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Einleitung

Is ich meine Arbeit bei einer Designerfirma kiindigte, haben
mich alle fiir verriickt erklart. Dabei hatte ich nicht vor, in einem
Nationalpark zu verschwinden, um mich dort im Herzen der Natur
»selbst zu finden«. Auch ging es mir nicht um den Lebensstil eines
digitalen Nomaden, der am Strand oder vor einer Bergkulisse arbei-
ten kann. Stattdessen gab ich mein bequemes Leben in San Francisco
auf, um zwolf Monate lang unterwegs zu sein, im Auto zu schlafen,
in Fitnessstudios zu duschen und auf meiner Reise Menschen zu tref-
fen, denen ich als liberaler Amerikaner asiatischer Herkunft, als spi-
ritueller queerer Dozent und Forscher aus Hawaii (puh, das war ganz
schon viel auf einmal) normalerweise nie begegnen wiirde. Freunde
warnten, dass ich mit Gewalt und verbalen Angriffen rechnen miisse,
wenn ich meine Pléne in die Tat umsetzen wiirde — ein Freund sagte
wortwortlich, dass ich wahrscheinlich angeschossen werden wiirde.
Mir ging es darum, dass ich nur wenige Konservative oder Trump-
Wihler kannte, dass es abgesehen von Verwandten in meinem Leben
nur wenige Menschen gab, die wesentlich &lter oder jiinger als ich
waren, dass ich nie mit Leuten sprach, die in ldndlichen Kleinstadten
oder Reservaten lebten. Und ich hatte zwar oft in den Nachrichten
von Menschen gelesen, die auf dem Land oder in Fabriken arbeite-
ten, aber noch nie mit jemandem engeren Kontakt gehabt, der sich
so seinen Lebensunterhalt verdiente.
Statt ziellos durch die Gegend zu fahren, beschloss ich, mich
vorzubereiten und eine Route festzulegen. Ich peilte eine Kleinstadt
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in Alabama an, ein Indigenenreservat in Minnesota, ein Retreat-
zentrum in dem Nonnen und Millennials zusammenlebten, und ei-
nige Kleinunternehmen in Arkansas. Ich hatte mir sogar iiberlegt,
dass ich gern in feindliches Gebiet vorstolen wollte: Ich plante,
an einem Treffen von Republikanern sowie einer Trump-Kundge-
bung teilzunehmen und das Gespriach mit Glaubensgemeinschaften
zu suchen, unter anderem mit einem der beriithmtesten christlichen
Geistlichen des Landes.

Wenn sie von meinen Reisepldnen horten, warfen Freunde und
Verwandte einen Blick auf meine vorldufige Route und starrten
mich an. Sie stellten mir alle die gleiche Frage: Warum willst du dir
das antun? Manche waren weiterhin konkret um meine korperliche
Sicherheit besorgt, andere befiirchteten eher, dass so ein Besuch bei
denen auf »der anderen Seite« solchen Leuten »wie uns« in anderer
Weise Schaden zufiigen wiirde. Mit »wie uns« meinten sie junge,
fortschrittlich denkende People of Color und dhnliche Gruppen.

»Solche Typen hassen uns einfach«, sagte ein Freund von mir.
Er riet mir, zu meinem Schutz auf jeden Fall Pfefferspray und ein
Messer mitzunehmen.

Merkwiirdigerweise war es gerade all dieser Hass, der mich dazu
bewegte, meinen zehn Jahre alten Prius (ja, ja, schon klar, ich bin
ein Klischeekalifornier) bis unters Dach vollzupacken und 2019
einen Roadtrip quer durchs Land zu unternehmen. Ich wollte nicht
mehr die ganze Zeit so wiitend sein und stdndig Angst haben. Mein
Motto im Leben war immer »Lass dich von Liebe leiten«, und hier
hatte ich nun Gelegenheit dazu, mich dem Hass entgegenzustellen,
der selbst die Luft zu verpesten schien, die wir einatmeten. Schlief3-
lich lebten wir in einer Kultur der Polarisierung und Spaltung, in
der es immer »wir gegen sie« hie3, was zu Entfremdung und Ein-
samkeit fithrte. Unter alldem Druck begannen Beziehungen, be-
gann das ganze Sozialgefiige um uns herum zu brockeln.
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Leider kommt mir das heute noch immer so vor: Nachbarinnen
und Nachbarn geraten bei Versammlungen im Rathaus aneinander,
bei offentlichen Schulkonferenzen kommt es zu Grabenk&dmpfen
unter den Eltern, und junge Leute rufen dlteren abschétzig »Okay,
Boomer!« zu. In einer Stadt kam es zu einem Tumult, als sich bei
einem Gottesdienst eins der Gemeindemitglieder als schwul ou-
tete, in einer anderen wurden eine Kirche und eine Moschee von
Brandstiftern angesteckt. Auf den StraBlen der Stidte und selbst auf
den Campus von Universititen nimmt von Jahr zu Jahr die identi-
tatsbasierte Gewalt zu.

Das Ergebnis dieser Entwicklungen sind nicht nur Uneinigkeit
und tiefe Traurigkeit auf kollektiver Ebene — sie betrifft uns auch
alle ganz personlich. Giftige Luft kann man eben nicht einatmen,
ohne dass Lunge und Herz darunter leiden. Freundschaften und
Ehen gehen in die Briiche, auf Familienfesten ist die Stimmung
angespannt, und eine Studie neueren Datums ist zu dem Ergebnis
gekommen, dass in den USA eine von zehn Personen nicht einen
einzigen Menschen als enge Freundin oder engen Freund bezeich-
nen wiirde'. In diesem Land sind wir nicht dazu bereit, uns gegen-
seitig die Riicksicht und das Mitgefiihl entgegenzubringen, die uns
enger zusammenriicken lassen und Fortschritt mit sich bringen.
Allerdings betreffen diese Probleme nicht nur die USA — sie sind
weltweit anzutreffen.

