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Über das Buch:


Die Welt ist freundlich!


Wenn Sie diesen Satz für falsch halten, sind Sie Opfer Ihrer eigenen Erwartungen geworden und gefangen in einem Gedankengebäude aus Ängsten, Zweifeln und empfundener Ausweglosigkeit. Das Ergebnis dieser Selbsttäuschung ist das Gefühl der Resignation, wo wir doch nichts dringender bräuchten als radikale Zuversicht. Dr. Ulrich G. Strunz weist nach, dass dieser Glaube auf einem Hirngespinst namens »Erwartungen« basiert. Er zeigt anhand neuester neurologischer Erkenntnisse, wie unser Gehirn auf Basis der individuellen Physiologie, gemachten Erfahrungen und negativen Nachrichten diese toxischen Erwartungen formt. Er erklärt aber auch, dass diese Erwartungen sehr wenig mit der Realität und dafür sehr viel mit weitverbreiteten und lähmenden Ängsten vor der Zukunft zu tun haben. Sein Buch weist uns einen Weg aus dieser gefühlten Hoffnungslosigkeit.

Über den Autor:

Dr. Ulrich G. Strunz, geboren 1987, hat als Autor bisher im Ariston Verlag die unterhaltsamen Sachbücher Arsch hoch beginnt im Kopf und Von normal zu genial veröffentlicht. Seine Doktorarbeit verfasste er im Bereich der Verhaltensökonomie. Er war Dozent für Entscheidungsorientiertes Management an der FOM München und ist seit 2020 in der Geschäftsführung der Strunz GmbH tätig.

Kurz vor dem Beginn der Arbeit an seinem dritten Buch wurde bei dem Marathonläufer und Familienvater eine schizophrene affektive Störung diagnostiziert. In großer Offenheit legt der Autor dar, wie ihm die Auseinandersetzung mit seiner psychischen Krankheit dabei geholfen hat, zwischen empfundener Realität und der vermeintlich objektiven Realität zu navigieren – einem Kernthema seines dritten Buchs.








Dr. Ulrich G. Strunz

Du musst nicht mit den Haien tanzen
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Etwas ist mit mir geschehen – ich weiß nicht, was. Mein früheres Ich ist zerbröckelt und auseinandergefallen, und aus den Trümmern ist eine Kreatur erstanden, die ich nicht kenne. Sie ist mir fremd und hat ein Geltungsbedürfnis, das mein früheres Geltungsbedürfnis lächerlich erscheinen lässt. Ihre Gedanken sind – Ketzerei.

Ihr Name ist Wahnsinn. Sie ist die Tochter der Tollheit – und meinem Arzt zufolge haben beide ihren Ursprung in meinem eigenen Gehirn.
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Vorwort

Es ist mir eine große Ehre und Freude, ein Vorwort für dieses ganz besondere Buch zu schreiben. Ich bewundere vor allem die Energie des Autors, seine Art, Dinge zu betrachten, die damit einhergehende Kreativität, seine unermüdliche Neugier und Ausdauer, die ihn dieses Werk in die Welt bringen ließen. Sein Mut, mit einem gesellschaftlichen Tabu wie dem der psychischen Erkrankungen zu brechen, und Teile seiner intimsten Erfahrungen und die Untiefen seiner Psyche mit uns zu teilen, verdient unsere tiefste Anerkennung und allergrößte Hochachtung.

Sein Werk fordert uns. Es motiviert uns, die bisherigen Konstruktionen unserer Realität und vor allem die Entstehung unserer Ängste und ihre Macht über uns neu zu überdenken – ein Anliegen, das in unserer polarisierten Zeit dringlicher denn je ist. An Sie, liebe Leserin, lieber Leser, möchte ich deshalb appellieren: Lassen Sie sich auf dieses Buch ein. Gehen Sie mit auf die Reise, auch wenn sie ungewohnt ist. Erlauben Sie sich, die Gedankenspiele mitzudenken, die Fragen ernst zu nehmen, die hier aufgeworfen werden. Öffnen Sie sich für Perspektiven, die ungewohnt, vielleicht sogar irritierend sind – und gerade deshalb augenöffnend wirken können.

