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FUHLEN

LIEBE LESE IN,

wenn du diese Zei en hier iest, ist der Anfang gemacht. Vie eicht

bist du gerade gestresst, wei du drei Hausarbeiten ab  geben

musst? Vie eicht hast du Angst vor der Pr sentation in zwei Wo

chen? Oder bist du einfach nur sehr, sehr m de?
Es kann vie e verschiedene r nde geben, warum es dir nicht
so gut geht. Wichtig ist, dass du wei t: Das muss nicht so
b eiben. Denn du bist mit deinen edanken und efh en
nicht a ein. Laut dem esundheitsreport der Techniker Kran
kenkasse f ht sich mehr a s jede:r dritte Studierende ziem
ich oder stark emotiona ersch pft.

Dieser atgeber m chte dir dabei he fen, dich se bst besser ver

stehen zu ernen. Daf r haben wir mit Psycho og:innen, Expert:innen

und Studierenden gesprochen. Sie erk ren, wie du das Lernen bes
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ser organisieren kannst (kennst du schon die ALPEN -Methode?) Der atgeber ist ein Projekt

oder wie du deine Nerven beruhigst (hast du schon ma von Anu om
Viom geh rt?). Die Too s und Techniken, die hier vorgeste t wer

den, k nnen dir he fen, achtsamer mit dir umzugehen und gesund zu
b eiben. Au erdem erk ren wir, wo du dir Hi fe suchen kannst, wenn

du sie brauchst. Denn eine Therapie kann dieser atgeber nicht er

setzen. Aber er kann der Anfang deines Weges zur Besserung sein.

Martina Kix,
Chefredakteurin

Das atgeber -Team (v. .n.r.): Hospitantin Li y Bittner, Art -Direktorin - atgeber Peggy
See enmeyer, edaktions eiterin Lisa McMinn, Chefredakteurin Martina Kix, Text
redakteur Torben Becker, edaktionsassistentin amona Loppnow, Textredakteurin

Ju ia Kopatzki, Art -Direktorin -ZEIT Campus Lea P ring und Bi dredakteur Benjamin
Lewin. Textredakteurin Ju ia Wadhawan ist eider nicht im Bi d.

von ZEIT Campus

und der gemeinn tzigen
Beisheim Stiftung, die sich
in den Bereichen Bi dung,
esundheit, Ku tur und
Sport engagiert. Im Bereich
esundheit konzen triert
sich die Stiftung auf die

St rkung der menta en
esundheit und m chte
sowoh zur Aufk rung

ber psychische Erkran -
kungen a s auch zu deren
Entstigmatisierung bei-
tragen. edaktion und Stif -
tung b nde ten ihre Kr fte,
um mit diesem atgeber
Studierenden zu he fen.
Die Texte und die esta -
tung dieses atgebers
verantwortet ZEIT Campus,
bei vo er redaktione er
Unabh ngigkeit. W hrend
der Entwick ung standen
der edaktion achtfachi -
che Berater:innen zur
Seite, darunter Expert:innen,
ZEIT- edakteur:innen

und Vertreter:innen der Stif -
tung. Dank der Beisheim
Stiftung ist dieser at ge-
ber werbefrei und kosten os
erh tich. Er kann hier be -
ste t oder herunterge aden
werden:

zeit.de/ratgeber -menta -
hea th

(\ ) Beisheim Stiftung



4 FUHLEN

MITA BEITENDE

El i F
ALICE HASTE S ist Autorin,
Podcasterin (»Feuer & Brot«)
und hat a s Journa istin unter
anderem f r die »Tagesschau«
und den Deutsch andfunk ge-
arbeitet. Sie besch ftigt sich
vor a em mit den Themen
Identitt und assismus. In
diesem Heft fragt sie in einem
Essay, wie sich unser B ick
auf die We t ver ndern w rde,
wenn wir zug ben, ersch pft
zu sein. Denn zu dem Zeitpunkt,
a s ihr erstes Buch »Was wei e
Menschen nicht ber assis -
mus h ren wo en, aber wissen
so ten« ein Bestse er wurde,
ging ihr die Kraft aus. Wie
gut, dass sie diese wiederge -
funden hat: Im Oktober 2023
erschien ihr zweites Buch
»ldentit tskrise«. Seite 110

PAUL WEINHEIME  hat bis
vor Kurzem noch studiert:
Sozio ogie in Hamburg und
Prag. Eigentich wo te er
promovieren, dann ist er aber
doch ieber Journaist ge -
worden. Er war einer von mehr
a s zwei Dritte n a er Studie -
renden in Deutsch and, die
sich aut Studien von der Uni
gestresst fh en. F r seinen
Essay hat er recherchiert, was
die Bo ogna- eform und

das Bache or-Master-System
mit diesem Stress zu tun
haben. Seite 20

ERKENNEN

CO INNA HA TMANN ist
Psycho ogin und freie Journa -
istin. Nach Stationen beim
ZDF, bei »Spektrum der Wis -
senschaft« und »ZEIT Wissen«
erschien 2023 ihr Bestse er
»55 Fragen an die See e«.
Zusammen mit der Psycho o-
gieprofessorin Tanja Michae
erk rt sie darin in kurzen
Kapite n, wie die Psyche ei-
gent ich funktioniert und

was Menschen in st rmischen
Zeiten Ha 't geben kann. In
ihrem Essay geht es um esi-
ienz, aber auch um Nacht -
gedanken und die Frage,
warum man denen ieber doch
nicht trauen so te. Seite 154

ANNE LENA LEIDENBE E
hat Psycho ogie in U m und
Frankfurt am Main studiert und
macht zurzeit eine Ausbi dung
zur Verha tenstherapeutin

in Ber in. A s freie Journa istin
schreibt sie nebenbei quasi
ber ihre Arbeit. F r diesen
atgeber hat sie die dr ngends
ten Fragen zur Therapie beant -
wortet: Wie nde ich einen

P atz? We che psychischen
Erkrankungen gibt es ber -
haupt? Und wie fh t es sich
an, in die gesch ossene
Psychiatrie eingewiesen zu
werden? Die Antworten
interessieren sicher auch ihre
k nftigen Patient:innen.

Seite 124

Fotos: Pau a Wink er; privat (3); Fotos rechte Seite: privat; Matthias Leidinger, F orin E be , O iver Schwamkrug; | ustration: Moriz Oberberger



ANNA HAIFISCH ist | ustratorin
und ebt in Leipzig. Sie hat fr
diesen atgeber einen Wind-
hund gezeichnet, der zum
ersten Ma zur Therapie geht.
Annas Comics sind nicht

nur in Magazinen zu sehen,
sondern auch in Museen. lhre
Einze ausste ung im Museum
frKunstund ewerbe in
Hamburg kann man sich vom
6. Juni bis zum 20. Oktober
2024 anschauen. Seite 140

NADIA MO OZEWICZ ist
Art-Direktorin und Fotogra n
und ebt in Ber in. Sie hat
Visue e estatung in Mainz
und Angewandte Fotogra e
in Wien studiert. In ihren
Arbeiten verbindet sie beide
K nste miteinander, dadurch
entstehen Bi der mit einer
fast au erirdischen Atmosph
re. Bunt und b urry hat sie
auch die Dinge inszeniert, die
dem ZEIT Campus-Team
uhe schenken. Wie Nadia
entspannt? »Mit Photoshop!«
Nat r ich. Seite 102
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SHI IN ESIONE ist Portr t-

und eportagefotogra n. Sie
besuchte die Fotoschu e des
Lette Vereins Berin. Schon a s
Teenager hat sie gern foto -
gra ert, am iebsten ihre
Freund:innen. Desha b war sie
auch die erste Wah fr die
Fotostrecke auf dem Campus
in Leipzig. Dort fotogra erte

sie Studierende. Beg eitet wur-
de sie von der freien Journa -
istin ieke Wiemann, die frag-
te: Was bewegt dich? Das
Ergebnis: Vora em Job und  Uni
g eichzeitig zu schaenf t

vie en schwer. Seite 12

MO IZ OBE BE E ist bi -
dender K nst er, | ustrator und
Animator. Wenn er gerade
nicht in seinem Studio zeichnet,
renoviert er seine Wohnung

in Amsterdam. Zur Arbeit be-

g eitet ihn oft sein Tibet-Spanie
Chancho. F r diesen atgeber
hat er a erdings keinen Hund,
sondern einen Pe ikan gezeich -
net, a s weisen Therapeuten,
und vie e k eine Knirpse. Seite 7

ZU DIESEM AT EBE Die Spanne zwischen gesund und krank ist bei psychischer
esundheit weit und sehr individue . Wir versuchen hier jeden Menschen dort
abzuho en, wo er gerade steht. Dem einen hi ft bei Stress und berforderung eine
neue Lernmethode oder eine Atem bung. Andere stecken in einer tiefen Krise
und brauchen therapeutischen at oder dringend rzt iche Hi fe.

An einigen Ste en in diesem atgeber wird auch das Thema Suizid angespro -
chen. Wenn du diese Seiten nicht esen m chtest, skippe Seite 65, 86, 89, 98, 127,
129, 135, 138, 139, 162, oder ies sie zusammen mit einer Freundin oder einem Freund.
Dieser atgeber kann keine Therapie ersetzen.
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Text: Lisa McMinn

FUHLEN

Wie geht es dir?

Zugegeben, die Frage stellen wir oft, ohne eine ehrliche Antwort zu erwarten, und
beantworten sie selbst so knapp wie m glich: »Danke, gutl«, »Passt schon« oder
»Geht so«. Weil es irgendwie nicht der richtige Moment ist, um ins Detail zu gehen.
Oder weil wir selbst nicht wissen, wie es uns eigentlich geht. Wie soll man auch in
wenigen Worten alles ausdr cken, was einen gerade besch ftigt?

Vielleicht hast du dich das auch schon mal gefragt. Vielleicht f hist du dich in
letzter Zeit oft ersch pft. Vielleicht bist du berfordert, weil du in den Nachrichten
Bilder von einem Terrorangri gesehen hast. Vielleicht stresst dich diese eine Haus-
arbeit oder der Nebenjob in der Bar.

