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					Dana Giesecke und Harald Welzer

					Einleitung

				Wenn alle Stricke reißen, häng ich mich auf! Das Paradoxale ist, besonders wenn es wie bei Johann Nestroy witzig daherkommt, eine emanzipatorische Kraft. Denn, ja, das Leben steckt leider voller Widersprüche und stellt einem deshalb manchmal ein Bein, und dann kann man nicht einfach weitermachen, sondern muss erst mal wieder aufstehen, sich die aufgeschlagenen Knie besehen und dann – überlegen, wie es weitergeht.
Seit zehn Jahren erzählt FUTURZWEI »Geschichten des Gelingens« und hat damit, das dürfen wir wohl sagen, einen konstruktiven Journalismus mit auf den Weg gebracht, der sich weniger dafür interessiert, was alles nicht geht, falsch läuft, falsch gesagt oder falsch geplant wird, sondern dafür, was unter den Bedingungen einer freiheitlichen Ordnung denn so alles geht – zum Beispiel: anders wirtschaften, anders reisen, anders wohnen, anders leben usw., und zwar so, dass dabei zugleich sozial und ökologisch bessere Pfade gebahnt werden.
Unsere Überlegung bei der Erfindung von FUTURZWEI war, dass damals vier Jahrzehnte unermüdlichen Mahnens und Warnens vonseiten der Wissenschaft offenbar nichts dazu beitragen, dass Menschen ihre Lebensstile und Unternehmen ihre Wirtschaftsweise verändern – mit dem Ergebnis, dass der Stoffumfang, der für die Herstellung und den Konsum von Produkten, für die Weltreichweite der Tourist*innen und der Warenströme und, natürlich, für die Energie gebraucht wird, immer weiter anwächst. Und damit der Umfang der Zerstörung von Natur, die auch seit 1972, dem Erscheinungsjahr der »Grenzen des Wachstums« (Meadows et al. 1972) eben nicht ungebrochen, sondern beständig wachsend weitergeht.
Das Mahnen und Warnen nützt nicht das Geringste, wenn die Organisation des gesellschaftlichen und wirtschaftlichen Stoffwechsels darauf basiert, dass ständig mehr verbraucht wird. Denn das, was Ökonomie und Politik »Wachstum« nennen und in einen zivilreligiösen Rang gehoben haben, dem man huldigt und beliebige Opfer bringt, ist ja nur der vornehmere Begriff für »mehr Verbrauch«. Und das Mahnen und Warnen stinkt auch nicht gegen all die wunderbaren Geschichten vom Glück des Kaufens an, die 24/7 nicht nur erzählt, sondern auch gehört werden. FUTURZWEI wollte auch Geschichten erzählen, aber ohne den erhobenen Zeigefinger, davon gab und gibt es schon viel zu viele, noch solche von der Verheißung einer Welt, die durch immer mehr Dinge komfortabler, sicherer, »umweltfreundlicher«, schöner würde. In Wahrheit wird sie dadurch ja nur hässlicher. Und ärmer.
Also machten wir uns auf die Suche nach Leuten, Initiativen, Unternehmen, Genossenschaften, die unter den gegebenen Bedingungen einer real existierenden Welt mit realen Ungleichheiten, Ungerechtigkeiten, Hindernissen und Blödsinnigkeiten trotzdem schon mal das Richtige zu tun versuchen, also etwa so zu wirtschaften und zu leben, dass nichts und niemand dabei zu Schaden kommt. Das ist in einer Gesamtorganisation der Wirtschaft, die auf Schädigung der Natur beruht, nicht einfach – und genau deshalb sind alle, über die wir im vergangenen Jahrzehnt Geschichten erzählt haben, dauernd in Widersprüche verstrickt, oft frustriert und manchmal der Verzweiflung nahe. Das wussten wir immer, und wir wollten deshalb auch nie Eia-Popeia-Geschichten von einer nachhaltigen Praxis erzählen, in denen fröhliche Mittelstandsfamilien von grünen Wiesen mit glücklichen Kühen winken, im Hintergrund sich im Sonnenschein drehende Windräder. Denn dass der Weg in eine nachhaltige, zukunftsfähige moderne Gesellschaft kein gemütlicher Spaziergang ist, sondern schwierig, holperig, dornig und voller Hindernisse und Widersacher, das ist ja klar: Schließlich weiß niemand, ganz im Gegensatz zu anderslautenden Behauptungen (wir wissen doch alles!), wie sie aussieht, diese nachhaltige, wachstumsbefriedete und moderne Gesellschaft.