Er selbst folgt hierbei aus meiner Sicht dem Zitat von Carl Gustav Jung: »Wer nach außen schaut, träumt; wer nach in
nen schaut, wacht auf.« Diesen Prozess des Aufwachens teilt er mit uns und lässt uns intensiv an den Erlebnissen während seiner Erkrankung teilhaben. Er reflektiert sie und bewertet sie neu – aus seiner heutigen Sicht, nach seiner Genesung. Auf diese Weise lädt er uns alle ein, in einer Gesellschaft und Zeit, in der die Zahl psychischer Erkrankungen und emotionaler Störungen besorgniserregend ansteigt und in der das gesellschaftliche Leben zunehmend von Trennung und Entfremdung zur Natur geprägt ist, unser eigenes, authentisches Selbst zu suchen. Inmitten des gesellschaftlichen Strebens nach technischem und weniger emotionalem oder spirituellem Fortschritt, in einer Leistungsgesellschaft, die weniger von Akzeptanz geprägt ist und stärker von einem »höher, schneller, weiter«, motiviert dieses Buch dazu, zu hinterfragen, wie wir leben, was wir wahrnehmen, was wir denken, »was das mit uns macht« – und natürlich, ob wir damit glücklich sind.

Der Autor teilt Einblicke in seine innigsten Erlebnisse und Gedanken während einem der denkbar extremsten Ausnahmezustände der menschlichen Psyche mit uns – einem Lebensabschnitt, von dem er glücklicherweise heute genesen ist. Er zeigt mit beeindruckender Offenheit, wie die Psyche unsere Wahrnehmung formt, und beweist mit seiner eigenen Person, dass Heilung möglich ist – Balsam für die Seele der vielen Betroffenen, die durch Stigmatisierung und gesellschaftliche Ausgrenzung mit Scham zu kämpfen haben.

Das gebrochene Bein wird von den meisten von uns hingegen als nichts Weltbewegendes betrachtet: »Das muss man vom Onkel Doktor richten lassen, damit es heilt.« Psychische Erkrankungen jedoch wirken auf viele Außenstehende – durch ihre Komplexität und weil die Gründe für sie nicht vergleichbar offensichtlich und einfach erklärbar sind wie bei somatischen 
Erkrankungen – noch immer beängstigend und befremdlich. Für die Betroffenen ist die veränderte gesundheitliche Situation oftmals ein schwerer Schlag und nicht weniger verunsichernd.

Wie hat er seine bisher tiefste persönliche Krise überwunden? Er steht nie still, fand sich nie ab und besitzt stets den Mut und das Herz, sich seinen inneren Dämonen und Abgründen zu stellen – so lange, bis er für sich eine Lösung findet und sich neu erfindet. Und so hat sich eben auch seine Wahrnehmung geändert – und damit die Betrachtung seiner Ängste und sein Umgang mit ihnen. Ganz nach Wayne Dyer: »If you change the way you look at things, the things you look at change.« Das Resultat ist dieses Buch.

In tiefer Verbundenheit und Dankbarkeit wünsche ich dem Autor alles erdenklich Gute und weiterhin viel gesunde, kreative Schöpferkraft sowie die lang ersehnte innere Balance.

Dem Leser und der Leserin wünsche ich viel Freude bei der Lektüre und hoffe, dass Ihnen dieses Werk Mut und Zuversicht schenkt und dass in Ihnen ebenso Ihre transformative Kraft heranwächst – die Kraft, die Haie Ihrer Wahrnehmung aus einem anderen Blickwinkel zu erfassen, sie neu einzuordnen und ihnen ihre Bedrohlichkeit zu nehmen. Und vielleicht bekommen Sie ja doch Lust, mit ihnen zu tanzen. Denn wozu erleben wir denn unsere tiefsten und dunkelsten Stunden, wenn nicht zur Transformation unseres Selbst – hin zum Licht, hin zur Freude, zum Glück, zur Zuversicht.

Roth, im Sommer 2025 

dr. med. univ. Dieter Schmidt









Teil 1 
Wie wir die Welt wahrnehmen

Erzählen wir uns die Geschichte von Geschichten und was sie mit uns machen








Wie geht es Ihnen?


In diesem Kapitel erfahren Sie, wie stark die Geschichten, die wir uns selbst und anderen erzählen, unsere Wahrnehmung der Welt beeinflussen, oft ohne dass es uns bewusst ist. Sie lernen, warum es hilfreich sein kann, die Realität, wie wir sie täglich annehmen, aktiv zu hinterfragen und nicht jeder inneren oder äußeren Erzählung blind zu glauben.