Dieses Kapitel soll dir helfen, besser zu verstehen, was in dir vorgeht. Du lernst,
in deinen K rper hineinzuh ren, das Gedankenkn uel in deinem Kopf zu | sen,
dich zu organisieren und, ja, Fehler zu machen. Damit du am Ende vielleicht ein
bisschen besser verstehst, was gerade alles in dir los ist.
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Body-Scan

" stin ) Die Stirn entspannen? Klingt unge-

w hnlich. Hilf nach, indem du denkst:
»Meine Stirn ist entspannt.« Das
funktioniert auch bei anderen K rper -
teilen wie dem Mund, den Augen

oder den Ohren.

(Kiefer

Lass auch im Kiefer los: ne ihn
leicht, die Lippen bleiben geschlossen.
Die Zunge | st sich vom Gaumen.

Nacken )

Wo kannst du konkret in deinen
Nacken hineinf hlen? Was ndest du
dort? Spannt, schmerzt, zieht es?

(Schultern

Die Schultern zeigen oft besonders
deutlich, wie gestresst man ist:
Sind sie verspannt oder angezogen?
Kannst du die Spannung gehen
lassen?

(Bauch

Hebt sich dein Bauch, wenn du
einatmest? Was passiert,
wenn du ausatmest? Und was
f hist du hier noch?

Finger)
In den Fingern laufen besonders
viele Nervenenden zusammen.
Das macht es leichter, in sie hin -
einzuf hlen. Deshalb startet ein
Body-Scan oft hier.

Waden )

Sp re erst rechts, dann links in
deine Waden. Sind sie weich oder
fest? Wie f hit sich das an?

Auch die Zehen sind reine Nerven-

b ndel. Die gro en und kleinen Zehen
lassen sich h u g einfacher ansteu-
ern, die drei mittleren Zehen kommen
mit bung dazu. Wie ist es bei dir?

(Zehen




Text: Ju ia Wadhawan; | ustration: Leo B e mann

- WASSAT

DEIN K PE ?

Anleitung zum
15-min tigen
Body-Scan der
ZEIT Akademie

Auf die Frage »Wie geht es dir?« antworten viele mit einer Wertung: »Gut« oder
»Schlecht«. Aber mal ehrlich, so einfach ist es nicht, oder? Der Body-Scan kann
dir dabei helfen, herauszu nden, was du wirklich sp rst. Daf r f hrst du gedanklich

wie mit einem R ntgengert durch deinen Krper. Wenn du einzelne Bereiche be
wusst wahrnimmst, hilft dir das dabei, Gedanken zu stoppen und dich zu ent
spannen. Du kannst die bung mit einer Anleitung machen oder f r dich allein.
Setz dich f r den Body-Scan aufrecht und entspannt hin, oder leg dich auf den R
cken. Wandere mit deiner Aufmerksamkeit von den Fingerspitzen ber deine Schul
tern und den Nacken hoch in den Scheitelpunkt auf deinem Kopf. Wenn du dort an
gekommen bist, wanderst du wieder runter bis in die Zehen. Schmerzt, kitzelt oder
kribbelt da was? F hist du, wie der Hosenbund in den Bauch dr ckt, deine F e den
Boden ber hren oder sp rst du gar nichts? Auch das ist in Ordnung. Du musst dei
ne Emp ndungen nicht verstehen oder analysieren. Nimm einfach nur wahr, was da
ist. Vielleicht sagst du dir, wenn dir etwas au lIt: Das ist ja interessant. Und dann
wanderst du weiter. Je h u ger du den Body-Scan machst, desto intensiver wird er.

11

@ 1 bis 15 Minuten
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FOTOS SHI IN ESIONE
AUF EZEICHNET VON |EKE WIEMANN

BEWE T
DICH?

Zwei Dritte a er Studierenden in Deutsch and f h en sich gestresst und
ersch pft. Sechs Studierende auf dem Campus der Uni Leipzig erz h en,
was sie gerade be astet und g ck ich macht

A oe, 27, studiert Eng isch
und eschichte auf
Lehramt und ist gerade im
Haus arbeits-Tunne .
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»Noch vor einem Jahr h tte ich nicht so entspannt Pause gemacht wie
jetzt gerade. Ich studiere Jura und habe mir die ersten drei Semester tota
vie Druck gemacht. Wenn ich eine K ausur nicht beim ersten Versuch
bestand, habe ich mir gesagt: Du bist zu fau . In einer Pr fungsphase habe
ich oft nur vier Stunden pro Nacht gesch afen. In den Semesterferien

war ich dann so ersch pft, dass ich tei weise nur im Bett ag. Mir ist k ar
geworden, dass ich so nicht weitermachen kann. Heute achte ich auf meine
Bed rfnisse und mache vie e k eine Pausen beim Lernen.«

MI A, 26, studiert

im f nften Semester

Jura an der Uni

Leipzig.

»lch bin tota gestresst. In f nf Tagen muss ich meine Hausarbeit ber die
Strafbarkeit von “rzt:innen bei Triage-Entscheidungen w hrend der
Corona-Pandemie abgeben. E f Seiten feh en noch. Ich arbeite erst seit
zwei Wochen daran, ich habe den Aufwand untersch tzt. Um es noch
zu scha en, sitze ich jetzt neun Stunden am Tag in der Bib iothek. Zus tz ich
raubt mir mein Nebenjob Zeit. Die Abgabe be astet mich so sehr,
dass ich sogar ein sch echtes ewissen habe, wenn ich abends mit
Freund:innen ein Sterni am Sp ti trinke.«

MAX, 22, studiert

im f nften Semester

Jura an der Uni

Leipzig.



L N S s

»Wie geht es nach dem Studium weiter? Finde ich eine Ste e? Diese
Fragen p agen mich. In vier Monaten gebe ich meine Masterarbeit ber
das demokratische Potenzia von Arbeitsk mpfen ab. Beru ich m chte
ich mich weiter mit ewerkschaftsthemen besch ftigen, ega obas
Wissenschaft er, Journa ist oder ewerkschafter. Wichtig ist mir nur, dass
ich in Leipzig b eiben kann. Ich bin vor Kurzem in die W von a ten
Freund:innen gezogen. Hier wi ich erst ma nicht wieder ausziehen.«

JONAS, 29, studiert
im vierten Master-
semester Sozio ogie
an der Uni Jena.

»Ich vermisse meinen Freund Francesco. Er ebtin om, ich habe ihn dort
w hrend meines Erasmus-Jahres kennenge ernt. Vor zwei Monaten bin
ich zur ck nach Leipzig gezogen. Einerseits bin ich superg ck ich, wieder
bei meiner besten Freundin und in meiner W zu sein. Andererseits muss
ich mich daran gew hnen, dass Francesco und ich uns nicht mehr t g ich
sehen. Wir te efonieren mindestens einma am Tag und besuchen uns a e
zwei, drei Wochen. In zehn Tagen kommt er, dann wo en wir Kanu fahren.«

SA AH, 25, studiert

im neunten Semes -

ter omanische

Studien an der Uni

Leipzig.
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»Eigentich k nnte a es sch n sein. Ich bin vor einem Monat nach Leipzig
gezogen und iebe es, dass es hier so vie e ku ture e Angebote gibt.
ichtig genie en kann ich die Stadt gerade aber nicht. Ich muss in einer
Woche eine Hausarbeit ber die esch echterverh tnisse in der Irokesen-
Konf deration abgeben. Mir feh en noch ein Kapite , die Ein eitung und
der Sch uss. Wenn ich nicht schreibe, komponiere ich die Musik f r eine
Performance. Es ist so vie zu tun, ich komme nicht ma zum Kochen.«

»Mir geht es gerade richtig gut. Nach der Abgabe meiner Bache orarbeit
konnte ich einfach das machen, worauf ich Lust hatte: Ich tanzte auf
der Fusion, rade te zum Cospudener See, d ste in der H ngematte und
besuchte Freund:innen. Vorher war ich wegen der Bache orarbeit so
im Stress, dass ich zweieinha b Monate niemanden getro en habe. Das
war hart. In zwei Wochen beginnt mein Praxissemester. Bis dahin wi
ich noch so oft wie m g ich aussch afen.«

JOHANNA, 28,

studiert im neunten

Semester Sozia e

Arbeit an der Uni

Magdeburg.

ALOE, 27, studiert
im siebten Semester
Eng isch und
eschichte auf
Lehramt an der Uni
Leipzig.
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Die Uni so ein Ort der Freiheit
sein, doch vie e Studierende hetzen
durch ithr Studium. Was kann

man dem System entgegensetzen?

SYSTEMFEHLE



»Was bringt die Uni? Die Uni bringt nichts!«: Immer
wieder dr hnte der Song »Fick die Uni« der Anti open
ang aus den knarzenden Boxen der T-Stube, eines
aums im ersten Obergeschoss der sozia wissen -
schaft ichen Faku t t der Uni Hamburg. Hier war w h -
rend meines ersten Bache orsemesters das Zentrum
meines Uni-Lebens. An der Wand prangte das em de
einer b onden Frau, die grinsend einen Mo otowcock -
tai in der Hand h t. Die Sofas waren durchgesessen,
und um 11.45 Uhr drehte sich jemand den ersten Joint.
»Numerus ¢ ausus abscha en« oder »Freiheitvom Ver -
wertungszwang« stand auf den P akaten an der Wand.

Dama s tr umte ich davon, mich im Studium in -
te ektue zu entfatenundirgendwann ma zu promo -
vieren. Was ich nicht wusste: wie weit entfernt dieses
Zie doch war. Nach dreizehn Semestern und unzh -
igen Stunden a s wissenschaft iche Hi fskraft war ich
frustriert, und mein Traum zerbr se te wie ein a tes
St ck Kuchen.

Wie mir geht es vie en Studierenden. Das be egt
eine Befragung des Bi dungsministeriums aus dem Jahr
2021: Fast 50 Prozent der Studierenden sind im Studium
gestresst, mehr a s 40 Prozent f h en sich ber astet.
Und die Techniker Krankenkasse hat in einer Studie
herausgefunden, dass jede:r zehnte Studierende in
Hamburg Symptome einer Depression hat. Schu d sei
nicht die mange nde Motivation der Studierenden, son -
dern der Druck, gute Noten zu schreiben, e zient zu ESSAY PAUL WEINHEIME
studieren, und e dsorgen zu haben. A das kann ich
best tigen. Desha b habe ich mich nach dem Master
entt uscht von der Uni verabschiedet. Heute frage ich
mich: eht Studieren nicht auch anders?