Ich muss zugeben, dass meine Reise auch durch personliche In-
teressen motiviert war. Vor dieser Tour hatte ich in Berkeley am
Greater Good Science Center der University of California dazu
geforscht, wie man sein Leben zum Positiven hin verdndern kann.
Dort hatte ich auf Studien basierende Strategien zusammengetra-
gen, durch die trotz aller Differenzen menschliche Beziehungen
gestirkt werden konnen. Dieser Roadtrip war fiir mich die per-
fekte Gelegenheit, um meine Forschungsergebnisse in der Praxis
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zu testen. Ich personlich hatte ndmlich weiterhin Schwierigkeiten
damit, Kontakt zu Menschen herzustellen, die ganz anders waren
als ich selbst — wodurch ich oft in Debatten geriet, die sich im Kreis
drehten, oder Leute mit abweichenden Ansichten in den sozialen
Medien blockierte. Ich konnte selbst erkennen, dass ich nicht mehr
so ein scharfsinniger, kritischer Denker war wie friiher, dass ich
mechanisch die immer gleichen Fragen stellte statt interessantere
und in die Tiefe gehende.

Zwar erfiillte es mich mit Angst, diese Reise anzutreten, doch da
gab es noch ein weitaus stirkeres Gefiihl. Es trieb mich nicht nur
an, sondern stellte mich auch vor die Herausforderung, die best-
mogliche Version meiner selbst zu werden. Es half mir dabei, neue
Beziehungen aufzubauen, alte zu stirken und gliicklicher und zu-
friedener zu leben. Mein Dasein war dadurch mit mehr Sinn erfiillt,
ich fiihlte mich kreativer und sah fiir meine Zukunft neue Chancen
statt der fritheren Verzweiflung.

Unterwegs bemerkte ich, dass der besondere Ansatz, der mir
bei meiner Reise weiterhalf, auch das Leben der vielen Menschen
beeinflusste, denen ich begegnete. Er gab der Kleinunternehmerin
Consuelo aus Arkansas die notigen Erkenntnisse und die finan-
zielle Sicherheit, um eine von Missbrauch geprigte Beziehung zu
beenden. Durch ihn begannen Glenn und Sheila, die in entgegenge-
setzten politischen Lagern fiir die Einfithrung der gleichgeschlecht-
lichen Ehe gekdmpft hatten, sich gemeinsam fiir ein besseres Ver-
stédndnis dieses brandheilen Themas einzusetzen. Er brachte eine
Gruppe von jungen und dlteren spirituellen Suchenden auf dem
Pfad der Freundschaft zusammen.

Was all diese neu entstandene Verbundenheit und Nihe und
Wandlung ermoglichte, war etwas ganz Besonderes, aber auch
zutiefst Menschliches. Etwas, was wir von Geburt an alle in uns
tragen. Ich denke, wenn wir lernen kénnen, es zielgerichteter fiir
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unsere Bediirfnisse zu nutzen, wird es unser Leben verbessern und
womoglich die Welt verdndern:
Neugier.

Zu Suchenden werden

Zunéchst wiirde ich gern klarstellen, dass es in diesem Buch nicht
um meinem Roadtrip geht, obwohl dieses lebensverdndernde Jahr
hier des Ofteren auftauchen wird. Aber die Geschichte, die ich hier
erzéhlen will, ist viel groBer als meine eigene. Sie handelt von uns
allen, die wir uns isoliert fiihlen, leiden oder kein Ziel im Leben ha-
ben. Wir streiten uns mit unserer Familie iiber Politik, versuchen,
unserem Dasein durch Arbeit Sinn zu verleihen, oder sehnen uns
nach Freundschaft und Gemeinschaft. All dies gehort zu einem Phé-
nomen, das ich als »Ara der Neugierlosigkeit« bezeichne. Es han-
delt sich um ein Zeitalter, in dem die breite Offentlichkeit es aufge-
geben hat, sich mit schwierigen Themen auseinanderzusetzen, auf
gegenseitiges Verstindnis hinzuarbeiten und den Beziehungen — zu
sich selbst und zu anderen — groB3en Wert beizumessen. Wir horen
heutzutage nur noch selten richtig zu. Wir »canceln« Leute lieber
und grenzen sie aus, statt sie, wie Loretta Ross es ausdriickt, mit
einzubezichen. Damit meine ich, dass wir Menschen, mit denen wir
nicht einer Meinung sind, lieber entmenschlichen, blostellen und
verurteilen, als auf eine produktive und gesunde Konfliktlosung mit
ihnen hinzuarbeiten. Aus diesem Grund brechen bei Familientref-
fen Konflikte aus, wenn Politik zur Sprache kommt, und Meetings
bei der Arbeit sind durch Spannungen und hierarchische Strukturen
geprigt statt durch Kompromisse und Losungen.