Obwohl ich großen Wert darauf lege, dass alle folgenden Schlussfolgerungen und Kernaussagen in diesem Buch empirisch und wissenschaftlich belegt sind, möchte ich dennoch mit einer Reihe von Behauptungen beginnen: Ich behaupte, dass die Frage: »Wie geht es Ihnen?« und ihre diversen Abwandlungen von »Wie geht’s?« bis »Na, alles in Ordnung?« eine der am häufigsten verwendeten Begrüßungsformeln zwischen zwei Menschen sind. Und sicher auch eine der ältesten. Eine andere Formel schauen wir uns später noch genauer an. Aber hier geht’s erst mal um diese – wie ich weiterhin behaupte – inzwischen ihrer ursprünglich verbindenden Funktion beraubten Frage. Denn wenn wir jemanden treffen, folgen wir bestimmten Ritualen, weil man das eben so macht. Wir spulen unser erlerntes Programm »Begrüßung« ab. Früher hat man als Mann den Hut abgenommen und mindestens den rechten Handschuh ausgezogen, falls es zum Handschlag kam. Die D
ame hat derweil die Handschuhe anbehalten. Die Älteren unter uns spüren vielleicht heute noch das leichte Knuffen der Mutter in der Seite und hören dazu ihre Stimme: »Sag mal anständig Guten Tag.« Heute legen die meisten von uns auf diese Formen der ritualisierten Höflichkeit weniger Wert oder kennen sie auch gar nicht mehr. Die Frage nach dem Befinden des Gegenübers ist als ein archaisches Rudiment des komplizierten Begrüßungsrituals stehen geblieben, so wie manche Menschen noch spitze Eckzähne oder bestimmte Ohrmuschelmerkmale aufweisen. Diese »vestigialen Strukturen« haben zwar keine Funktion mehr, sind jedoch noch in unserem Organismus angelegt und interessante Hinweise auf die evolutionäre Vergangenheit unserer Spezies.

Noch deutlicher wird dieser Zusammenhang, wenn Sie vielleicht US-amerikanische Bekannte haben und bei der locker hingeworfenen Begrüßung »How are you?« gedanklich ihr Befinden ins Englische übersetzt und dann auch geäußert haben. Im Anschluss haben Sie vielleicht in ein fragendes Gesicht geschaut, denn während zwar oft eine höfliche, kurze Antwort auf die Frage »How are you?« erwartet wird, geht es weniger um den Inhalt als um den freundlichen Austausch. Wer sich tiefgründig äußert, wird den Adressaten gelinde gesagt überraschen. Ein Bekannter hat mir dazu eine Geschichte erzählt. Er hatte einen kleinen Hund, den er regelmäßig Gassi führte. Eingebunden in einen Tagesablauf, der von festen Zeiten bestimmt ist, treffen Hundebesitzer regelmäßig immer wieder andere Hundebesitzer, die einen ähnlichen Zeitplan haben. Man begegnet sich regelmäßig zur gleichen Zeit, und weil man sich regelmäßig trifft und ein gemeinsames Interesse hat, nickt man sich irgendwann zu, vielleicht verstehen sich auch die Hunde und spielen und man bleibt ein bisschen stehen, und irgend
wann kommt man ins Gespräch, was das wieder für ein Wetter ist und so weiter. Dann war der andere drei Tage nicht da und dann trifft man ihn wieder und dann fragt man: »Wie geht es Ihnen?« Mein Bekannter erzählte mir von dem Schock, den er empfand, als das Gegenüber auf seine Frage antwortete: »Ach, nicht so gut. Meine Frau ist gestorben.« Obwohl er kein Amerikaner ist, hat er damit nicht gerechnet. Und so geht es uns im Grunde ja allen. Weder wollen wir in den meisten Fällen wirklich genau wissen, wie es dem anderen geht. Denn dann müssten wir uns ja auch wirklich damit auseinandersetzen. Noch wollen wir aber in den meisten Fällen, dass der andere erfährt, wie es uns wirklich geht. Wenn wir ehrlich wären, müssten wir nämlich sehr oft sagen: »Danke der Nachfrage. Es geht mir schlecht.« Zumindest geht es uns nicht gut. Oder nicht so gut, wie es uns eigentlich gehen könnte. Oder gehen sollte. Im World Happiness Report 2025, einer jährlichen Bestandsaufnahme zum empfundenen Lebensglück, belegt Deutschland – trotz leicht steigender Tendenz – Platz 22. Und wenn es Ihnen rundum gut gehen würde, dann würden Sie vielleicht gerade in der Sonne liegen oder dem Regen beim Fallen zuhören, anstatt dieses Buch zu lesen – es sei denn, Sie wollten nur mal gucken, was der Strunz da wieder »verbrochen« hat, um sich vielleicht gehörig darüber aufzuregen. Was natürlich auch ein kleines Glück sein kann.