Um zu verstehen, wie die Uni funktioniert, muss
man zur ckb icken ins Jahr 1999. Dama s unterzeich -
neten 29 europ ische Staaten in Ita ien die sogenannte
Bo ogna- eform mit dem Zie , ein gemeinsames Stu -
diensystem zu scha en. Zentra war die Umste ung auf
das zweistu ge Bache or- und Mastersystem sowie auf
ein europ isches Leistungspunktesystem (ECTS). Vor
a em in Deutsch and wurde das Zie verfo gt, junge
Menschen nach sechs Bache orsemestern schne er
auf den Arbeitsmarkt zu bringen.

Die eaitt sah dann so aus: Mein Studienp an
war anders a s fr her weitgehend vorgegeben. Im
rundstudium musste ich meine Interessen in ein Kor -
sett von Kursen zw ngen, das mir kaum Wah freiheit
ie . A e zwei Semester wechse ten die Modu e, die bis
zu 24 Credits brachten. Um sie zu bestehen, musste
man ein Paket aus Seminaren und Vor esungen besu -
chen und die Pr fungen ab egen. Meist gab es wenig
A ternativen. Au erdem waren die einze nen Veran -
sta tungen derma en berf t, dass das Los dar ber
entschied, we che Seminare ich besuchen durfte. So
andete ich in einem Lekt rekurs ber Or  ganisations -
sozio ogie (davon hatte ich noch nie geh rt) und wurde
in meinem freien Wah bereich unfreiwi ig ausf hrich
ber die eschichte des Kongo seit 1800 aufgek rt.

Da ich neben der Uni arbeiten musste, wei meine
E tern gerade so vie verdienten, dass ich nicht Baf g-
berechtigt war, wurde mein Studium schne zu einem

21
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Zukunft

ie eigene

Studierende konkurrieren um d

echenspie : 30 Credits sind in der ege studienzeit

pro Semester vorgesehen, das entspricht 37,5 Wochen -
stunden. Etwa 20 Stunden in der Woche arbeitete ich,
um das Studium berhaupt zu nanzieren, ich betreute
Menschen mit Behinderung, stand in einem Spa am
Tresen, sch eppte as Umzugshe fer Kisten oder ar -
beitete a s wissenschaft iche Hi fskraft. A so musste
ich mich fragen: Wo kann ich mit wenig Aufwand die
meisten Punkte reinho en? Eine Hausarbeit, kein e -
ferat, keine Anwesenheitsp icht, 10 Credits perfekt!

Au erdem ebte ich sparsam: Eine Zeit ang ern hrte

ich mich haupts ch ich von Hafer ocken mit Kakao

und gek autem Mensa-Essen.

Aber auch wer Baf g bezieht, hat Stress, wei sie
oder er das Studium »on time« absch ie en muss.
Denn nach der ege studienzeit wird die Unterst t -
zung gestrichen. Das scha en 2021 aut einer Studie
des Statistischen Bundesamts nur 30 Prozent der
Studierenden. Wer einen Studienkredit aufnimmt, ver -
schu det sich sogar. Bis zu neun Prozent Zinsen zah t
man derzeit auf einen KfW-Bi dungskredit.

Manue a ichter-Wer ing er ebte a s Studentin an
der Kar -Marx-Universitt in Leipzig die Zeit vor der
Bo ogna- eform und war dort in den Achtzigerjah -
ren auch a s Dozentin f r Deutsche eschichte t tig.
Heute setzt sie sich a s Leiterin des Vereins »lrrsinnig
Mensch ich« bundesweit f r die Aufk rung ber psy -
chische esundheitim Bi dungssystem ein. Dabeibe -
kommt sie mit, was Studierende heute bewegt. »Ein
Prob em ist der bergang vom Bache or- ins Master -
studium. Das ist ein Bruch, unter dem die Beziehung
der Studierenden un tereinander genauso eidet, wie
die zu ihren Dozierenden, sagt sie.

Das erinnert mich an mein drittes Semester. A's
ich in einer Statistik-K ausur fast durch e, schn rte
es mir die Luft ab. Ich fragte mich: W rde ich ber -
haupt einen Masterp atz bekommen? Oft gibt es im
weiterf hrenden Studium nur wenige P tze fr vie e
Abso vent:innen. Dabei werden es immer mehr, seit dem
Bo ogna-Jahr 1999 hat sich die Zah der Studierenden
auf 2,9 Mi ionen fast verdoppe t. Kommi iton:innen
werden dadurch zu st ndigen Konkurrent:innen um
die eigene Zukunft.

»Mit diesen "ngsten f h en sich vie e junge Men -
schen an den Universit ten a einge assen. Die Coro -
na-Pandemie hat das zus tz ich versch immert, die
Studierenden begegnen sich immer weniger. Das Ver -
h tnis zu den Professor:innen ist nicht mehr so eng
wie fr her«, sagt die Leiterin des Vereins »lrrsinnig
Mensch ich«, ichter-Wer ing. Die verk rzte Studien -
zeit f hre dazu, aber auch die Arbeitsbedingungen der
Dozierenden. Durch befristete Vertr ge und Zeitdruck
bei den Qua i kationsarbeiten sei immer weniger Zeit
fr Seminarvorbereitung, Eva uation und pers n iche
espr che mit den Studierenden.

Ideen, wie man es besser machen kann, kommen
meistens von unten. C ara utjahr arbeitet im studen -
tischen Ko ektiv »Organisierte Ha bbi dung« an einem
g eichnamigen Samme band mit dem Untertite »Stu -
dieren 25 Jahre nach der Bo ogna- eform«, der 2024



erscheinen so . Zie ist es, die eform kritisch zu hin
terfragen und A ternativen aufzuzeigen.

»Es ist wichtig, dass wir Bi dung nicht a s Trich
terprozess begreifen, wo man oben Wissen reinstopft,
das vorher durch Learning-Outcomes vorde niert wur
de«, sagt utjahr. Bi dung m sse wieder freier werden.
»Das f ngt bei der ege studienzeit und dem Nume
rus c ausus an: Die geh ren abgeschat. Au erdem
muss das Wissenschaftszeitvertragsgesetz ge ndert
werden, wir brauchen bessere Arbeitsbedingungen in
der Lehre«, sagt sie. So k nne man dem Stress durch
Notendruck entgegenwirken, genauso wie der Zeitnot
aufseiten der Lehrenden.

Dass man etwas am System Uni ver ndern kann,
habe ich im Apri 2018 an der Uni Hamburg er ebt.
Die Fachbereiche der Sozia konomie und der Sozi
a wissenschaften wurden besetzt, um gegen die Un
ter nanzierung der Uni zu protestieren. Die Uni hatte

das Budget f r die Orien tierungseinheit um 60 Prozent

gek rzt. Ich war mitten im Protest und ernte in dieser
Zeit vie e meiner heutigen Freund:innen kennen. Die
K rzungen empfand ich a s Angri auf die Studieren
denschaft. Das machte mich w tend.

Im F ur im ersten Stock atterte ein ates Bett
aken, jemand hatte in ot »Autonome Universit t«
draufgeschrieben. Die Studierenden sa en auf dem
Boden, sie rauchten und diskutierten. Ich ief dama s
von aum zu aum, um m g ichst vie aufzuschnap
pen und mitzudiskutieren. ber das, was man besser
machen k nnte, ob eine Universit t ohne Noten funk
tioniere und ber die Wichtigkeit von Freir umen. Es
f h te sich an wie eine  Chance, wirk ich etwas bewir
ken zu k nnen. In der Luft ag Kampfgeist. Nach drei
Tagen machte die Uni uns ein Angebot und bewi igte
fast die gesamte geforderte Summe.

Dort, wo der Eingang zur T-Stube, dem Nuk eus
des Aufbegehrens, ma war, ist heute nur noch eine
wei e Wand: Wegen enovierungsarbeiten gesch os
sen. Drau en vor der Tr hat die Uni a s Ausweich
raum f r die Studierenden einen Baucontainer mit
schma en Fenstern aufste en assen. A te vergi bte
Banner aus der T-Stube h ngen hier an den b anken
W nden, die Sofas sind zusammengeschoben. So
gar das auchen ist mitt erwei e verboten. Auch die
egend re Ersti-Party, die jedes Jahr in der T-Stube
stattfand, gibt es nicht mehr. »Zu wenig P atz«, sagt
einer der Studierenden.

Frmichfhtessich soan, as sei der Kampfvon
dama s eingesch afen und hier im Baucontainer ver
sickert. Eine Person aus dem T-Stuben-Ko ektiv, die
ich im Asta tre e, sagt mit zweife ndem Unterton: »Wir
wissen nicht, wie es angfristig mit der T-Stube weiter
gehen wird.« Der Container ist von der Uni angemietet.
Wie ange sie den Freiraum to eriert, ist unk ar. Dann
k nnte es das mit dem Aufruhr an der Uni gewesen sein.