Umso dringender brauchen wir die »Geschichten des Gelingens« als Zukunftsarchiv voller Hinweise und Wissen, wie man auf dem notwendigen Weg weiterkommt. Und umso dringender brauchen wir eine neue Erzählung über uns selbst, über Möglichkeiten des richtigeren Lebens, jenseits des nicht zukunftsfähigen Massenchores, in dem Winfried Kretschmann, Elon Musk, Christian Lindner und alle sonstigen Fetischist*innen eines aggressiven Weiter-So! oder Höher-Weiter-Schneller! ihr immer gleiches Lied von der Alternativlosigkeit ihrer Kack-Welt singen.
Und natürlich war uns klar, dass unsere Geschichten besser sein müssen, als deren Reklame sie erzählt, also von Leuten handeln müssen, die lebendig sind und nicht ideal, schwierig und nicht glatt, optimistisch, aber nicht naiv. Und eben nicht selten auch frustriert – wie denn auch nicht in einer Welt, in der fast alle Regularien und Subventionen auf Nicht-Nachhaltigkeit geeicht sind? Nach einem Jahrzehnt FUTURZWEI, das mit dem Ukraine-Krieg in eine Ära vielfältiger Rückschläge, auch in ökologischer Hinsicht, einmündet, schien es uns wichtig, die Menschen, ohne die es die Geschichten nicht gäbe, zu fragen, wie sie mit Frust umgehen, was ihre Strategien sind, trotz Ärger, Wut, Entmutigung weiterzumachen und sich nicht entmutigen zu lassen. Den letzten Impuls, dieses Buchprojekt anzugehen, gab uns Marc Wagner. Er schrieb uns in einem Brief, dass er immer, wenn seine Frustrationsgrenze erreicht sei, zu den Publikationen von FUTURZWEI griff. In diesem Buch hat nun unter anderen er selbst berichtet.
»Zu spät für Pessimismus« schien uns dafür ein schönes Motto, weil es eben das Paradoxale ist, das zwischen einer zuweilen harten Realität und dem fragilen Bestreben, sie zu verändern, einen Raum aufmacht, den man braucht, um sich nicht frustrieren zu lassen. Denn wo das Mahnen und Warnen überreichlich vorhanden ist, fehlt das Witzige und Absurde meist völlig, und damit eines der wichtigsten Motive, sich against all odds nicht unterkriegen zu lassen und neu anzusetzen.
Aus diesem Grund haben wir dieses Buch mit humoristischen Spielchen und andersartigen Ablenkungen versehen. Es gibt neben einem eigens für dieses Buch produzierten Song auch eine Anti-Frust-Playlist, ein Kreuzworträtsel und ein Rezept eines bekennenden Frust-Essers.
Dieses Buch ist eine Hausapotheke für die Behandlung von Frustsymptomen: Geht es Ihnen schlecht, greifen Sie danach. Geht es Ihnen (hoffentlich nach einigen Seiten) wieder besser, stellen Sie das Buch wieder ins Regal. Bis der Frust das nächste Mal akut ist.
Wir sagen Danke, bei allen, die fleißig mitgewirkt haben. Zuallererst allen Beiträger*innen, dass sie ihre Frustbewältigungsstrategien der Mit- und Nachwelt verraten haben. Ein extra großer Dank geht an Klaus Wiegandt, ohne den FUTURZWEI in frustigen Zeiten nicht durchgehalten hätte und der auch dieses Buchprojekt großzügig unterstützt hat. Und an Werner Marschall für das geniale Cover! Dann unserem FUTURZWEI-Team, zuerst allen, die uns während der vergangenen zehn Jahre begleitet haben, dann aber besonders denjenigen, die dieses Buch mitproduziert haben: Miriam Scheibe, Lea Luttenberger, Nicholas Czichi-Welzer, Maxim Keller, Marlene Charlotte Limburg und Jonathan Vogel. Und selbstverständlich danken wir unserem FUTURZWEI-Hausverlag, dem S. Fischer Verlag. Mit Alexander Roesler, Heidi Borhau und Melanie Baumann verbinden wir nur gute, niemals frustige, Momente.