Die Stimmungslage ist jedenfalls häufig schlecht, besonders wenn es um die Zukunft geht. Die Deutschen sehen mit zunehmender Besorgnis in die Zukunft, insbesondere aufgrund wirtschaftlicher Unsicherheiten, des Klimawandels und geopolitischer Konflikte. Viele Menschen werden von einem großen Was-soll-nur-werden-Gefühl beherrscht. Dieses Gefühl tut uns auf individueller Ebene nicht gut. Psychische und psy
chosomatische Erkrankungen nehmen in Deutschland zu. Laut dem Robert Koch-Institut haben Studien gezeigt, dass die Prävalenz psychischer Störungen trotz eines Ausbaus von Versorgungsangeboten in den vergangenen Jahrzehnten nicht gesunken ist.
2 
Zu den häufigsten psychischen Erkrankungen zählen Depressionen, Angststörungen und Störungen durch Alkohol- oder Medikamentengebrauch, wobei etwa 18 Millionen Menschen in Deutschland betroffen sind.
3 
Auch psychosomatische Erkrankungen, die körperliche Beschwerden ohne organische Ursachen beinhalten, sind zunehmend häufig und werden oft mit chronischem Stress und Burn-out in Verbindung gebracht. Gerade junge Menschen fühlen sich häufig belastet. An Hochschulen äußert sich diese Belastung besonders stark durch Einsamkeit, ADHS-Symptome, Ängste, Isolation und in schlimmen Fällen Suizidgedanken. Einsamkeit und ADHS sind laut den Aussagen von Experten an der Hochschulfront aktuell zentrale Bausteine psychischer Belastungen unter Studierenden.
4

Ich möchte an dieser Stelle und aus Gründen, die Sie später sicher nachvollziehen können, eine wichtige Unterscheidung machen. Auf der einen Seite haben wir nämlich eine steigende Zahl von klinisch diagnostizierten psychischen Erkrankungen. Und gegen diese helfen keine wohlfeilen Ratschläge, sondern die Medizin. Viele Jahre glaubte die medizinische Gemeinschaft, dass Magengeschwüre hauptsächlich durch Stress, falsche Ernährung oder den Lebensstil verursacht werden. Dieser Glaube war fast universell akzeptiert, da es keine besseren Erklärungen für diese schmerzhaften Geschwüre in der Magenschleimhaut gab. Erst in den frühen 1980er-Jahren änderte sich diese Sichtweise, denn die australischen Wissenschaftler Barry J. Marshall und Robin Warren entdeckten ein Bakterium namens Helicobacter pylori (H. pylori).
5 
Die Entdeckung ver
änderte die Behandlung von Magengeschwüren grundlegend. Statt wie zuvor nur die Symptome (zum Beispiel Übersäuerung) zu behandeln, ging man nun die Ursache an. Die Therapie basiert auf der Eradikation von Helicobacter pylori durch den Einsatz von Antibiotika und Protonenpumpenhemmern, um die Magensäure zu reduzieren. 2005 erhielten Barry Marshall und Robin Warren für diese Entdeckung sogar den Nobelpreis für Physiologie oder Medizin. Die Analogie zu psychischen Erkrankungen ist, dass auch vielen von ihnen mit klinischer Diagnostik und Medikamentation beizukommen ist. Eine klinische Depression ist zunächst mal etwas völlig anderes als eine depressive Verstimmung. Eine depressive Verstimmung, auch als »subsyndromale Depression« oder »leichte Depression« bekannt, ist eine relativ häufige emotionale Reaktion auf belastende Lebensereignisse. Sie ist durch vorübergehende Gefühle von Traurigkeit, Niedergeschlagenheit oder Antriebslosigkeit gekennzeichnet. An dieser Stelle kommen wir mit einem aufmunternden »Das wird schon wieder« vielleicht noch weiter. »Irgendwann sieht die Welt auch wieder anders aus, auf Regen folgt Sonnenschein …« und so weiter.