Die Ara der Neugierlosigkeit kann uns buchstéblich umbrin-
gen. Langsschnittuntersuchungen haben gezeigt, dass sich wenig

11



Einleitung

Neugier negativ auf unsere Lebenszeit auswirken kann.? Sie fiihrt
zu Ausgrenzung und Einsamkeit — was der Leiter des 6ffentlichen
Gesundheitsdienstes der USA, Vivek Murthy, mal als »Epidemie«
bezeichnet hat, weil es so viele Menschen betrifft. Ein Mangel an
Neugier tragt auch zu politischer Polarisierung und sozialer Spal-
tung bei. Wenn wir nicht neugierig sind, setzen wir unser Leben
aufs Spiel, unsere Nihe zu anderen und sogar die zu uns selbst.
Um diese Ara hinter uns zu lassen, miissen wir wieder Zugang
zu unserer Neugier finden, sie auf neue Art und Weise nutzen, um
den Status quo infrage zu stellen und uns den Weg in die Zukunft
weisen zu lassen. Wenn wir Beziehungen stirken wollen, statt sie
zu zerstoren, miissen wir lernen, effektivere Fragen zu stellen, statt
andere zu verurteilen. Wir miissen zu den Menschen werden, die auf
der Suche nach Geschichten statt nach eindeutigen Positionen sind
und Werte mehr schétzen als Meinungen. Dabei sollten wir nicht
nur danach streben, etwas liber die Welt um uns herum zu lernen,
sondern den Blick auch nach innen richten und Neugier fiir unsere
eigene Vergangenheit und unsere eigenen Gefiihle entwickeln.
Bevor wir zusammen in Richtung Neugier segeln, sollten wir
vielleicht zunichst kldren, wer bei dieser Reise mit an Bord ist.
Darf ich mich vorstellen? Scott Keoni Shigeoka. Meine Mutter
hat mir erklért, dass sie mich so genannt hat, um die drei Ebenen
meiner Herkunft zu ehren. Scott steht fiir meine amerikanische
Staatsbiirgerschaft und Keoni fiir meinen Geburtsort Hawaii, wo
ich die ersten achtzehn Jahre meines Lebens verbracht habe. Meine
Familie war seinerzeit eingewandert, um hier auf den Zuckerrohr-
plantagen zu arbeiten. Shigeoka ehrt meine Wurzeln in Japan, wo
vor mehreren Generationen zwei meiner Vorfahren — ein Bauer
und eine Prinzessin — alle Klassenunterschiede ignorierten, um
der Liebe iiber Standesgrenzen hinweg zu folgen. Ausgehend von
diesen drei in meinem Namen verewigten Orten und dem, was ich
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durch meine Eltern und &ltere Respektspersonen gelernt habe, habe
ich meinen natiirlichen Hang zur Neugier und meine Fahigkeiten
im Umgang mit ihr immer weiter ausgebaut.

So richtig los ging es mit meiner Reise in die Welt der Neugier in
meinen Zwanzigern, als sich mein Leben nicht so entwickelte, wie
ich es mir gewiinscht hétte. Ich hatte Probleme mit ibermaBigem
Alkoholkonsum, fiihlte mich durch meine Arbeit nicht erfiillt und
kam mit meinem Gehalt nur schwer iiber die Runden. Im Laufe der
Zeit hatte ich gelernt, dass ich beim Wunsch nach Verdnderung am
besten nach Menschen suche, die mir fiir die erhoffte Zukunft als
Vorbild dienen koénnen, und ihnen Fragen stelle. Also habe ich ge-
nau das gemacht. Dadurch wurde Neugier fiir mich zu etwas, was
mein ganzes Leben definiert, und zwar auf fast spleenige Art und
Weise. Ich meine, wer macht schon Neugier zu seinem Lebensstil?

Ich, so wie es aussieht. Und zehn Jahre spiter ist Neugier fiir
mich zu einer beruflichen und lebenslangen Mission geworden —
ich bringe bewusst jeden Aspekt von ihr in mein Leben ein und
helfe anderen dabei, das Gleiche zu tun.

In beruflicher Hinsicht habe ich an der University of Texas in
Austin Kurse zum Thema Neugier gegeben und an der UC Ber-
keley dazu geforscht. Ich habe Neugier in Kiinstlerresidenzen und
von mir organisierten Musikfestivals eingebracht und durch sie die
Rahmenbedingungen fiir schwierige Gespréche in Firmen und Ge-
meinschaften rund um den Globus geschaffen.

Durch meine Arbeit weil ich, wie sehr Neugier alle Menschen
bereichert. Das ist nicht einfach eine Behauptung, vielmehr habe
ich die positiven Auswirkungen von Neugier im Laufe meiner Kar-
riere immer wieder beobachten konnen. Ich habe mit Menschen aus
der Politik zusammengearbeitet, sowohl auf nationaler Ebene als
auch auf der von Bundesstaaten, und konnte sehen, wie Neugier
nicht nur ihre Arbeitsweise verandert hat, sondern auch, wie sie auf

13



Einleitung

andere wirken. Ich konnte miterleben, wie Personen in leitenden
Funktionen ihre Neugier genutzt haben, um an ihren Fiihrungs-
qualitdten zu feilen, innovativer zu handeln und die Beziehungen
zu ihren Mitarbeitenden zu stirken. Oft haben mir diese Menschen
Monate spiter davon berichtet, wie sie Wohlbefinden und Gliick
steigern konnten, indem sie die neu erworbenen Fahigkeiten auch
in ihr personliches Leben eingebracht haben — ich bekam Riick-
meldungen dariiber, wie sie ihre Ehe, ihr Familienleben oder die
Beziehungen zu den Leuten in ihrer Nachbarschaft positiver gestal-
ten konnten. Ein ums andere Mal konnte ich den Einfluss von Neu-
gier auf die unterschiedlichsten Menschen beobachten: auf Lehr-
kréfte, Therapeutinnen und Medienvertreter, auf Leute, die sich in
Gemeinschaften engagieren, auf Gewerbetreibende, Forschende,
Kunstschaffende, Studierende und Eltern.