Dabei denke ich: Es ist wieder Zeit, unruhig zu
werden und sich zu organisieren. Zeit, die Uni zu be
setzen, im Studierendenpar ament f r bessere Lern-
und Lehrbedingungen zu streiten und zu zeigen: Uni
kann auch anders sein.
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MANCHE B AUCHEN DIE

P OK ASTINATION,
UM BE HAUPT ETWAS E LEDI EN
ZU K NNEN

Lernen? Ab morgen! Hausarbeit schreiben? Erst ma putzen. A e schieben ma
was auf. Ein Psycho oge erk rt, wann das zum Prob em werden kann
INTE VIEW PAULLTE

ILLUST ATION MO I1Z OBEBE E
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Herr ckert, wenn ich eine Net ix-
Serie gucke, statt f r eine Pr fung
zu ernen, prokrastiniere ich dann
schon, oder bin ich nur fau ?
Das kommt darauf an, wie Sie dar ber denken. Wer fau
ist, dem ist die Pr fung ega . Er ernt einfach nicht. Wer
prokrastiniert, wi eigentich ernen und To-dos abarbei
ten, schiebt die Aufgaben aber immer wieder auf und
fht sich deswegen sch echt oder »fau «. Stattdessen
er edigt man dann andere Dinge: ruft eine Freundin an,
saugt die Wohnung, erste t eine Spotify-P ay ist ...
Warum tun vie e Menschen das?
Auf manche Dinge hat man einfach keine Lust. Aber
man emp ndet trotzdem ein gewisses P ichtbewusst
sein. Aufschieben ist wie ein Kompromiss mit sich se bst:
Ich sage nicht ab, mache die Aufgabe aber auch noch
nicht. Und dann sucht man Ausreden, die das recht
fertigen. Beispie sweise: »Oh, es regnet. Ich kann heu
te wieder nicht aufen gehenl« Das haben woh schon
Steinzeitmenschen so gemacht: »Es schneit! Dann kann
ich woh nicht jagen.«
ibt es Aufgaben, die Menschen
besonders gern aufschieben?
Wer prokrastiniert, kann sich seine Zeit h u g se bst ein
tei en. Deswegen ist Prokrastination unter Studierenden
auch besonders weit verbreitet. Das zeigen zah reiche
Studien, wie etwa die von Henri C. Schouwenburg und
Ko eg:innen: 85 bis 90 Prozent der Befragten prokrasti -
nieren ab und zu. Aber auch die Form der Aufgabe beein -
usst, ob man sie eher aufschiebt. Je komp exer etwas
ist, desto h u ger fragt man sich, ob man der Aufgabe
gewachsen ist oder nicht. Das nennt man in der Psycho -
ogie »Se bstwirksamkeitserwartung«.
K nnen Sie ein Beispie nennen?
Studierende hadern vor dem Schreiben ihrer Haus arbeit Die Qua it t von sorgf tig gep anter Arbeit ist nat r ich
oft mit den Fragen: Passt meine These? Istdas a esauch in der ege besser. Erregungsaufschieber:innen haben
wissenschatft ich genug? Habe ich ausreichend Materia ? keine Zeit, ihre Hausarbeit kritisch zu esen oder gegen -
Und schieben die Arbeit dann immer weiter auf. Man - esen zu assen. Vie e sind sto z darauf, a es in etzter
che wo enihr Bestes geben, bei en sich die Zhne aus, = Minute zu scha en, und rechtfertigen so die sch ech -
aber sie er auben sich bevor sie berhaupt einen Satz tere Qua itt. Es hat ja gereicht. Man kann sich soim -
der Hausarbeit geschrieben haben , auch zu scheitern mer sagen: Wenn ich mehr Zeit gehabt h tte, w re es
und es sport ich zu nehmen, wenn s keine 1,0 wird. Denn besser ausgefa en.

Scheitern geh rt zum Leben dazu. F r andere wre es Wann wird das Aufschieben zum

eine Katastrophe, durch die Pr fung zu fa en beiihnen Prob em?

ist es wahrschein icher, dass sie prokrastinieren. Wenn man nicht wei , warum man seine Aufgaben ie -
Was kommt h u ger vor: Aufschie - gen sst, und anf ngt, darunter zu eiden. Das kann
ben aus Un ust oder aus Angst vor angfristig psychisch sehr be astend sein. Prokrastina -
dem Scheitern? tion kommt zwar nicht im g ngigen psychotherapeuti -

Die meisten Menschen sind Vermeidungsaufschie - schen K assi kationssystem ICD-10 vor, eine schwere

ber:innen sie schieben a so ab und zu Arbeit auf, wei Prokrastination kann aber zum Beispie Tei einer De -

sie die mit ihr assoziierten negativen ef h e f rchten. pression sein. Prokrastination kann sich zudem je nach

Manche brauchen die Prokrastination auch, um ber - psychischer Be astung unterschied ich u ern.

haupt etwas zu er edigen. Das sind die Erregungs - Wie zum Beispie ?

aufschieber:innen, die »thri seeker«. Sie bekommen Menschen mit Depressionen feht h u g die Energie,

einen Adrena inschub, wenn sie etwas auf den etzten  berhaupt anzufangen. Menschen, die zwanghaft sind,

Dr cker er edigen und die Hausarbeit um Mitternacht ver ieren sich oft in Vorbereitungen. Menschen mit histrio -

abschicken. Sie tr sten sich dann mit der Erz h ung, nischen Antei en ieben Anf nge, aber scheiternhug

dass der Druck sie motiviere. daran, etwas zu Ende zu bringen. e evant werden diese
Warum m ssen sie sich tr sten, es Verha tensweisen, wenn Menschen darunter eiden oder
funktioniert doch? es ihr Leben nachha tig beeintr chtigt.



Taschentherapie

Diese Fragen helfen dir,

das Aufschieben nicht weiter

aufzuschieben:

@ Hast du Probleme, dich zu orga-
nisieren? \Wenn ja, versuch doch
mal die Aufgabe in kleinere To-dos
aufzuteilen.

® Hast du keine Lust auf die
Aufgabe? Woran k nnte das
liegen? Langweilt dich das
oder bist du unzufrieden mit
deinem Studium?

© Hast du Angst, an der Aufgabe
zu scheitern? K nnten dahinter
m glicherweise andere ~ngste
oder Sorgen stecken?

e€ma,

Sie haben a s Leiter der Studien -

beratung und Psycho ogischen

Beratung der Freien Universit t

Ber in gearbeitet: We che Prob eme

hatten die Studierenden?
Die meisten kamen wegen sogenannter Arbeits- und
Leistungsst rungen. Sie hatten Sorgen wie diese: Ich
kriege es nicht hin, meine Bache orarbeit zu schreiben,
meine Hausarbeit rechtzeitig einzureichen oder mich
fr Pr fungen anzume den.

Was haben Sie den Studierenden

dann geraten?
Erst einma haben wir versucht zu verstehen, um we che
Form des Aufschiebens es sich hande t. Dann haben
wir nach passenden L sungsstrategien gesucht. In zwei
Dritte a er F e kann man Aufschieben durch Techniken
und bungen so eingrenzen, dass es kein Prob em mehr
ist. Wenn man etwa beim Schreiben einer Hausarbeit
prokrastiniert, kann es he fen, sich jeden Tag ein kon -
kretes Zie vorzunehmen. Zum Beispie : Heute ese ich
zwei Texte fr die Hausarbeit. Wichtig ist, sich nicht zu
vie vorzunehmen, die Zeit gro z gig einzutei en, Pau -
sen einzup anen. Manchen hi ft auch ein Lerntagebuch.
Darin notiert man, wie man sich f h t, wie weit man

gekommen ist, was die kommenden Tage a es ansteht,
auch um zu checken, ob man seinen Zeitp an anpassen
so te. Au erdem k nnen Be ohnungen he fen. Man kann
einer Freundin sagen: uf mich um 18 Uhr an. Dann hat
man bis dahin Zeit f r die Aufgabe.

Wie fange ich an, wenn ich die Auf -

gabe sehr komp iziert nde?
Mit k einen Schritten. Wenn ein Text schwer verstnd -
ich ist, w rde ich erst einen anderen Text zum g eichen
Thema esen oder Sekund r iteratur. Und mich so nach
und nach rantasten. Wenn das nicht hi ft, kann das ein
Anzeichen daf r sein, dass es tiefergehende rndefr
das Aufschieben gibt, um die man sich k mmern muss.

We che k nnten das sein?
Es kann sein, dass die Person etwas studiert, das sie
nicht studieren m chte. Vie eicht haben die E tern eine
Apotheke, und es war k ar, dass man sie bernehmen
w rde. Im Pharmaziestudium me det man sich dann
aber nie rechtzeitig zu Pr fungen an und versteht nicht,
wieso. Pharmazie war doch eigent ich eine gute Idee. Es
ist einem vie eicht nicht bewusst, dass man ieber was
anderes machen m chte.

Wie ndet man das heraus?
Zun chst durch e exion: Warum kriege ich es nicht
hin? Ist es eine Frage der Organisation? Habe ich Angst
oder keine Lust? Es kann sinnvo sein, daf r zur Psycho -
ogischen Beratung der Uni zu gehen.

Und was, wenn es nicht an der

Wah des Studienfachs iegt?
Auch entwick ungspsycho ogische r nde k nnen eine
o e spie en. Die eigenen Werte haben sich vie eichtim
Laufe des Studiums ver ndert. Das hat dann nichts mit
Lerntechniken zu tun, sondern mit pers n icher Entwick -
ung. Auch Zukunfts ngste k nnen eine Ursache sein.
Die Zeit im Studium ist sch n, man ist zwar schon er -
wachsen, hat aber vie e Freiheiten. Unbewusst wi man
vie eicht gar nicht, dass diese Zeit aufh rt.

Was hi ftin so chen F en?
Mit jemandem zu reden, der sich auskennt. Vie eicht
kann man seine Perspektive aufs Studium noch ndern.
Oder wechse t das Fach. Das mag sich in dem Moment
wie ein Scheitern anf h en, ist aber vie eicht besser, a s
wenn man dann sein ganzes Leben etwas macht, was
einem nicht gef t.

HANSWENE CKET ist Psycho oge und Psychoana ytiker .
Er eitete 23 Jahre ang die Psycho ogische Beratungsste e

an der Freien Universit t Ber in und gr ndete dort 2014 die
Prokrastinations-Praxis.

Foto: K aus Me enthin
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Lernmethoden

AUCH LE NEN
KANN MAN LE NEN
Mit diesen f nf Methoden kommst
du entspannt ans Zie

TEXT LUISA WILLMANN



Es gibt leider nicht diese eine
magische Lernmethode, die fr
alle Menschen gleich gut funk -
tioniert. Nimm dir also Zeit, um
verschiedene auszuprobieren

und herauszu nden, welche am
besten zu dir passt. Den richti -
gen Moment gibt s daf r nicht.
Deshalb fang einfach an. Die
Experimente kannst du in einem
Lerntagebuch dokumentieren

und dann auswerten, welche
Methode dir wie geholfen hat.

1

SMART-Formel:

Ziele formulieren
Die SMA T-Forme hi ft dir, ein -
deutige und motivierende Zie e zu
formu ieren.

Spezi sch:  Je konkreter dein
Zie formu iert ist, desto besser
kannst du dir das Ergebnis vorste
en und desto motivierter bist du.

Messbar: Formu iere deine
Zie e so, dass du auch berpr fen
kannst, ob du sie erreicht hast.