Die klinische Depression, auch als Major Depression oder Major Depressive Disorder (MDD) bekannt, ist etwas ganz anderes beziehungsweise ein ganz anderes Kaliber: nämlich eine ernsthafte psychische Erkrankung, die intensive und anhaltende depressive Symptome verursacht. Klinische Depressionen gehören zu den psychiatrischen Erkrankungen mit dem höchsten Suizidrisiko. Etwa 800 000 Menschen begehen jährlich weltweit Suizid, knapp über 9000 davon in Deutschland. 60 bis 70 Prozent der Menschen, die durch Suizid sterben, litten zuvor an Depressionen oder affektiven Störungen. Zum Vergleich: Im deutschen Straßenverkehr sterben »nur« etwa 2300 
Menschen pro Jahr. Statistiken zeigen, dass Frauen fast doppelt so häufig an Depressionen leiden wie Männer. Aber von den Suiziden entfallen etwa 75 Prozent auf Männer und 25 Prozent auf Frauen. Männer wählen nämlich häufiger »tödlichere« Methoden, weshalb bei ihnen die Sterblichkeitsrate höher ist. Tja.

Auch bei Depressionen hat sich der Ansatz verändert, seit man erkannt hat, dass Depressionen eng mit biologischen Prozessen verknüpft sind, die auf verschiedene Systeme des Körpers (wie das Nervensystem, den Hormonhaushalt und den Energiehaushalt) Einfluss nehmen. So besteht beispielsweise eine enge Verbindung zwischen Depression und stoffwechselbezogenen Volkskrankheiten wie Diabetes Typ 2, Fettleibigkeit (Adipositas) und Herz-Kreislauf-Erkrankungen: Menschen mit Typ-2-Diabetes haben ein erhöhtes Risiko, Depressionen zu entwickeln. Heute erkennt man robuste Hinweise darauf, dass Störungen im Stoffwechsel (insbesondere des Gehirns) eine bedeutende Rolle bei der Entstehung und dem Verlauf von Depressionen spielen. Entsprechend sind heute multidimensionale Ansätze (Medikation, Psychotherapie, Lifestyle-Anpassungen und möglicherweise neue Therapiemöglichkeiten wie Ketamin oder psychedelische Substanzen) im Kommen. Manche psychischen Symptome haben sogar ausschließlich physiologische Ursachen. Ganz extrem: Ein Gehirntumor kann beispielsweise das Verhalten und die Persönlichkeit einer Person so beeinflussen, dass es im Ergebnis zuerst als Depression oder Demenz fehlinterpretiert wird, insbesondere wenn bestimmte Regionen des Gehirns, speziell im Frontalhirn, betroffen sind. Häufige Symptome sind nämlich Gereiztheit, Antriebslosigkeit oder ein Verlust des Interesses an Aktivitäten. Statt – überspitzt gesagt – frischer Luft und Bewegung hilft in so einem Fall nur das Skalpell. Lange Rede, kurzer Sinn: Wir müssen auch im 
Kontext dieses Buchs dringend zwischen psychischen Erkrankungen und einem in der Gesellschaft viel weiter verbreiteten eher unbestimmten Unwohlsein und unspezifischen Ängsten unterscheiden, die zudem oft selbst »diagnostiziert« werden. Erstere erfordern ärztliche Diagnosen und Therapie einschließlich der entsprechenden Medikamentation. Letztere bedürfen vielleicht nur einer Umstellung des Lebensstils, so banal sich das an dieser Stelle liest und so schwer es für jeden von uns ist, diese Umstellung zu bewirken. Denn dass es schwer ist, weiß jeder, der schon mal versucht hat, mit dem Rauchen aufzuhören, mehr Sport zu treiben oder sich insgesamt gesünder zu ernähren. Erst recht weiß es jeder, dem schon mal einer der populärsten, gleichwohl häufig allerdümmsten aller deutschen Ratschläge zur psychischen Gesundheit zuteilwurde: sich nämlich einfach mal zusammenzureißen.