					Paula Steingäßer

					Eine kurze Anleitung fürs Aufgeben

				Das Aufgeben ist minus 15 Grad kalt, knirscht unter meinen Schuhen und riecht nach Robbenfell.
Ich bin 13 Jahre alt, als ich mit meinen Eltern und drei kleinen Geschwistern nach Ostgrönland reise, Tasiilaq im Winter, 2000 Menschen in einer Wüste aus Eis. Meine Eltern sind Journalisten, eine Ethnologin und ein Fotograf, unsere Familie auf den Spuren des Klimawandels unterwegs und auf der Jagd nach Geschichten von Menschen, die dessen Auswirkungen bereits zu diesem Zeitpunkt tagtäglich spüren – lange suchen müssen wir nicht. Meine Geschwister und ich ziehen durch die Straßen von Tiniteqilaaq, ein Dorf mit hundert Einwohnern am Rand des grönländischen Eisschildes, während meine Eltern in einer kleinen Hütte am Fjord Interviews führen. Wir sind nicht lange allein, bald hängen zwei weitere kleine Mädchen an meinen Armen, reden lachend auf meine Geschwister ein, die selbstverständlich antworten, ohne ein Wort zu verstehen. Es ist eine besondere Freundschaft, die dort entsteht. Angiuq und ich streifen durch leere Häuser, in denen Geschirr auf dem Tisch und Spielzeug auf dem Boden liegt – verlassen, sagt mein Vater, die Familie musste in die Stadt ziehen, um überleben zu können. Im nächsten Haus ist die Wohnzimmerwand voller Blut, etwas höher als mein Kopf, und ich traue mich in kein weiteres mehr. Orpa und Oderika essen fast jeden Tag bei uns zu Mittag, zwei Portionen, aber ohne Gemüse, und abends fährt ein kleiner Bus durch den Ort und sammelt Kinder ein. »Alkoholismus und Missbrauch sind ein riesiges Problem hier«, höre ich die Lehrerin zu meinen Eltern sagen. »Die Jagd wird immer gefährlicher, die Wetterbedingungen immer unvorhersehbarer, und den Menschen fehlt die wirtschaftliche Grundlage ebenso sehr wie ihre kulturelle Identität.« Die Schlittenhunde verhungern an der Kette, und die Kinder spielen zwischen ihnen.
Grönland ist nur eines von vielen Ländern unserer Reise, und auch in Deutschland sammeln wir Geschichten. Ich werde immer stiller und verschlossener. Meine Eltern zeigen uns Kindern und der Welt Strategien für einen nachhaltigen Alltag, für einen Beitrag jedes Einzelnen, für Erfahrungen der Selbstwirksamkeit und des Weitermachens, und ich erzähle in Interviews von meiner veganen Ernährung, unseren Lastenrädern und Upcycling, während in meinem Inneren ein Kind in einer Wüste aus Eis sitzt und kein Mensch mehr sein möchte. »Hoffnung zu haben ist eine bewusste Entscheidung, und wir können es uns nicht leisten, pessimistisch zu sein«, sagt Jostein Gaarder, als ich ein schriftliches Interview für das Buch meiner Eltern mit ihm führen darf. Und dieser Satz lässt mich nicht mehr los.
Ich bin jung und kann nicht verstehen, so viel ich auch darüber nachdenke, in welchem für mich unaushaltbaren Widerspruch Erwachsene scheinbar ohne Anstrengungen leben können; wie man sehenden Auges, ob vor Ort oder durch die zahllosen medialen Nachrichten, diese Farce eines selbstbestimmten, alltäglichen Lebens führen kann; und woher Gaarder, zusammen mit unzähligen anderen Menschen, die Kraft für dieses Kunstwerk hernimmt, trotz allem, was ich gesehen und nicht gesehen habe, Hoffnung und Vertrauen zu empfinden.
Ich bin jung und noch nicht in der Lage, meiner eigenen Wahrnehmung mehr als der meines engeren und weiteren Umfeldes zu vertrauen. Statt Wut zu empfinden oder in die Konfrontation zu gehen, glaube ich den Fehler bei mir, schließe das Aufgeben in mir ein und versuche, nach dem Vorbild aller anderen ein sozial kompatibles Leben zu führen. Das Trotz-jedes-Hindernisses-Weitermachen ist in unserer Kultur weitaus angesehener als das Aufgeben.
Angepasst und immer noch verschlossen, besonders vor mir selbst, mache ich Abitur, glaube alles überwunden, jede Chance scheint mir offenzustehen in dieser unmöglichkeitslosen Welt. Aber das eisblaue Gefühl breitet sich immer mehr in mir aus, aufgespannt zwischen einer riesigen Verachtung meiner selbst und dem dazu paradoxen Anspruch, die Welt zu einem besseren Ort machen zu müssen; andere zum Weitermachen zu motivieren, während ich mein eigenes Aufgeben irgendwie unterdrücken muss. Meine Eltern lassen sich scheiden, und mit dem Auseinanderbrechen meiner Familie scheint sich für mich auch unsere gemeinsam vertretene Botschaft eines »Alles-ist-zu-retten-wenn-du-es-nur-willst« noch mehr in einen realitätsfernen Hohn zu verwandeln. Ich stehe weiter morgens auf, beginne ein Studium, suche insgeheim nach einem Rezept gegen das Aufgeben, funktioniere – bis irgendwann die Spannungen der Widersprüchlichkeit in mir zu groß werden.