Attraktiv : Ste e dir vor, wie
sich dein Leben zum Positiven
ver ndert, wenn du dein Zie dann
erreicht hast.

Realistisch: Sei rea istisch.
berh hte Zie e bringen dich nicht
wirk ich weiter.

Terminiert: Setze dir einen
zeitichen ahmen f r dein Zie .

Dein spezi sches Zie ist zum
Beispie , a s Tutorin zu arbeiten.
Das ist messbar, wei du, wenn s
gut uft, die Ste e bekommst.
Attraktiv ist es auch, wei du dein
Wissen vertiefen und Erfahrung

a s Lehrende samme n kannst.
Damit du das Zie erreichst, ter
minierst du die Anfrage bei deiner
Professorin bez g ich einer freien
Ste e auf den 15. des Monats.

2

ALPEN-Methode:

Den berblick behalten
Mit der ALPEN-Methode samme st
du a e zu er edigenden Aufgaben
und organisierst dich dann.

Aufgaben notieren: ~ Schreib
Tei schritte auf, etwa f r eine
K ausur: Vor esungsmitschriften
durchgehen, Lerngruppe tre en,
Literatur zu Thema A esen,
Lernkarten zu Thema A erste en,
bungsk ausur schreiben

L nge sch tzen: Weise den
Steps Zeitvorgaben zu: Durch -
gehen der ersten Vor esungsmit -
schrift: 2 Stunden; Lernkarten
zu Thema A schreiben und ernen:
5 Stunden; Thema A mit ruppe
besprechen: 2 Stunden

Pu er einplanen: echne
f r den Anfang ruhig 40 Prozent
Pu erzeit ein. Wichtig ist dabei:
Pu er ersetzen keine Pausen.
Erho ung brauchst du sch ie ich
auch dann, wenn du deinen Pu er
vo aussch pfst.

Entscheiden: Bring deine
To-dos in eine k uge eihenfo ge.
Was machst du zuerst? Was sp -
ter? Was kannst du dir sparen?

Nachkontrolle:  Deine Mit -
schriften sind so gut, dass du nur
eine Stunde brauchst, um sie
durchzuarbeiten? Fabe haft! Aber
die Literaturbescha ung dauert
doch nger as gepant? Kontro -
iere, ob du Aufgaben bersehen
oder dich versch tzt hast. Pass
den P an an.

Die Methode kann f r Tages-,
Wochen-, Monats- und Semester -
p ne verwendet werden. Bei
deinem Semesterp an frag dich:
We che Pr fungen stehen an,
und wie vie Zeit ben tige ich daf r?
Je k rzer der Zeithorizont ist, desto
detai ierter so te deine P anung
sein. Erste e deine Tagesp ne
einen Tag im Voraus, dann f tes
dir eichter zu starten.

3

Pomodoro-Methode:

Konzentriert arbeiten
Der K assiker unter den Lern -
methoden: Mit dieser Technik
arbeitest du 25 Minuten und
machst dann 5 Minuten Pause.
Das so dir dabei he fen, deine

31

Aufgaben konzentriert abzuar -
beiten. Damit du dich um die Auf -
gaben und nicht um die Stoppuhr

k mmerst, gibt es Pomodoro-Apps.
Den Zeitraum kann man individue
anpassen und ausdehnen, statt 25
a so 45 Minuten ernen.

4

Das Parkinsonsche Gesetz:

Kluge Deadlines setzen
Vie e Studierende gehen ver -
schwenderisch mit ihrer Zeit um
und orientieren sich an ihrem
Umfe d, obwoh ihre Kommi iton:in -
nen oft andere Lerntypen sind.
Nach dem Parkinsonschen esetz
dehnt sich Arbeit in genau dem
Ma aus, wie Zeit zur Verf gung
steht. Hast du drei Wochen
Zeit, wirst du auch drei Wochen
brauchen. Setze dir a so se bst
k uge Dead ines. erade die Li -
teraturrecherche ist ein typischer
Zeitfresser. Lege genau fest,
wie vie Zeit du fr die echerche
verwenden m chtest. Wer Schwie -
rigkeiten hat, sich Dead ines
zu setzen, kann auch einen Termin
bei seiner Professorin oder seinem
Professor vereinbaren, um in
die nge zu kommen.

5

80/20:

Mach mal halblang
Die 80/20- ege , das Pareto -
prinzip, besagt: 80 Prozent
des Ergebnisses k nnen mit 20
Prozent Arbeitsaufwand erreicht
werden. Die verb eibenden 20
Prozent brauchen 80 Prozent des
Aufwands. Das hei t: Arbeite
mit se ektivem Perfektionismus. Bei
Aufgaben, bei denen du genau
arbeiten musst, ist Perfektionismus
sinnvo . Bei deiner Absch uss -
arbeit so test du zum Beispie
pr fen, ob du a e Que en richtig
zitiert hast. Aber: Wenn du f r
eine ruppenarbeit in einem Semi
nar tage ang an einer PowerPoint-
Pr sentation baste st, h tte es
wahrschein ich auch ausgereicht,
nur 80 Prozent zu geben. Das
k ingt schwierig? Dann probiere es
doch einfach ma aus, Aufgaben
an Kommi iton:innen zu de egieren
und einen Arbeitsschritt aus -
zu assen. Weniger kann mehr sein.
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ESSAY LUISA WILLMANN

WILLST
DU HIN?

So p anst du deine Woche, dein Semester, dein Leben. Diese Fragen

k nnen dir he fen, den Fokus zu nden

Studieren, das k ingt erst ma paradiesisch. Man hat
unend ich vie e Freiheiten und kann sich fr einen Stu
diengang, eine Stadt und Seminare entscheiden. Aber
dannist man p tz ich gestresst, wei man drei Hausar
beiten abgeben muss und der K ausurtermin n herr ckt.
Man geht nicht mehr zum Sport, sagt Verabredungen
mit Freund:innen ab und hat trotzdem das ef h, nicht
richtig voranzukommen. Dann fragt man sich vie eicht:
Was habe ich den ganzen Tag ang berhaupt gemacht?
In der Schu e wusste man das meist noch ziem ich
genau. Erinnerst du dich an deinen Stundenp an? Mein
Montag startete mit zwei Stunden Mathe, und donners
tags hatte ich am Nachmittag Sport. Freiheiten? Pah!
Wer an eine enge Tagesstruktur wie diese gew hnt
ist, f h t sich an der Uni schne berfordert. Eigent ich
br uchte man schon in der Einf hrungswoche ein Ma
nagementseminar, um a es zu organisieren. Studium
bedeutet Freiheit. Aber auch die wi organisiert werden.
Was dir he fen kann, sind Leitp anken, a so Zie e
und Priorit ten. Du so test dich fragen: Wo stehst du
gerade? Was ist dir wichtig? Wo wi st du hin? Und:
We che Konsequenzen ziehst du daraus? Sonst kann
es passieren, dass man Semester fr Semester Jura
studiert und dann nach dem Staatsexamen p tzich
merkt, dass man gar nicht in der ro kanz ei oder a s
Staatsanw tin arbeiten m chte.
Frage dich auch: Was ist deine Vision? Wenn du
gerade die Stirn runze st, wei der Begri nach Steve
Jobs k ingt: Keine Sorge. Deine Vi sion kann auch eine

nebu se Vorste ung von deinem Leben sein. Sie kann
sich im Laufe der Zeit entwicke n und immer konkreter
werden. Meine Vision ist es zum Beispie , ein intensives
Leben zu f hren, Br cken zu bauen, Menschen zu in -
spirieren und meine Beziehungen zu p egen.

Eine Vision kann auch dann a s Orientierung die -
nen, wenn du entscheiden musst, auf we ches Prakti -
kum du dich bewirbst oder ob du noch f r ein Semester
ins Aus and gehen m chtest. Mit der Vision springst
du nicht von Zie zu Zie , hange st dich nicht von einer
Hausarbeit zur n chsten Pr fung und dann in die Se -
mesterferien. Du ebst im Moment und siehst trotzdem
das gro e anze. Du weit, warum du das a es machst.

Bei mir war es im Studium so, dassichina enF -
chern richtig gut sein wo te. Aber dadurch habe ich
mich auch sehr unter Druck gesetzt. Sp ter gab ich nicht
in a en F chern 100 Prozent, sondern priorisierte. Ich
fo gte auch dann meiner Vision, wenn es Widerst nde
gab: F r die echerche fr meine Masterarbeite wo -
te ich zum Beispie nach S dtunesien reisen. Da sagte
mir der Professor: »Zeit ich herausfordernd, und die Uni
kann dir nicht he fen, fa s dir dort was passiert.« Ich
ging trotzdem und bereute es nicht. Die Zeit war inten -
siv, und to . Literaturrecherche und Interviews h tten
fr mich nicht die Eindr cke vor Ort ersetzen k nnen.

Wenn du eine Vision fr dein Leben entwicke st,
pr fe, warum du was wi st. Ist das wirk ich dein Wunsch?
Oder hat dein Vater, deine Tante oder ein e gute Freun -
din dir dazu geraten? Oder ist das die Vi sion deiner



Professorin oder deines Professors? Oder hat dir
die Werbung eingeredet, dass du das neue iPhone
brauchst, um g ck ich zu werden?

Um diese Fragen zu beantworten, brauchst du Zeit
und uhe, das so test du nicht in der Pr fungsphase
oder am ersten Tag des Praktikums machen. Ich pr fe
meine W nsche am iebsten in den Bergen oder We
en, a so beim Wandern und beim Surfen. Dort scha te
ich ab und nde heraus, was ich wirk ich wi . Ich wei
dann auch, dass ich die Kraft und den Mut habe, das
umzusetzen. Frag dich: Wobei sch pfst du diese Kraft?

Mit dieser K arheit kann ich Zie e setzen, damit
ich auch dort ankomme, wo ich hinm chte. Wichtig ist,
dass die Zie e zur Vision passen. In meiner Uni-Zeit war
mein Zie zum Beispie : fr ein Aus andssemester nach
Chi e zu gehen. Wei ich das zur Priorit t machte, sind
die Fristen daf r nicht im Studiena tag untergegangen.
Wohin m chtest du?

Um deine Vision f r dein Leben zu entwicke n, aber
auch einen berb ick ber die kommenden Monate zu
bekommen, k nnen dir fo gende Fragen he fen. Nimm
dir rege m ig Zeit ber sie nachzudenken.