Sie dürfen diesen Abschnitt gerne als Disclaimer verstehen: Wenn Sie sich unwohl fühlen, wenn Sie Ängste plagen, wenn Sie das Gefühl haben, dass ein Burn-out vor der Tür steht, dann gehen Sie bitte zum Arzt. Nehmen Sie sich und Ihr Befinden ernst. Das gilt ganz besonders für die Herren. Erlauben Sie es sich, Ihr eigenes Befinden ernst zu nehmen.
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Sich selbst ernst zu nehmen, heißt auch, Verantwortung für sich zu übernehmen. Also, das zu tun, was man selbst tun kann, damit es einem besser geht. Das zu tun, was nötig ist. Auch hier steht aber an erster Stelle zuerst mal eine Diagnose: Was ist es denn bei mir eigentlich, was mir Angst macht?








Woher kommt die Angst?


In diesem Kapitel erfahren Sie, warum trotz objektiver Sicherheit so viele Menschen wachsende Angst und Unwohlsein empfinden. Sie lernen, wie persönliche Sorgen, gesellschaftliche Entwicklungen und mediale Erzählungen zusammenwirken und unsere Wahrnehmung verzerren.


Sabine Schneider ist eine herzliche und zugewandte Frau. Ihre praktische Art und ihre natürliche Attraktivität haben ihren Mann sofort fasziniert. »Die ist richtig«, hat er gedacht. Eine Frau, mit der ein Mann eine Familie gründen kann. Genau das haben die beiden auch gemacht und es lief gut. Erst die gemeinsame Wohnung, zwei Jungs, dann der Umzug ins Reihenhaus in einer kleinen Stadt in Nordrhein-Westfalen. Keine großen Schicksalsschläge bisher. Und die Ehe läuft eigentlich auch gut. Wie so eine Ehe eben läuft. Auf und ab. Auf Regen folgt Sonnenschein und so weiter.

Sie steht früh auf, bevor der Rest der Familie wach ist. Nach einer schnellen Morgentoilette bereitet sie das Frühstück für ihren Mann und die Kids. Während ihre Kinder noch verschlafen und pubertär miesgelaunt am Küchentisch sitzen, denkt Sabine bereits darüber nach, wie sie den Alltag möglichst gut or
ganisieren kann. Im Radio laufen die Nachrichten, die sie mit einem Ohr hört, während das andere Ohr beim Jüngsten ist. Der Ältere erzählt sowieso nicht mehr viel. Ein Teenager eben. Nachdem die Kinder zur Schule gegangen sind, fährt Sabine mit ihrem Kleinwagen ins Büro. Als Verwaltungsangestellte arbeitet sie in Teilzeit, sie mag die Arbeit und die meisten Kollegen. In letzter Zeit wird aber irgendwie alles komplizierter. Neue Regelungen, neue Anforderungen. Der Druck in ihrem beruflichen Umfeld ist subtil, aber spürbar, und er legt sich wie ein zäher Belag auf ihre Sorgen und verfestigt sich. Wenn sie mit ihren Kollegen hin und wieder über Alltagsthemen spricht, merkt sie, dass sie mit diesem Gefühl nicht allein ist. Nach der Arbeit fährt Sabine noch schnell einkaufen – immer muss alles schnell, schnell gehen – oder erledigt andere Besorgungen. Sie achtet genau darauf, welche Produkte im Angebot sind, um die Haushaltskasse zu entlasten. Auf dem Heimweg fühlt sie sich oft schon wieder müde, manchmal auch überfordert von der Vielzahl an Aufgaben, die noch auf sie warten. Heute war da noch dieser Typ, mit dem sie im Gang vor der Supermarktkasse zusammengestoßen ist. Keine Ahnung, wo der herkam, irgendein Ausländer. Werden auch immer mehr, dachte sie und war ganz erschrocken über sich und das, was sie in dem Moment noch gedacht hatte. Was sie noch über sich dachte: »Ich werde schon immer mehr wie meine Mutter!«