Im März 2021 werde ich in eine Klinik eingewiesen, genau acht Jahre nach meiner Grönlandreise. Ich kann mich an die ersten Wochen kaum erinnern, aber es gibt einen Moment, den ich nie vergessen werde, in dem ich es zum ersten Mal schaffe, das auszusprechen, was ich mir jahrelang zu fühlen verboten hatte: Ich kann nicht mehr. Und ich will auch nicht mehr. Ich gebe auf. Es war der Moment, in dem die Arbeit anfangen konnte. In dem ich der bewussten Entscheidung, mein Leben leben zu wollen, einen realen Weg eröffnete. Es hatte nicht gereicht, dass ich meinen Körper auf so ein niedriges Gewicht gehungert hatte, dass ich keine Treppen mehr gehen konnte; dass ich physisch stumm in die Welt hinausschrie, dass ich raus bin aus der Sache, die man Leben nennt, dass ich mich auflösen werde und dass mich kein noch so edles Argument davon abhalten kann, aufzugeben. Es kam erst etwas in mir in Bewegung, als ich einem Menschen im Sessel gegenüber von mir in die Augen blickte und leise, fast verstohlen, als würde ich etwas Verbotenes tun, sagte, dass ich aufgebe, aufgegeben habe, aufgeben werde.
Aufgeben, annehmen, aufnehmen – und eine neue Richtung angeben.
Ich bin in einer Gesellschaft aufgewachsen, die unendlich große Angst vor dem Aufgeben hat. Individuelles Aufgeben verträgt sich nicht gut mit wirtschaftlichem Endlos-Wachstum oder mit gesellschaftlichem Optimierungsdruck; und es scheint sich auch nicht mit kollektiven globalen Krisen zu vertragen, von deren Abwenden unsere Lebensgrundlage abhängt. Wer aufgibt, ist schwach. Wer aufgibt, ist nicht willensstark genug. Wer aufgibt, ist egoistisch. Aufgeben wird als Verrat an gemeinschaftlichen Utopien, an das Gute im Menschen und an unseren privilegierten Lebensumständen angesehen und stigmatisiert, so kommt es mir vor; es wird zu einem individuellen Versagen, für das es keinen gemeinschaftlichen Umgang gibt. Wenn das öffentliche Miteinander jedoch von Nachrichten der bevorstehenden Krise gefüllt und die rettende Lösung nur gemeinschaftlich umgesetzt werden kann, das emotionale Verarbeiten dieser Lebensrealität aber nur individuell stattfinden darf, wird das immer mehr zu einer Spaltung zwischen der gemeinsamen und der individuellen Realität führen; mehr noch: Dadurch, dass man gesellschaftlich abgewertete und quasi verbotene Emotionen empfindet, wertet man sich immer mehr selbst ab, verliert das Vertrauen in sich und seine Fähigkeiten und zieht sich immer weiter in die eigene Welt zurück. Man findet in keine Haltung, in der man Protest oder Veränderung bewirken kann, denn in der eigenen Wahrnehmung widerfährt einem kein Unrecht, sondern man versagt selbst.
Wir müssen wieder lernen, aufzugeben.
Es liegt ein unglaublich wertvolles, öffnendes und zusammenführendes Moment in diesem Akt, vor dem wir jedoch, wie ich glaube, immer größere Angst bekommen, je mehr wir uns dagegen wehren. Das heißt nicht, dass ich dafür plädiere, kollektiv den Kopf in den Sand zu stecken, weil eine Aufgabe zu groß oder eine Krise zu unlösbar erscheint. Ich spreche von einer emotionalen Reaktion auf wirklich überfordernde und beängstigende Situationen – nicht mehr und nicht weniger. Darin liegen zwei große Vorteile: Erstens ist eine Emotion, zum Beispiel Angst oder Panik, auch nur eine Emotion, und ganz gleich wie heftig oder bodenlos sie sich anfühlt, sie geht immer vorbei. Und zweitens ist es sehr viel gefährlicher, auf Bedrohungen oder komplexe Krisen statt mit Angst und Überforderung mit Verdrängung oder Kleinrederei zu reagieren, denn auch dann kann man, genau wie bei zu großer Angst, nicht mehr adäquat reagieren. Die goldene Mitte zu finden, erfordert sehr viel Arbeit; denn Emotionen zu empfinden, zu benennen und anzunehmen, ihre Ursachen und Ziele zu analysieren und zu relativieren und sich, darauf basierend, für Handlungen zu entscheiden, die der gegenwärtigen Situation tatsächlich angemessen sind – also weder langfristig zu resignieren noch zu überreagieren –, ist, wie ich nach einem Jahr intensiver Therapie sagen kann, enorm anstrengend und zeitaufwendig. Es hilft, gut vorbereitet zu sein.
Deshalb hier eine kurze Anleitung fürs Aufgeben:
	1. Das Gefühl zulassen – es ist wie eine Welle. Es hat viel Kraft, aber es beruhigt sich auch immer wieder.