Vor dem Studium
Bei we chen T tigkeiten bist du im F ow?
Was sind deine f nf wichtigsten Werte?
Wovon wi stdusptererzhen, wennduas
Oma oder Opa im Schauke stuh sitzt?
Warum m chtest du das Fach studieren, das
du dir ausgesucht hast? Wie tr gt es dazu bei,
deine Vision zu erreichen?

Vor jedem Semester
Was sind in diesem Semester deine Zie e und
Priorit ten?
Zu we chen Lehrveransta tungen me dest du
dich an, damit du dein Studium in deinem Zeit
p an scha st? Wann sind Pr fungs- und Ab -
gabetermine, und wann startet daf r deine
Vorbereitung?
Was m chtest du privat erreichen?

Vor jeder Woche

Was ist das Zie dieser Woche?
We che Aufgaben geh ren dazu?
We che sch nen Aktivit ten p anst du?

Ich versuche mir jede Woche Zeit fr eine sti e Stunde

zu nehmen. Dabei schaue ich mir meine Vi sion, meine

Zie e und meine Strategien an. Ich aktua isiere das
Konzept, ha te Fortschritte und Erkenntnisse fest, kon
tro iere Dead ines, achte auf ein ausgewogenes Ver
h tnis a er Lebensbereiche, tre e Entscheidungen,
pr fe meine Energiebi anz und bin dankbar.

Ich rate dir dazu, nicht nur Uni-Seminare in den Ka
ender zu schreiben, sondern auch deine Freizeit. Mon
tags gehst du gern in die Theatergruppe? Super, trag
es ein, und w h e daf r eine andere Farbe a s f r deine
Uni-Aktivit ten. Dienstags hast du Zeit f r Freund:innen
oder brauchst ma uhe? Auch das kannst du dir no
tieren. Ich erinnere mich heute nur an wenige Vor esun
gen, aber an vie e sch ne Er ebnisse mit Freund:innen.
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Taschentherapie

Wie du es scha st, deine
Gewohnheiten zu ndern:

Uberleg dir, was du
zur Gewohnheit machen mdchtest
und warum.

Eine neue Gewohnheit sollte
weniger als zwei Minuten dauern:
Lies erst mal zwei Seiten, statt
dir vorzunehmen, eine Stunde
lang zu lesen.

Such dir einen Reiz, der deine
neue Gewohnheit auslost:
Sportschuhe an der Tir, dein
Tagebuch am Bett.

ROUuy,
7
[\

Rej>

[ov]
2

N
GUnu\\o

Blockier dir im Kalender Zeit
fur deine neue Gewohnheit.

Bleib dran: Es dauert im Schnitt
66 Tage, bis eine neue Gewohnheit
zur Routine geworden ist.
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Prufungsangst

EASY

Sieben Tipps, mit denen
du deine Prifungsangst
tUberwinden kannst

TEXT MITSUO IWAMOTO

Lass dich von der Kl

coachen
K nstiche Inte igenz spie t mitt -
erwei e auch im Bereich der psy -
chischen esundheit eine gro e
0 e. Apps wie Wysa oder Youper
versprechen, mithi fe von KI-
basierten Chatbots bei "ngsten
und Depressionen zu he fen. Wenn
du der KI zum Beispie von deiner
Pr fungsangst erz h st, entwicke t
sie mit dir Strategien dagegen.
So sch gt sie dir zum Beispie vor,
einen Lernp an zu schreiben,
und unterst tzt dich bei der Um-
setzung. Die Kl ste t dir auch

Fragen, um herauszu nden, we -

cher Lerntyp du bist oder we che
St rken du hast und wie diese dir
bei Pr fungen he fen k nnen. Die
Apps assen sich eine Woche ang
kosten os testen, danach kosten
sie fr ein Jahr zwischen 60 und
85 Euro. Eine etwas tere, aber
kosten ose App kommt von der

d nischen Studierendenberatung:
Exam Stress ist schn rke os,
schichtund beinha tet Lerntech -
niken, Atem bungen und Tipps.
Eine sehr gro e Auswah an Apps
ndest du auf der Website:
onemindpsyberguide.org

Frag die Uni
Die Beratungsste en der Unis
kennen das Prob em. In Work -
shops wie »Pr fungsg ck statt
Pr fungsangst« (LMU M nchen),
»Pr fungen erfo greich meistern«
(WHU) oder » e assen durch
die Pr fungszeit« (Uni Heide berg)
zeigen dir Mitarbeitende der
Studienberatungen, wie du deine
Angst berwinden kannst. In den

Seminaren ernst du, wie du deine
Pr fungsphasen rechtzeitig p anen
kannst, wie du mit negativen
edanken und einem B ackout k ar-
kommst. Die a ermeisten Unis
bieten Kurse dieser Art an. Die Tei -
nahme ist f r Studierende in der
ege kosten os.

Wechsle die Prufungsform

Es istimmer gut, um Hi fe zu bitten.

Wenn du g aubst, dass eine a -
ternative Pr fungsform besser zu
dir passt und deine Kenntnisse
dadurch fairer bewertet werden
k nnen, frag deine:n Dozent:in,
ob sie das m g ich machen kann.
Manchma sstdie Prfungs -
ordnung aum fr verschiedene
Pr fungsformen, und m nd iche

k nnen in schrift iche Pr fungen
oder Projektarbeiten umge -
wande t werden. Wenn sich deine
Pr fungsangst zu einer diagnos -
tizierten Angstst rung entwicke t
hat, kann ein recht icher Anspruch
auf einen Nachtei sausg eich in
Form einer anderen Pr fungsform
oder zus tz icher Zeit bestehen.

Plane riickwarts
Mach dir zu Beginn deiner Pr fungs-
phase einen P an. Denn ein guter
P an, zu dem du immer wieder
zur ckkehren kannst, beruhigt die
Angst. Eine Vorgehensweise:
P ane vom Tag der Pr fung aus
r ckw rts. Was musst du an dem
Tag k nnen? ber ege dir dann,
bis wann du we chen Sto ge ernt
haben musst. Das gibt dir Sicher -
heit und befreit dich von dem
efh, dass a es aufeinma ber
dich hereinbricht.

Halte dich kurz
Stunden anges B e n kann kontra-
produktiv sein und deine “ngste
verst rken. Setze auf Qua it t statt
Quantit t beim Lernen. P ane
kurze, konzentrierte Lernphasen,
und mache dazwischen Pausen.
In der Pr fungsphase p ane auch
Sport oder Tre en mit Freund:innen
ein, das beruhigt. Das wird dir
he fen, Informationen besser zu
verarbeiten und Pr fungsstress zu
reduzieren.

Verbiinde dich
Vie en Kommi iton:innen geht es
wahrschein ich wie dir. Sprecht
ber eure Sorgen. Auch espr
che mit Fami ienmitg iedern und
Freund:innen k nnen befreiend
sein und den Druck mindern.

Denk die Angst zu Ende
Dieser Schritt mag erst ma
kontraintuitiv wirken, wird aber
tats ch ich von vie en Psycho -

og:innen empfoh en. Statt bei
abstrakten "ngsten zu b eiben,
ste dir deine gr te anzuneh -
mende Katastrophe konkret und
detai iert vor. Wie w re es denn,
wenn du w hrend der Pr fung
einen B ackout h ttest, den aum
ver assen und durch die Pr fung
fa en w rdest? Ja, ziem ich sicher
w re es dir unangenehm. Aber
nach einigen Stunden w rde es dir
wahrschein ich wieder besser
gehen. Du w rdest merken, dass
a deine Freund:innen und deine
Fami ie immer noch da sind, dass
sich die Pr fung wiederho en

sst. Und wenn du doch nicht den
Einser-Schnitt hast, w re das
wirk ich so sch imm? Indem du dir
das sch immste Szenario vor -
ste st, grenzt du deine Angst ein.
Durch eine Pr fung zu fa en ist
zwar nicht sch n, aber auch nicht
das Ende der We t Vor dir sind
schon vie e andere Studierende
ma durchgefa en. Statt dich in
abstrakten Sorgen zu ver ieren,
kannst du dich auf die rea e
Herausforderung konzentrieren:
deine Pr fung. Und auch hier hi ft:
Ste dira es Schritt f r Schritt
vor, den aum, den P atz, die Auf-
gaben, auch das kann he fen,
“ngste zu reduzieren.



Text: Aufgezeichnet von Sabrina H be

Und, wie scha st du das
a es?

»lch war sieben Tage die Woche fiinf bis acht Stunden in der Bibliothek«

»Mein Leben war vergangenes Semester so sehr aufs Lernen ausgerichtet wie
noch nie. Ich studiere Medizin und habe mein Physikum gemacht. Das ist das
erste Staatsexamen, bei dem der Sto aus vier Semestern gepr ft wird. Wer
nicht besteht, verliert ein Semester. Ich brauchte au erdem mindestens eine
2,5, damit ich mein Stipendium behalten konnte. Fast alle lernen nach einem
vorgefertigten Plan. Ich habe mir das Endspurtskript von  ieme gekauft, f r
250 Euro. Der Plan gibt vor, welches  emenfeld ich an welchem Tag lernen
muss. Nachdem ich zum Beispiel Anatomie gelernt hatte, sollte ich kreuzen.
Das hei t, dass man Multiple-Choice-Aufgaben aus den vorherigen Pr fungen
| st und guckt, ob man richtigliegt. Dabei geht es immer um das  ema vom
vorherigen Lerntag. Der Plan ist auf sechzig Tage ausgelegt, ich habe siebzig
eingeplant. Denn dass man jeden vorgefertigten Lerntag auch wirklich an
einem Tag durchbekommt, ist einfach unrealistisch. Ich war sieben Tage die
Woche f nf bis acht Stunden in der Bib. Manchmal auch zehn. Danach wusste
ich, dass ich viel gescha t habe, aber ich war auch sehr ersch pft. Das Gute
war: Meine Freund:innen und ich sind zusammen durch diese schwierige Zeit
gegangen. Wir konnten uns immer austauschen. Mir hat es auch geholfen,
Freizeit als Termin einzuplanen. Ich habe mit 2,0 bestanden und bin damit
sehr zufrieden. F rs kommende Staatsexamen w rde ich wieder einen Lern-
plan nutzen. Aber ich w rde auf jeden Fall fr her anfangen und jede Woche
mindestens einen freien Tag einplanen.«

Nra Neumann, 21,  »Manche Dinge sage ich heute einfach ab.«
studiert an der
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Simon adtke, 21 ,
studiert Medizin im
fnften Semester
an der Universit t
M nster.