Bei meiner Arbeit am Greater Good Science Center habe ich
wahrend der letzten fiinf Jahre eingehend untersucht, wie Neugier
uns dabei helfen kann, politische und soziale Spaltungen zu iiber-
winden, und das ist einer der sich durch dieses Buch ziehenden
roten Faden. Ich habe allerdings festgestellt, dass es nicht die ein-
zige positive Auswirkung ist, die Neugier auf unser Leben und die
Welt hat. Durch die Beschiftigung mit Studien und den Austausch
mit Menschen, die dazu forschen oder Forschungsergebnisse in die
Praxis umsetzen, hat sich Neugier fiir mich als wichtiges Werkzeug
herauskristallisiert, um

» unsere Annahmen und Vorurteile auf die Probe zu stellen

¢ Angst und Nervositit zu mindern

» Ungewissheit mutiger anzunehmen

* in einer Zeit der sozialen Isolierung und Ausgrenzung tiefere
Beziehungen zu anderen einzugehen

* bewusster und bedachter zu handeln

14



In die Tiefe gehen

* unsere Kreativitit und die Fidhigkeit zur Zusammenarbeit mit
anderen zu verbessern

¢ Gemeinsamkeiten mit Menschen zu finden, die anders als wir
sind oder unterschiedliche Ansichten haben

* im Leben in schwierigen Zeiten nach vorne zu schauen

» mehr Selbstgefiihl zu entwickeln und freundlicher zu uns selbst

Zu sein

Wenn wir uns all das zunutze machen wollen, miissen wir gut dariiber
nachdenken, wie wir uns unserer Neugier bedienen — und dabei viel
mehr in die Tiefe gehen, als wir das fiir gewo6hnlich tun. Versténdli-
cherweise wissen viele von uns nicht recht, wie sie mehr Neugier in
ihr Leben bringen kdnnen. Das ging mir am Anfang genauso. So, wie
wir fiirs Joggen oder Gewichtheben einen Trainingsplan brauchen,
sind auch hier eine gewisse Struktur und eine Reihe von praktischen
Ubungen erforderlich, um das Meiste aus unserer Neugier herauszu-
holen. Und genau deshalb habe ich dieses Buch geschrieben.

Als Pddagoge wollte ich ein Modell erstellen, an das sich die
Menschen erinnern und auf das sie zuriickgreifen konnen, um ihre
Neugier zu stirken. Vielleicht sagst du jetzt: »Aber ich bin doch
schon superneugierig!« Trotzdem wiirde ich dir gern Denkansto3e
fiir die Frage liefern, was fiir dich Neugier eigentlich bedeutet — sie
kann ndmlich viel mehr darstellen als das, was man uns vermittelt
hat oder was wir uns darunter vorstellen.

In die Tiefe gehen
Es gibt bereits einige Hilfsmittel und Ubungen, die dabei helfen,
neugieriger zu werden, und ich mdchte in diesem Buch gern die

besten davon zusammentragen. Vermutlich ist es eine allgemein
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bekannte Tatsache, dass Neugier zu mehr Selbstreflektion fiihren
und zu Journaling oder kreativen Hobbys inspirieren kann. Sie hat
auch Einfluss darauf, wie wir die Welt um uns herum verstehen —
etwa kann sie bei uns die Frage aufwerfen, wodurch genau sich
eigentlich ein See von einem Teich unterscheidet oder was fiir eine
Art von Hund wir auf unserem Weg nach Hause gesehen haben.
Aber gibt es noch andere, langfristigere und einflussreichere For-
men von Neugier, die wir uns zunutze machen kénnen?

Nach unserem iiblichen Verstindnis ist Neugier lediglich ein
Hilfsmittel, durch das wir an Informationen gelangen. Wir halten
sie fiir etwas Eindimensionales, das nur in eine Richtung wirkt —
wir konzentrieren uns auf unseren persénlichen Gewinn durch
Neugier statt darauf, welchen Beitrag sie fiir uns alle, fiir unsere
Existenz an sich, leisten konnte. Die meisten Menschen sehen Neu-
gier nicht als etwas, was Geist und Herz beriihrt, sondern als rein
intellektuelle Angelegenheit. Durch Neugier konnen wir uns da-
ran erinnern, welches Lied eben im Radio gespielt wurde. Kindern
hilft sie beim Sprechenlernen und beim Entwickeln kommunikati-
ver Fahigkeiten. Und ja, diese Art von Neugier ist wichtig, kratzt
aber nur an der Oberflache. Neugier geht so viel weiter in die Tiefe
und hat uns viel mehr zu bieten, weshalb ich ihre {ibliche Form als
»seichte Neugier« bezeichne. Wir bleiben an der Oberfléache.

Wenn Neugier wirklich in die Tiefe geht, kann sie viel mehr,
als interessante Anekdoten fiir einen Cocktailempfang zu liefern.
Neugier kann die treibende Kraft fiir mehr Ndhe und Verédnderung
sein. Sie kann unsere Beziehung zu uns selbst und zu anderen ver-
bessern, lange Ehen neu beleben und uns helfen, konstruktiver mit
Konfliktsituationen umzugehen oder Schmerz und Traumata zu
heilen. In die Tiefe gehende Neugier fordert uns dazu auf, Fragen
zu stellen, die zu tiberraschenden Antworten und einer differenzier-
teren Weltsicht fiithren. Statt »Was kann ich tun, um Geld zu ver-
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dienen?« sollten wir uns fragen: » Wodurch fiihle ich mich leben-
dig?«, statt »Wéhlen Sie die Demokraten oder die Republikaner?«
lieber » Welche Werte sind Thnen wichtig?«, statt » Woher stammen
meine Ahnen?« etwas wie » Wie kann ich im Laufe meines Lebens
die Verbindung zu meinen Vorfahren aufrechterhalten?«.

Wenn wir die Welt mit neuer Tiefe erkunden, sehen wir nach und
nach positive Entwicklungen in unseren Beziehungen — zu unse-
rer Familie, unseren Liebsten, Kindern, Leuten von der Arbeit, aus
der Nachbarschaft oder dem Freundeskreis, selbst zu Fremden —
und sogar zu uns selbst. Statt ein Leben zu fiihren, das auf Angst,
Traumata und Mangel basiert, 6ffnen wir uns fiir ein Gefiihl von Si-
cherheit, Freude, Akzeptanz, Leichtigkeit, Verspieltheit, Ehrfurcht,
Mut, Vertrautheit und Freiheit. Deshalb nenne ich diese Version
wtiefe Neugier«. Durch sie schauen wir unter die Oberfléche.