Über ihre Ängste in Bezug auf Finanzen und die Zukunft spricht sie selten – selbst mit Freunden. Zurück zu Hause widmet sich Sabine ihrer Familie. Sie hilft den Kindern bei den Hausaufgaben und versucht, ein gesundes Mittagessen auf den Tisch zu bringen. Manchmal schleicht sich dabei das Gefühl ein, dass sie nicht genug für die Zukunft ihrer Kinder tut – die Sorgen um bezahlbaren Wohnraum und um die beruflichen 
Perspektiven für die Jungs lassen sie nicht los. Ein bisschen drückt auch noch die Sorge, wie vor allem der Ältere die Corona-Zeit überstanden hat, aber diese Gedanken schiebt sie schnell zur Seite: Nützt ja nichts. Sabine verbringt einen Teil des Nachmittags im Garten – ihrem persönlichen Rückzugsort. Während sie ihre Beete pflegt, findet sie für kurze Momente inneren Frieden. Die frische Luft und der Kontakt zur Natur scheinen das Karussell in ihrem Kopf anzuhalten. Das Abendessen ist ein wichtiger Moment für Sabines Familie. Sie achtet darauf, dass diese Zeit gemeinschaftlich bleibt: Geschichten aus dem Alltag werden erzählt, und trotz ihrer inneren Sorgen gibt sie sich Mühe, nach außen hin stark zu wirken. Doch wenn ihre Kinder Pläne für die Zukunft schmieden, kommt sie manchmal ins Grübeln: »Was wird möglich sein? Werden sie all das erreichen können?« Der Ältere träumt von einem Jahr Auszeit zwischen Schule und Studium. Puh. Was das wieder kostet. Nach dem Essen räumt Sabine die Küche auf und kümmert sich um kleinere Haushaltsaufgaben wie Wäsche und Planung des nächsten Tages. Oft hat sie das Gefühl, dass ihre To-do-Liste niemals endet. Hinzu kommen die Gedanken an die steigenden Energiekosten und die wirtschaftlichen Entwicklungen, die sie zusätzlich belasten. Ihr Mann meint, dass sie in eine PV-Anlage investieren sollten. Das findet sie prinzipiell auch gut. Aber es bedeutet eben noch mehr Belastung. Er arbeitet bei einem Automobilzulieferer. Wie sicher ist das denn? Vielleicht kann sie ja mal auf eine dreiviertel Stelle gehen? Dann ist es 20:15 Uhr und Zeit für die Nachrichten: O Gott. Krieg, wohin man schaut. Und wer hat Schuld? Was ist jetzt richtig und was ist falsch? Sie weiß es nicht. Sie weiß nur: Sie hat Angst. Politiker diskutieren inzwischen wieder über die Wehrpflicht. »Ihr Arschgeigen«, denkt sie sich, »ich habe zwei Söhne. Die k
riegt ihr sicher nicht!« Sabine legt sich ins Bett. Ihre Gedanken kreisen um die Zukunft: die finanzielle Sicherheit ihrer Familie, mögliche Herausforderungen für ihre Kinder und die Frage, ob sie genügend vorbereitet ist. Sie bemüht sich, diese Sorgen zu verdrängen und sich auf das Positive zu konzentrieren – den Garten, die Zeit mit ihrer Familie. Dennoch wacht sie gelegentlich nachts auf und fühlt sich erschöpft. Für sie mit ihren 47 Jahren läuft eigentlich alles gut, doch ihre inneren Sorgen und Ängste begleiten sie konstant. Immer ist da dieses Gefühl der Unsicherheit, das ihr Leben prägt – die Angst, dass die Sicherheit ihrer Familie in einer unsicheren Welt nicht selbstverständlich ist. Und das Auto muss demnächst auch mal in die Werkstatt. Dieses Klopfen ist neu und macht sie nervös. Jetzt aber gute Nacht. Um sechs muss sie morgen wieder raus. Sex, denkt sie, wäre auch mal wieder nett. Wann haben sie doch gleich das letzte Mal miteinander geschlafen?