Wests chsischen
Hochschu e
Zwickau im siebten
Semester Kraft-
fahrzeugtechnik.

»Ich engagiere mich in der Hochschulpolitik, bin im Fachschafts-, Fakult ts- und
Studentenrat. Ich singe in der Rockband  ree Fivetl Cis. Im  eater mache ich die
Maske und habe in der letzten Spielzeit eine Rolle bernommen. Im August habe
ich die Miss-Wahl der Autop egemarke Nigrin gewonnen, ich bin also auch als Miss
Nigrin auf Veranstaltungen unterwegs. Au erdem gehe ich regelm ig zu Tuning-
tre en. Um Geld zu verdienen, arbeite ich als Werkstudentin bei einem Zulieferer.
Und ich studiere nat rlich auch, an vier Tagen in der Woche. Um das alles zu organi-
sieren, mache ich jede Woche Montagabend oder Dienstagfr h meinen Plan. Dann

berlege ich mir: Wann habe ich Lehrveranstaltungen? Wann welches Hobby? Das
blocke ich mir im Kalender. Dadurch funktioniert mein Zeitmanagement ziemlich
gut. Mein Kalender ist auf all meinen Ger ten synchronisiert. Und ich nutze die
Erinnerungen-App, zum Beispiel damit ich daran denke, eine bestimmte E-Mail zu
schreiben. Am liebsten m chte ich weiterhin alles gleichzeitig machen, aber ich sage,
wie s ist: Ich stand im vergangenen Jahr kurz vor dem Burn-out. ES ging los mit
chronischen Kopfschmerzen. MRT und Osteopathie haben nichts gebracht, also bin
ich zur Psychotherapie gegangen. Ich habe direkt einen Platz bekommen und war
f nf Monate in  erapie. Mir wurde als Kind mitgegeben: Was man angefangen
hat, muss man durchziehen. Aber was ich durch die  erapie gelernt habe, ist viel
wichtiger: n mlich, dass es auch vollkommen okay ist, mal zu chillen. Wenn ich jetzt
keine Energie habe, sage ich Dinge ab  und das ist meistens kein Problem.«



36 FUHLEN
Lebensrad

sinnerfillung
Spiritualitat

Engagement
Gutes tun
laypunsa9

Freund:innen
Soziale Kontakte

Mochtest du diese Technik wiederholen oder mit anderen teilen, kannst du sie
zum Beispiel auf einguterplan.de/lebensnetz herunterladen.

Text: Ju ia Wadhawan; | ustration: Leo B e mann
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=WAS EFLLT
DICH?

Manchmal ist man ganz grunds tzlich unzufrieden mit seinem Leben und kann gar

nicht genau sagen, woran das eigentlich liegt. Da kann es helfen, sich einen Ge -
samt berblick zu verscha en. Im Coaching wird dafr h u g das Tool »Lebens -
rad« benutzt.

Und so gehts: In die Spalten am u eren Rand des Rades haben wir ein paar
der wichtigsten Lebensbereiche eingetragen. Etwa »Freundschaft«, »Wohnsitua -
tion« oder »Freizeit«. F lle mit einem Stift aus, wie leer (1) oder voll (10) sich jeder
dieser Bereiche anf hit. Du kannst dich zum Beispiel fragen: Wie zufrieden bin ich
in diesem Bereich? Wie viel Zeit nehme ich mir daf r? Welchen Stellenwert hat er in
meinem Leben? Wenn du alle Bereiche ausgef It hast, kannst du sehen, wie »auf -
gepumpt« der Reifen deines Lebensrads ist. Eiert es vielleicht an einer Stelle?

Mach dir bewusst, dass es nicht darum geht, in allen Bereichen gleichauf zu lie -
gen. Das ist unrealistisch. Die Bestandsaufnahme soll dir helfen, Priorit ten zu set -
zen. Welche das sind, entscheidest du.

@ 15 Minuten @Stiﬁ
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LAUB NICHT
ALLES, WAS DU DENKST

INTE VIEW LEONI BENDE
Du denkst, du bist nicht gut genug? Eine Verha tenstherapeutin erk rt den
_Unterschied zwischen Se bstzweife n und dem Impostor-Syndrom

© @ self-love-baby.jpeg W ® O M Offnen mit Versehau

Fotos: @jonas oose_art, rechts: Michae a Muthig; | ustration: Moriz Oberberger
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Frau Muthig, sind Se bstzweife Taschentherapie

norma ? Drei Fragen, die dir helfen,
Ja, es ist v ig norma, vor einer neuen Herausforde - Selbstzweifel zu zahmen:
rung unsicher zu sein. Das iegt daran, dass man oft

nich:]so g_enatéj sag_eE kann, ob mag_eilr;efr ﬁufgabe ge - ® \\elche Erfolge sprechen
wachsen ist oder nicht, wei einem die Erfahrungswerte .
feh en. In der ege nehmen die Se bstzweife aber ab, dagegen1 dass du hier »fehl am
je mehr man ernt und kann. Das f hrt dazu, dass man Platz« bist?
dann sagt: »Das traue ich mir zu.«
Woran erkenne ich, dass ich das @ Wie schatzen dich andere ein?
Impostor-Syndrom habe? .. . ‘0
Menschen mit ausgepr gtem Impostor-Syndrom sind Was maogen SIe an dir
h u g sehr erfo greich und zweife n trotzdem immer .. . .
noch an ihren F higkeiten. Es kommt bei ihnen zu einer © Wirdest du mit deiner
Strung der eigenen Wahrnehmung, die das Se bst - besten Freundin genauso streng

bi d verzerrt. . . . .

Ist das Syndrom eine Krankheit? sein wie gerade mit dir selbst?
Aktue wird es a s psycho ogisches Ph nomen einge -
ordnet. Aber es kann krank machen: Wenn ich st ndig
Angst habe, nicht gut genug zu sein, m chte ich das
kompensieren und strenge mich mehr und mehr an. Was kann noch he fen?
Ich erne vor einer K ausur die N chte durch oder ma - Die Perspektive zu wechse n: Ich bin mit mir oft stren -
che berstunden im Job. Erho ungspausen fa en dann ger as mit anderen. Ich frage desha b gern: W rdest
oft weg. Das kann zu krperichen oder psychischen  du das bei deiner besten Freundin auch so sehen? Und

Krankheiten f hren. dieser edanke hift: In einer Famiie mit Akademi -
Wie vie e Menschen sind davon ker:innen in der dritten eneration war auch ma je -
betro en? mand die oder der Erste.

In einer Studie der Uni Wien von 2020 waren es rund 40 Haben Se bstzweife auch Vortei e?

Prozent der Studierenden. Ich kenne auch eine Studie Das Impostor-Syndrom sch tzt davor, sich zu ber -
von der US-amerikanischen Professorin Susan osentha sch tzen und sich dadurch zu b amieren. Betro ene
unter Medizinstudierenden von 2021, in denen 87 Pro - wo en ihre Scham kompensieren und werden desha b
zent angaben, unter dem Impostor-Syndrom zu eiden. oft sehr gut in ihrem ebiet. Wo Impostor-Syndrom
Da die Trenninie zwischen normaen Se bstzweife n draufsteht, steckt in der ege Quaitt drin. Au erdem

und dem Impostor unscharf ist, wrde ich sagen, die ge ten Betro ene a s gute Teamp ayer und zuver ssige

Wahrheit iegt dazwischen. Ko eg:innen, wei sie immer ihr Bestes geben.
Wer ist an der Uni besonders anf - Sie hatten auch mit Se bstzweife n
ig daf r? zu k mpfen. Wie haben Sie lhren
Menschen mit Impostor-Syndrom haben h u g einen Impostor geb ndigt?

geringen Se bstwert. Manche haben schon as Kind Ich mache mir immer wieder kar: aub nicht a es,
die Erfahrung gemacht, nicht zu gen gen. Auch Stu - was du denkst. Wenn mein ef h der einzige Beweis
dierende aus einem nichtakademischen E ternhaus kn - daf rist, dass ich sch echt im Job bin, t uscht es. Und
nen besonders anf ig sein. Sie setzen sich unter Druck, ich tue Dinge, die ich fr her aus Angst, mich zu b amie -
wei sie die Erwartungen der Fami ie und ihre e igenen er- ren, vermieden habe. Etwa Interviews geben. Es ist
f en wo en. Hinzu kommt, dass sie oft kein Vorbid auch gut, die Zweife nicht zu wichtig zu nehmen. Men -

haben und sich im universit ren Umfe d nicht zugeh - schen mit Impostor-Syndrom eisten in der ege sehr
rig fhen. Das git brigens genere fr Angeh rige gute Arbeit. Die Einzigen, die das nicht sehen k nnen,
von Minderheiten. sind sie se bst.

Was kann ich tun, um die Zweife

zu berwinden?
Wenn du das efh hast, du bist an der Uni fa sch,
frag dich: Warum eigentich? We che egenbeweise
gibt es? Um diese festzuha ten, kann es he fen, ein Er -
fo gstagebuch zu f hren. Darin notierst du, wenn du
eine gute K ausur geschrieben hast oder eine Kommii -
tonin unbedingt mit dir zusammen eine Hausarbeit
schreiben m chte. Man denkt zwar, man k nne sich
se bst am besten einsch tzen, aber das stimmt nicht.
Man se bst sieht eher die negativen Seiten. Es ist wich - Michae a Muthig ist Fach rztin fr A gemeinmedizin und

tig zu ernen, nicht auf das efh zu vertrauen, son - psychosomatik mit Schwerpunkt Verha tenstherapie, Coachin
dern auf Fakten. und Autorin des Buches »Und morgen iege ich auf«.
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ESSAY ANNA SOPHIE D EUSSI

Ich schreibe wichtige Nachrichten, bei denen ich Angst davor habe, sie abzuschi-

cken, in der Notiz-App meines Handys vor. Danach kopiere ich sie in das k eine

Textfe d und schicke sie ab. Jetzt scro e ich durch die Notizen, bera ese ich die

erste Zei e a s Vorschau, es sind Unsicherheitsschnappsch sse. Man merkt den

Nachrichten an, dass ich sie ieber in den Notizen ge assen h tte. Immer wieder

steht da: »Ilch w rde mich da nat rich nach dir richten« oder »Wann w rde es dir

denn passen?« oder »To ! Danke dirl« oder »Entschu dige mein Verkomp izieren!.