Obwohl beide Formen von Neugier wichtig sind, geht es in die-
sem Buch nicht darum, wie man im Leben mehr seichte Neugier
zeigen kann. Wer diesbeziiglich Inspiration braucht, kann bereits
auf umfangreiches Wissen, zig Biicher und andere Quellen zu-
riickgreifen. In meinen Buch geht es darum, die tiefere Form von
Neugier zu erkunden. Das ist zwar schwieriger, doch die positi-
ven Auswirkungen sind viel bedeutsamer und kénnen lebensver-
dndernd sein. Wenn wir uns in tiefer Neugier iiben — zu »Suchen-
den« werden, wie ich es nenne —, dann geben wir uns damit selbst
die Chance, unser Leben zu verwandeln und die Welt zu veriandern.

Das DIVE-Modell fir tiefe Neugier

Ich habe fiir die Ubungen und Hilfsmittel, um tiefe Neugier zu prak-
tizieren, einen Rahmen geschaffen, den ich aufgrund der englischen
Anfangsbuchstaben seiner vier Elemente als » DIV E-Modell« be-
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zeichne. Dive heifit auf Englisch eintauchen, was nun wirklich per-
fekt passt. Wiahrend meiner Zeit am Greater Good Science Center
habe ich eng mit meinem Kollegen Jason Marsh zusammengearbei-
tet, um ein kostenloses Online-Tool mit dem Titel Bridging Differen-
ces Playbook zu erstellen, ein Arbeitsheft mit mehr als einem Dut-
zend Neugier-Ubungen. Ein paar Monate nach der Verdffentlichung
war es bereits mehrere hunderttausendmal heruntergeladen worden.
Uns wurde klar, dass sich mehr Menschen als erwartet nach dieser
Art von Wissen und Orientierung sehnten — Menschen jeden Alters
und aus jedem nur erdenklichen Bereich, unter anderem Lehrkrifte,
Menschen aus dem Gesundheits- und Therapiewesen, Leute mit be-
ratenden Berufen, Fithrungskrifte und viele andere. Wir erkannten
auch, dass solche Fragen nicht nur fiir ein amerikanisches Publikum
von Interesse waren. Von den Konzepten in unserem Arbeitsbuch
haben Menschen auf der ganzen Welt profitiert.

Seit damals habe ich diese Ubungen noch weiter verfeinert und
neue erarbeitet, wobei ich groBen Wert darauf gelegt habe, dass sie
immer auf wissenschaftlichen Erkenntnissen und Erfahrungen aus
dem wahren Leben beruhen. In diesem Buch wirst du von einer
auf Waldbrinde spezialisierten Feuerwehrfrau aus Montana erfah-
ren, die gelernt hat, mit dem Feuer zu sein, statt es zu fiirchten,
von einer Gruppe weltlicher Millennials, die auf der Suche nach
Gemeinschaft und Spiritualitidt mit katholischen Nonnen zusam-
menleben, und einem indigenen Anfiihrer, der einem ganzen Land
bei der Auseinandersetzung mit den furchtbaren Aspekten seiner
Vergangenheit geholfen hat. In gewisser Weise ist dieses Buch die
Kronung meiner Reise mit Neugier im Gepéck — es enthélt alle
konkreten Ubungen, meine ganze Forschung und die vielen Ge-
schichten, iiber die ich gestolpert bin. Als ich all das zusammenge-
fuhrt habe, hat sich nach und nach ein Muster mit vier Elementen
herauskristallisiert, die fiir tiefe Neugier entscheidend sind:
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Das DIVE-Modell fiir tiefe Neugier

* Detach — Loslassen: Verabschiede dich von deinem Trio der
Voreingenommenheit (von Annahmen, Vorurteilen und Gewiss-
heiten)

* [ntent —absichtsvoll handeln: Bereite deine Einstellung und dein
Umfeld vor

* Value — Wertschitzen: Stell die Wiirde jedes Menschen in den
Vordergrund, auch die deine

* Embrace — Annehmen: Heill schwierige Momente im Leben
willkommen

Diese Elemente, die das Herzstiick meines DIVE-Modells dar-
stellen, sind wie Muskeln, die man jeden Tag trainieren kann. Ge-
nau wie mit den Muskeln unterschiedlicher Teile deines Korpers —
Riicken, Arme, Beine und Rumpf — miissen wir auch mit den vier
DIVE-Elementen jeden Tag unsere Ubungen machen, um Platz
fiir tiefe Neugier zu schaffen. Anders gesagt: Lass das Beintraining
bitte niemals ausfallen! Zum Gliick brauchst du beim DIVE keine
unvorteilhaften Sportklamotten zu tragen oder laut vor dich hin zu
grunzen (auBer natiirlich, du hast Lust darauf).