Im weit entfernten Leipzig gönnt sich Helene eine Stunde mehr Schlaf. Ihr Tag beginnt um sieben und bei der Mehrzahl ihrer Kommilitonen gilt sie damit schon als disziplinierte Frühaufsteherin. Sie mag es, ihren Tag früh zu beginnen, da sie strukturierte Routinen schätzt. Nach dem Aufstehen – und dem obligatorischen ersten Check von Insta – bereitet sie sich ein einfaches, vegetarisches Frühstück, da sie Wert auf eine nachhaltige Ernährung legt. Nebenbei hört sie einen Podcast oder Nachrichten zu sozialen und ökologischen Themen, um sich auf dem Laufenden zu halten. Meist steigt ihr Blutdruck bereits dann. Helene radelt mit ihrem Fahrrad zur Universität – ein ganz bewusster Akt, um klimafreundlich unterwegs zu sein und gleichzeitig die Bewegung zu genießen. Das macht sie auch bei schlechtem Wetter und im Winter so lange es geht. Eigentlich studiert sie Kunstgeschichte, aber sie besucht viel l
ieber Kurse, die sich mit historischen und kulturellen Veränderungen beschäftigen, weil sie globale Entwicklungen besser verstehen möchte. Sie ist engagiert und diskutiert aktiv in Seminaren, vor allem wenn sich die Themen auf Kunst und Umweltveränderungen beziehen. Um 12:30 Uhr ist es Zeit für die Mensa. Helene bevorzugt das vegetarische oder vegane Menü. Sie versteht gar nicht, wie man noch Fleisch essen kann. Wenn sie sieht, wie ein Kommilitone eine Wurststulle isst, schüttelt sie sich. Schließlich: »Rund 80 Gramm Wurst isst jeder Deutsche pro Tag. Dass Wurst krank machen und zu einem früheren Tod führen kann, haben Wissenschaftler bereits belegt.«
7 
Ab und zu, wenn sie morgens dazu kommt, alles vorzubereiten, gibt es eine Alternative aus ihrer Brotdose (aus Glas oder Edelstahl, kein Plastik). Während der Pause setzt sie sich meistens mit anderen Studierenden zusammen, die sich ebenfalls engagieren oder ähnliche Weltansichten haben. Sie versteht auch gar nicht, wie andere junge Menschen ihr Leben mit Partys und ähnlichem belanglosen Zeugs vergeuden können. Dafür ist die Lage viel zu ernst. Sie diskutieren häufig über die Klimakrise und mögliche Lösungsansätze. Am Nachmittag verbringt Helene ein paar Stunden allein entweder in der Bibliothek oder in ihrem – viel zu teuren – WG-Zimmer, um an ihrer Bachelorarbeit zu arbeiten. Auch hier lebt sie ihr Engagement aus. Kunst muss für sie politisch sein. Sie begeistert sich vor allem für Werke, die eine Schnittstelle von Kunst und Umweltaktivismus in der zeitgenössischen Kunstszene bilden. Denn das ist der Weg! So muss man doch die Herzen der Menschen erreichen! So muss man ihnen doch die Augen öffnen können. So viel Kunst, so viel zu tun. Manchmal fühlt sie sich von der Fülle an Informationen überwältigt. Herausforderungen, wohin sie schaut – klimatische, akademische und persönliche. 
Denn seit Kurzem ist da noch dieser Typ aus Berlin. Eigentlich ein bisschen zu alt und ein bisschen zu weit weg. Aber in ihren bisherigen Chats hat sie noch keine »Red Flags« gesehen. Sie fragt sich, ob sie sich angesichts ihres angespannten Zeitmanagements dieses »kleine Glück«, wie sie manchmal verächtlich denkt, gönnen soll. Immerhin scheint der Typ sein Leben im Griff zu haben. Das ist wichtig für sie, denn bei vielen Männern in ihrem Leben hat sie das Gefühl, gleichzeitig noch die Mama spielen zu müssen. Am späten Nachmittag trifft sich Helene mit ihrer Umweltinitiative in einem Leipziger Café. Sie planen Workshops oder Aktionen, wie zum Beispiel die Mahnwachen gegen Transfeindlichkeit. Diese Treffen geben ihr Energie und das Gefühl, doch etwas gegen die ganzen »Faschos« bewirken zu können, auch wenn der Druck der Klimakrise im Hintergrund bleibt. Aber in den letzten Umfragen stand die AfD bei 26 Prozent! In den USA etabliert Donald Trump, so sieht sie das, eine Art Protofaschismus. Manchmal hat Helene einfach nur Angst. Oft denkt sie an eine Aussage der Sängerin Soffie aus einem Interview. Denn so geht es ihr auch: »Ich frage mich manchmal, ob wir diese Kluft noch überbrücken können. Ist es überhaupt noch möglich, miteinander zu sprechen und dabei offen zu bleiben, oder streiten wir einfach sofort?«
8 
Auch Helene hat dieses Gefühl: Sobald es in einen solchen Streit geht, kommt man nicht mehr an die andere Person heran und andersherum. Sie hat keine Kraft, mit den ganzen Menschen zu diskutieren, die es völlig in Ordnung finden, mit dem Auto zur Uni zu kommen und die fest darauf beharren, dass es nur zwei Geschlechter gibt. Für sie sind das alles Rechte. Faschos! Wenn sie dann an ihre queeren Freunde denkt, wird ihr ganz anders.
...
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