kapiteln finden sich 
konkrete Beispiele, um die einzelnen Aspekte geringer Ungewissheitstoleranz 
anschaulicher zu machen, und konkrete Übungsaufgaben für eine lebensnahe 
Auseinandersetzung mit den jeweiligen Inhalten.

Mein herzlicher Dank geht an Monika Radecki und Hiltrud Wilbertz 
vom Springer Verlag für ihre wie immer unermüdliche und kenntnis-
reiche Unterstützung, an Claudia Styrsky für ihre wunderbar anschaulichen 
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Zeichnungen und natürlich an meine Patientinnen und Patienten, die es mir 
überhaupt erst möglich gemacht haben, eine tiefergehende Vorstellung vom 
Umgang mit Ungewissheit zu gewinnen.

Essen  
Frühling 2020

Nils Spitzer
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