Zwar stehen das DIVE-Modell und die entsprechenden Ubun-
gen im Zentrum des Buches, es beginnt aber mit der Wissenschaft
der Neugier, damit, wie man tiefere Neugier entwickeln und auf
welche Hindernisse man dabei stof3en kann. Am Ende des Buches
gehe ich auch auf die Grenzen und Einschrédnkungen von Neugier
ein, indem ich auf provokante Fragen wie diese hier antworte: Hat
Jeder unsere Neugier verdient, auch Mitglieder einer Hassgruppe?
Koénnen oder sollen wir manchmal besser Nein zur Neugier sagen?
Was, wenn wir uns Menschen gegeniiber neugierig zeigen, sie die-
ses Wohlwollen aber nicht erwidern? Tiefe Neugier ist ein lebens-
langes Streben. Uns dem DIVE-Modell zu verpflichten, kann uns
aber dabei helfen, Neugier auf aktivere und bewusstere Art und
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Einleitung

Weise anzuwenden. Ich hoffe, dass du nach der Lektiire dieses Bu-
ches keine Hemmungen mehr haben wirst, beim ersten Date oder
innerhalb deiner Ehe tiefe Neugier zu zeigen, dass du vor Wahlen
bei Unterhaltungen am Esstisch gelassener sein wirst und dass du
auch problemlos ein kniffliges Meeting iiberstehen wirst, vor dem
du Angst hast. Das DIVE-Modell soll dich dabei unterstiitzen, dei-
nem Leben Sinn zu verleihen, Erfiillung zu finden und Wohlstand
zu schaffen. Ich hoffe, tiefe Neugier stirkt deine Beziehung zu dir
selbst und anderen, sodass du gliicklicher wirst und dich zusitz-
lich zu der Welt in deinem Inneren auch der Welt um dich herum
mehr verbunden fiihlst.

Tiefe Neugier ist ein lebensverdnderndes Geschenk, deine Gabe
an deine Familie, deine Freundinnen und Freunde, dein Team bei
der Arbeit, die Nachbarschaft und sogar an Fremde. Sie ist kraftvoll
und wirksam, dazu auserkoren, mit anderen geteilt zu werden. Und
nicht nur verfiigen wir alle {iber die Kraft der Neugier, wir profi-
tieren auch alle von ihr. Sie ist der einzige Ausweg aus dieser Ara
der Angst und Spaltung.

Hier beginnt nun die Reise, und ich mdchte dir bei ihrem An-
tritt ein Zitat mit auf den Weg geben, das dem Dichter Rumi zu-
geschrieben wird: »Du verfiigst bereits {iber das, was du suchst.«
Auf dass dich deine Neugier den Dingen ndherbringt, nach denen
du im Leben strebst! Denk stets daran, sie ist als stindige Beglei-
terin immer bei dir.
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Kapitel 1
Die Rolle von Neugier

\/or Tausenden von Jahren sind unverwiistliche Reisende von
Ostasien aus hinaus auf den riesigen Pazifik gesegelt und haben
so ein fiinfundzwanzig Millionen Quadratkilometer groles Gebiet
namens Polynesien erreicht, in dem es mehr als tausend Inseln gibt.
Diese Entdecker verfligten nicht iiber Kompass und Landkarten.
Stattdessen nutzten sie ihr Wissen iiber Sonne, Sterne und Stromun-
gen, um winzige Eilande aufzuspiiren, die im groften Ozean des Pla-
neten verstreut lagen. Die Natur war ihnen Lehrerin und Wegwei-
serin, sie zeigte ihnen die Richtung auf, die sie einschlagen mussten.

Heute leben in Polynesien Millionen Menschen mit ganz unter-
schiedlichen Kulturen und Geschichten. Wenn man sich die Re-
gion mal auf der Karte anschaut, bildet sie ein Dreieck: Aotearoa in
Neuseeland markiert die stidwestliche Spitze und Rapa Nui auf den
Osterinseln die siidostliche. Ganz oben im Norden liegt Hawaii,
wo ich geboren und aufgewachsen bin. Mir hat man in der Schule
von jenen Reisenden fritherer Tage erzihlt, und auch von solchen
aus der jiingeren Vergangenheit — wie zum Beispiel der Besatzung
der Hokiile’a, eines Zweimast-Auslegerkanus, das auf den Inseln
wohlbekannt ist und mit denselben Techniken wie unsere Vorfah-
ren das Meer iiberquerte.

Die erste Reise der Hokile’a startete 1976 unter der Leitung des
Mikronesen Mau Piailug. Sein GroBvater hatte ihm beigebracht,
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Neugier ist eine Superkraft

wie man solche Kanus baute und segelte. Master Mau, wie er unter
Seeleuten genannt wird, war einer der wenigen noch verbliebenen
traditionellen Seefahrer mit indigenem Wissen dariiber, wie man
ohne moderne Technik den Pazifik iiberqueren kann. Er erklérte
sich dazu bereit, bei einer Fahrt der Hokiile’a von Hawaii nach Ta-
hiti das Kommando zu iibernehmen, und lernte nach der erfolgrei-
chen Uberfahrt Nainoa Thompson an — einen Seefahrer aus dem
Volk der hawaiianischen Ureinwohner. Er leitete die Crew bei einer
Rundreise, die seit mehr als sechshundert Jahren niemand mehr
unternommen hatte.

»Polynesien wurde von diesen aullergewohnlichen Menschen
entdeckt«, sagt Thompson in einem Video zur Reise iiber diese in-
digenen Seefahrer. »Als die damals groften Entdecker auf Erden
entsprachen sie fiir unsere Vorfahren im Prinzip unseren heutigen
Astronauten.«3

2017 hatte die Hokiile’a nach drei Jahren einmal komplett die
Erde umrundet und dabei in mehr als hundertfiinfzig Héfen in drei-
undzwanzig Léndern angelegt. In Hawaii stromten die Menschen
herbei, um die Reise zu feiern, die auf Hawaiianisch Malama Ho-
nua genannt wurde, »fiir die Erde sorgen«, da sie eine explizite
okologische Mission gehabt hatte. Weil sich Hawaii aufgrund des
Klimawandels mit einem steigendem Meeresspiegel konfrontiert
sieht, wollte die Crew Gemeinschaften besuchen, die im Einklang
mit der Natur leben. Die Reise hatte den Austausch von Wissen
zum Ziel und war ein Akt der Solidaritat mit anderen Volkern, die
ebenfalls der Frage nachgehen, wie man unseren Planeten besser
schiitzen kann.