	2. Die richtigen Bedingungen zum Fühlen schaffen: Sei es ein Spaziergang allein im Wald, ein Tagebuch zum Frust-Rausschreiben oder ein verzweifelt-wildes Tanzen in der Küche – mir persönlich hilft »Harry Potter« lesen oder Rennrad fahren zu Rockmusik am meisten.


	2.1 Sich selbst am besten kennen und dementsprechend Punkt 2 vorbereiten.


	3. Das Gefühl analysieren – Was hat es ausgelöst? Welche Erinnerungen weckt es in mir? Ist die Stärke der Emotion dem Auslöser angemessen? Wovor will es mich warnen oder schützen?
Und, am wichtigsten:


	4. Sich mitteilen, ausdrücken und öffnen.




Das ist eine Einladung. Wir sind soziale Wesen und ziehen als solche Vertrauen, Selbstbewusstsein und Zuversicht aus dem Interagieren und Kommunizieren miteinander. Lasst uns übers Aufgeben reden, schreiben, singen, malen – und daraus Veränderung und neue Wege entstehen lassen.

					Baro Vicenta Ra Gabbert

					Von der Kunst, frustriert zu sein

				Der Angst sollen wir uns stellen, die Trauer trösten, die Wut abreagieren. Und den Frust? Den sollen wir tolerieren, dulden, ignorieren. Geht das nicht besser?

					
						Die Nespressokapsel-Revolution

					
					Gedimmtes Licht, glänzende Visitenkarten, sprudelnder Aperitif. Und deswegen, liebe Anwesende, ist es in besonderem Maße an der Zeit, dass auch wir unseren Beitrag dazu leisten, die Gesellschaft in ihrer sozial-ökologischen Transformation zu begleiten.

					Betretene Blicke, Applaus, Rotwein. Wir finden es beeindruckend, wie Sie und die anderen jungen Menschen sich einsetzen. Wirklich. Wir finden das Klima auch wichtig. Wir haben in unserer Kanzlei gerade erst unsere Nespressokapseln durch Filterkaffee ersetzt. Und einige Kollegen nehmen jetzt den Zug statt des Fliegers – obwohl der zwei Stunden länger braucht! Womit wir unser Geld verdienen? Äh, ja, wir sind ja Dienstleister, wir bearbeiten nur, was nachgefragt wird, und was nachgefragt wird, suchen wir uns nicht aus. Können Sie sich vorstellen, später mal bei uns zu arbeiten? Ich beiße mir auf die Lippe und werde später meine Aktentasche in die Ecke meines WG-Zimmers werfen. Sie haben Klimakrise nicht verstanden, immer noch nicht.

				
					
						Das muss doch reichen

					
					Lautsprecher, bunte Plakate, Sneaker neben Anzug, gleißender Sonnenschein im September. Für viele um mich herum ist es die erste Demo. Gemeinschaft erzeugt für einen Moment so etwas wie Hoffnung. Millionen Menschen auf der Straße. Weil ihr uns die Zukunft klaut. So viele, so laut, das muss doch reichen. Dann eine Push-Nachricht auf meinem Smartphone: »Klimakabinett stellt geplantes Klimaschutzgesetz vor«. Erste Einordnungen: Hätte man auch gleich bleiben lassen können. Die Stimmung kippt. Menschen um mich herum fangen an zu weinen, fragen mich, was man gegen eine Regierung tun kann, die die Massen, kommende Generationen und ihre eigenen Verträge einfach ignoriert.
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