»Unsere Vorfahren waren nicht nur grofartige Seefahrer, sondern
auch fantastisch im Bewirtschaften des Landes«, erkldrt Thompson.
»Sie haben schnell herausgefunden, wie man auf diesen Inseln gut
leben kann, und ich denke, das ist die gro3e Herausforderung fiir die
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ganze Menschheit hier auf unserem Planeten. Hokiile’a fiihrt uns in
eine gewisse Richtung und stellt die Frage: Werdet ihr Menschen
Verantwortung {ibernehmen und endlich handeln?«

Natirlicher Uberlebensinstinkt

Es ist wohl nicht iiberraschend, dass unser Entdeckerdrang und
die Suche nach fiir das Uberleben der Menschheit entscheidenden
Informationen die treibende Kraft fiir die dreijahrige Malama Ho-
nua-Reise der Hokiile’a waren. Schon zu Zeiten der afrikanischen
Hominiden vor zwei Millionen Jahren war Neugier ein fiir das
Uberleben entscheidendes Hilfsmittel. Sie hat uns dabei geholfen,
unerforschte Gebiete zu erkunden, neue Nahrungsquellen zu finden
und die besten Moglichkeiten der Kommunikation zu entwickeln.
So wurde Neugier eine fiir unser Uberleben entscheidende Eigen-
schaft, die von unseren Vorfahren an uns weitergegeben wurde und
mittlerweile ein fester Bestandteil unseres Gehirns ist. Heutzutage
werden wir bereits neugierig geboren, was die Forschung dadurch
zeigen konnte, dass sie den Vorhang beiseitegezogen und unter-
sucht hat, was in unserem Kopf vor sich geht.

In unserem Gehirn gibt es sechsundachtzig Milliarden Nerven-
zellen, die iber hundert verschiedene Neurotransmitter wie His-
tamin, Oxytocin und Serotonin nutzen. Diese chemischen Bo-
tenstoffe 16sen in anderen Zellen Aktivitdt aus. Neurotransmitter
ermoglichen unserem Gehirn die Kommunikation und steuern
wichtige Funktionen wie Bewegung, Erinnerung und die Regulie-
rung der Herzfrequenz. Mein Lieblingsbotenstoff ist Dopamin. Da-
von bin ich so ein groBer Fan, dass ich durchaus schon einmal auf
einer Party auf einem Stuhl gestanden und den Trinkspruch » Auf
Dopamin!« ausgebracht habe.

25



Neugier ist eine Superkraft

Lasst mich mal ein bisschen den Nerd spielen und hier kurz er-
kldren, warum ich diesen Neurotransmitter so licbe. Viele von uns
sind mit Dopamin als Teil des Belohnungssystems unseres Kor-
pers vertraut, das uns dazu animiert, fiir unser Uberleben wichtige
Tatigkeiten auszufithren.* Wenn du zum Beispiel etwas Leckeres
isst, schiittet dein Gehirn Dopamin aus und verstérkt das dadurch
entstandene Hochgefiihl. Durch diese angenehme Empfindung
hat sich Dopamin die Bezeichnung »Gliickshormon« verdient. Es
wirkt auf dein Unterbewusstsein ein, damit du wieder und wieder
etwas isst, weil dich Nahrung mit Energie versorgt. Dopamin wird
ebenfalls ausgeschiittet, wenn wir Sex haben, wir uns in der Sonne
aalen oder uns andere Menschen Anerkennung entgegenbringen.
Diese drei Dinge sind fiir unser Uberleben entscheidend: Durch
Sex konnen wir unsere Gene weitergeben, die Sonne kurbelt die
Produktion von Vitamin D an und reguliert unseren Tag-Nacht-
Rhythmus, und Lob ist ein Zeichen dafiir, dass wir von unserer
Gruppe anerkannt werden und dadurch in Sicherheit sind. All das
ist doch wirklich cool, und jetzt verstehst du vielleicht besser, wa-
rum ich gern auf Dopamin anstof3e.

Es hat sich gezeigt, dass Dopamin auch eng mit unserer Neugier
verkniipft ist. Die Wissenschaft hat durch fMRT-Scans herausge-
funden, dass unser Gehirn Dopamin ausschiittet, wenn wir neugie-
rig sind.> Also werden wir auf chemischer Ebene fiir unseren Ent-
deckerdrang und die Suche nach Informationen belohnt. Das liegt
laut Forschung vermutlich daran, dass Neugier dazu beitrégt, Unsi-
cherheit zu reduzieren.® In einer Studie des Neurowissenschaftlers
Matthias Gruber hat sich gezeigt, dass es zu einer erhdhten Akti-
vitdt im Belohnungszentrum des Gehirns kommt, wenn wir neu-
gierig sind. Dadurch werden &hnlich angenehme Gefiihle ausgeldst
wie bei einem schmackhaften Essen oder beim Sex.” Damit will
ich jetzt nicht behaupten, dass Neugier buchstiblich zum Orgas-
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mus fiihrt — sagt mir allerdings gern Bescheid, falls ihr dafiir Mittel
und Wege findet. Zumindest 1duft dadurch in unserem Gehirn eine
dhnliche chemische Reaktion ab. Diese motiviert uns dazu, das je-
weilige Verhalten in Zukunft zu wiederholen.

Da Dopamin tiblicherweise Handlungen verstérkt, die fiir unser
Uberleben entscheidend sind, bringen Psychologen wie Jean Piaget
seit der Mitte des zwanzigsten Jahrhunderts Argumente dafiir vor,
dass Neugier ein fiir unser Uberleben entscheidender Motivations-
faktor dhnlich wie Hunger und der Sexualtrieb ist. Sieht man sich
Neugier vom Standpunkt der Evolution aus an, dann ergibt diese
Schlussfolgerung absolut Sinn. Wenn sich nicht einige unserer
Jager-und-Sammler-Vorfahren von ihrer Neugier hétten leiten las-
sen, wenn sie lieber trage am selben Ort geblieben wéren und sich
von den Friichten immer desselben Busches erndhrt hitten, dann
hitten sie niemals Wasser- und Nahrungsquellen gefunden, die nur
einen Erkundungsgang weit von ihnen entfernt waren. Diejenigen
von ihnen, die liberlebt haben, miissen sich Fragen wie diese ge-
stellt haben: Was wohl passiert, wenn ich diese Beeren esse? (Pro-
bieren wir es mal aus!) Und wo lduft dieser Biiffel hin? (Lasst uns
ihm doch folgen!) Hore ich da etwa in einiger Entfernung Wasser
plétschern? (Und wenn wir nachgucken?) Ja, einige von ihnen sind
durch ihre Neugier ums Leben gekommen, die Gruppe aber hat da-
von profitiert, dass manche unserer Vorfahren beschlossen haben,
ihre Umgebung zu erkunden.

Neugier ist ein von der natiirlichen Auslese beglinstigtes Ver-
halten, das ihre enge Verkniipfung mit dem Belohnungssystem des
Gehirns zeigt. Da sie sich im Laufe der Zeit als Wettbewerbsvor-
teil herausgestellt hat, wurde sie an die folgenden Generationen
vererbt. Dies wird durch Forschungsergebnisse untermauert. Eine
Untersuchung belegt zum Beispiel, dass Neugeborene eine unbe-
kannte Umgebung lédnger betrachten als eine vertraute.® Sduglinge
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zeigen also Neugier, noch bevor sie die Gelegenheit dazu hatten,
sich so ein Verhalten von Menschen in ihrem Umfeld abzugucken.
Solche Studien deuten darauf hin, dass Neugier kein im Laufe der
Zeit erlerntes Verhalten, sondern vielmehr eine uns angeborene
Eigenschaft ist. So wie wir unser Sexleben erfiillender gestalten
oder uns um eine bessere Erndhrung bemiihen konnen, konnen
wir mit Zeit, Ubung und etwas Anleitung auch unsere Neugier
verbessern.

Die dopaminergen Nervenbahnen in unserem Gehirn liefern uns
interessante Informationen iiber Neugier, sie sind aber nicht die
einzigen, die etwas damit zu tun haben. Es gibt noch so viel darii-
ber herauszufinden, welche Teile unseres Korpers und Hirns beim
Thema Neugier eine Rolle spielen. Fiir mich zeigt dies klar und
deutlich, dass Neugier ein komplexer, aber entscheidender Teil
dessen ist, was wir sind. Die Prozesse, die uns als Menschen de-
finieren, sind wissenschaftlich noch nicht komplett erschlossen.
Deshalb riihre ich auch die Werbetrommel dafiir, dass weiter in die
Erforschung dieses Themas investiert wird.

Ein besonders interessanter Aspekt ist die Rolle der Neugier
beim Lernen. Bei ihr geht es um wesentlich mehr, als nur darum, die
konkrete Umgebung auszukundschaften. Um unsere Uberlebens-
chancen zu verbessern, miissen wir mehr tun, als nur nach neuen
Nahrungsquellen zu suchen oder iibers Meer zu segeln. Wir miissen
Formen der Kommunikation entwickeln, Werkzeug herstellen so-
wie zu Wissen und Weisheit in unterschiedlichen Formen gelangen,
um zu leben und uns weiterzuentwickeln. Die Reise der Hokule’a
war nicht einfach nur ein Wohlfiihltrip, bei dem mit einem Kanu
die Welt umrundet wurde. Die zum Antritt dieser Reise fiihrenden
Neugier ging iiber die konkreten Aspekte eines Segeltrips hinaus,
sie hatte auch eine intellektuelle Ebene. Die Crew suchte nach
Moglichkeiten, unsere Lebensrdume zu schiitzen, unserer Jugend
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eine auf Werten basierende Erziehung zu bieten und in einem ent-
scheidenden Moment der Menschheitsgeschichte mit anderen Vol-
kern und Kulturen zusammenzuarbeiten. Unser Forschungsdrang
lasst uns nicht nur koérperlich Entfernungen zuriicklegen, sondern
auch auf kognitiver Ebene streben; er hilft uns dabei, als Menschen
zu wachsen und eine bessere Version unser selbst zu werden.

Rein aus Neugier ... e
Versuch deine friheste Erinnerung an etwas heraufzube-
schwéren, was dich neugierig gemacht hat. Was war das?
Wie hast du dich in diesem Moment gefihlt2

Antriebsmotor firs Lernen

Wenn man eine Linie von Island nach Schweden zieht, liegt genau
auf der Mitte, am Rand der englischen Stadt Lancaster, das soge-
nannte Babylab. In diesem Labor werden nicht etwa Babys her-
gestellt, nein, man untersucht sie vielmehr unter der Leitung von
Fachleuten wie Gert Westermann.

Kinder sind kleine Wissenschaftler — dieser Slogan hingt im La-
bor gut sichtbar an der Wand. Hier wird die Entwicklung von Kin-
dern vor allem wéhrend der ersten sechs Lebensjahre untersucht,
mit besonderem Fokus darauf, wie Kinder ihre Neugier nutzen, um
zum Beispiel Sprechen zu lernen.

Katie Twomey, die mittlerweile an der University of Manchester
forscht, hat sich nach ihrem Doktortitel in Psychologie im Baby-
lab ihre Sporen verdient. In einem hellen Raum des Babylab beob-
achtete Twomey dafiir regelmiBig durch einen halbdurchléssigen
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