Vorsichtige Konjunktive, hinter den meisten S tzen stehen unge enke Ausrufezei-

chen, Entschu digungen und Tut-mir- eids. Meine We t im Konjunktiv. Wie so ich

wissen, ob ich gerade das ichtige oder das Fa sche mache?
Ich habe nicht nur Angst davor, etwas Fa sches in mein Handy zu tippen, sondern
auch davor, etwas Fa sches zu beste en, etwas Fa sches zu f h en oder fa sch
zu streiten. Angst vor Feh k ufen und davor, dass ich Leute fa sch begr e. ber-
a auern Feh er. Ich habe Angst vor ihnen, wei ich Angst vor den ef hen habe,
die auf sie fo gen. Was, wenn die anderen nun Sch echtes von mir denken? Scham.
Was, wenn mir ein Feh tritt a es verbaut? Entt uschung. Was, wenn ich meinen ei-
genen Erwartungen nicht gerecht werde? Wut. A so b eibe ich vorsichtig.

Eine Woche ang m chte ich meine Angst os assen. Ich wi versuchen, die Feh er

des A tags zuzu assen. Ichwi aufh ren, mich zur ckzuha ten oder an sozia e Nor-

men zu k ammern. Ich wi die ef he ausha ten, die dann vie eicht aufkommen.

Zugegeben: Es ist ein k nsticher Versuch. Denn ein absicht icher Feh er ist ja gar

kein richtiger mehr. Oder?
Eigentich wei ich nichts ber Feh er. Ich kenne nurdas ef h, das sie in mir aus-

sen. Das Wach iegen danach, die edankenspira e, das Nacherz h en der Si-
tuation (»Meinst du, ich habe fa sch reagiert?«), das Schamgef h. A so: Was ist
berhaupt ein Feh er? Ein pein icher Versprecher, eine Out t-Wah , die ein zweites

Date verhindert, ein Wutanfa ?

Um das herauszu nden, rufe ich bei Theo Wehner an. Er ist Professor f r Arbeits-

und Organisationstheorie an der ETH Z rich und forscht seit rund vierzig Jahren

zum Thema Feh er. Er sagt: »Ein Feh er ist die Verfeh ung eines Zie s.« Dabei spricht

er so angsam und deutich, asw rde er jede Si be einze n pr fen. »Wir sind t tige

Wesen und antizipieren ein Zie . Wir fo gen nicht nur einem e ex« Ererk rtwei-

ter: »Es geh rtde nitorisch zum Feh er, dass er weder intendiert noch gep ant ist.«
Ich habe es geahnt: Mir vorzunehmen, absicht ich Feh er zu machen, ist ein Feh er.
Es ist paradox, aber ich mache den Feh er fa sch.

In dieser Woche wi ich a so keine Feh er erzwingen, sondern sie zu assen. Der Mon-

tagmorgen geht sp t os, ich ste e keinen Wecker. Ich hatte Angst, zu versch afen,

und habe genau das gemacht. Mein Tag beginnt nicht um 8.30 Uhr, sondern um e f

Uhr. Komp ett ungep ant, ohne an Termine zu denken, ohne Dehn bungen und ohne

direkt aufzustehen. Ohne a diese gese schaftichen egieanweisungen zu ber ck-

sichtigen, starte ich in meinen Morgen. Ich warte nicht, bis mein Tee komp ett run-

terk ht, wei ich ungedu dig bin. Ich gehe raus, obwoh ich noch dringende E-Mai s

beantworten m sste. W hrend ich die Stra e berquere und einen Park suche, um

Zeit zu verschwenden, denke ich an mein Postfach und werde nerv s. Ich nehme

eine Sprachnachricht auf. Ich verspreche mich, und irgendwo hupt ein Auto. Die

Sprachnachricht wird vie zu ang, und am Ende kann ich mich nicht f r eine Verab-

schiedung entscheiden und sage: »Liebe r e nach Ber in, kisses! Bis ba d!« Ich

f hemich cherich, am iebsten w rde ich die Nachricht schen und eine neue

aufnehmen, ohne Versprecher. Aber das mache ich nicht. Die Antwort kommt ein

paar Stunden sp ter. Zu meinen Versprechern oder der L nge sagt die Freundin b-
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rigens nichts. Auch in meinem Postfach ist es sti . Noch hat mich niemand f r mein

Versch afen zurechtgewiesen.
Beim Fr hst ck am Dienstag mit Freundinnen beste en wir erichte zum Tei en. Ich
bereue es, wei ich doch ieber ein eigenes Sauerteigbrot gehabt h tte. Am Mitt -
woch komme ich zu sp t zu einem Termin, wei ich kurz davor meine ro mutter an -
rufe, obwoh ich wei, dass wir dann beide vie zu ange nicht au egen wo en. Sich
nicht f r das Zusp tkommen zu entschu digen, f h t sich merkw rdig an. Aber ich
ha te es aus. Am Abend bereite ich Drinks f r Freundinnen vor und ge, a s sie mich
fragen, ob ich wei , wie man einen »O d Fashioned« mixt. Er schmeckt w ssrig.

Die Tage verbringe ich damit, meine Zie e zu verfeh en. Ich bin unp nktich und as -

se mich von Unsicherheiten berrumpe n. Ich mache a so a es, was ich sonst nicht

mache. Aber mein Zie , Feh er zu machen, erreiche ich genau so.
Ich werde diese Woche 26 und schaue mein esicht genau an. Ich ziehe k eine
F tchen g att und frage mich, ob die vor einem ha ben Jahr schon da waren. Dann
gucke ich mir auf TikTok f nf Face-Yoga-Videos an, um vie eicht zuk nftige Fa ten
zu vermeiden, und habe sch echte Laune. Ich frage mich, was nun mein Feh er ist:
dass ich meine Angst, a t zu werden, nur noch verst rke mit den Videos oder ob
es ein Feh er ist, nicht jetzt sofort Face-Yoga gegen Fa ten zu machen. Feh er sind
auch eine Frage der Perspektive.

Feh er haben nahe Verwandte, die man eicht mit ihnen verwechse n kann. »W h -

rend der Corona-Pandemie haben wir geh rt, wer a es Feh er gemacht hat. Po iti -

ker:innen haben angenommen, dass eimpfte nicht mehr ansteckend sein w rden,

oder man hat angenommen, dass einfache Sto masken auch vor Ansteckung

sch tzen. Das sind keine Feh er, sondern Irrt mer«, sagt Theo Wehner. Es war a so

gar kein Feh er, zu g auben, ich k nne absicht ich Feh er machen. Es war ein Irrtum.
Mein Leben sieht anders aus, wenn ich Feh er zu asse. Angst habe ich immer noch,
aber ich vertraue mir mehr. Das Schamgef h , die Entt uschung, die Wut b eiben
nur kurz. K ar, ich sch me mich oft und w nsche mir manchma , keine Feh er ma
chen zu m ssen. Aber eigent ich bin ich ganz zufrieden. Ich wi morgens ieber noch
ein bisschen am Handy scro en und spazieren gehen, statt direkt a e E-Mai s zu
beantworten. Es hat sich ja auch niemand beschwert. Ein bisschen ist das a so so
wie bei diesen Er ndungen, die berhaupt erst durch einen Feh er gemacht wurden.
Penici in, Corn akes oder der Herzschrittmacher. 1956 wo te der US-amerikani
sche Er nder Wi son reatbatch eigent ich ein Herzrhythmus-Aufnahmeger t ent -
wicke n. Nachdem er versehent ich ein fa sches Tei eingebaut hatte, produzierte
das ert einen eigenen e ektronischen Pu s, statt den echten aufzunehmen. Da -
rauf fo gte die Erkenntnis: Das ert k nnte a s Herzschrittmacher funktionieren.

Ich ziehe keinen Pu i unter der Jacke an, friere, aber sehe super aus. N chste Wo -

che werde ich wahrschein ich krank sein. Am n chsten Tag rufe ich einen Freund

an und sage ihm, was mich an unserem etzten espr ch genervt hat. Er seufzt

und wi nicht ange reden. Ich bereue es, ihn berhaupt angerufen zu haben. Ei -

gent ich wusste ich schon vorher, dass ich gerade aus Trotz heraus hand e. Aber

ich wo te nicht mehr a es hinterfragen. Sind Feh er unwiderru ich? Ich rufe noch

ma an, meine H nde zittern. Ich entschu dige mich. Wir verstehen uns. Er muss ein

bisschen achen, a s ich ihm dann erk re, dass ich in dieser Woche f r diesen Text

Feh er machen wi .
In meinem Leben gab es schon Feh er, die sich gr er anf hten a s Versch afen
und Streiten am Te efon. A s Teenagerin gab ich mir bei manchen beginnenden
Freundschaften kaum M he, wei ich vor der Ab ehnung Angst hatte, die mir irgend -
wann entgegensch agen k nnte. Ich war einfach zu ngstich, um mich zu nen.
Ich bereue meine Angst oft.
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ckb ickend f t es mir schwer, bereits gemachte Feh er a s so che zu verstehen.

A s ich mit 15 einen Monat nach London reiste, um ein Praktikum in einem estau -

rant zu machen, weinte ich w hrend der ersten Woche jeden Tag. Dama s schien

mir a es wie ein Feh er. Doch die Wochen, die darauf fo gten, gaben mir das efh,

irgendwie erwachsen zu werden. Ich weinte wieder, a s ich abreisen musste.
Am Ende meiner Feh er-Woche feiere ich meinen eburtstag auf dem Land. Zwei
Freundinnen und ich wo en drau en ein Feuer machen. Wir stochern in der ut
rum, versuchen die Ho zscheite zu bewegen, damit sie besser brennen. Ich bin
wieder nicht warm genug angezogen, aber in dieser Woche ist das ega . Und den
auch werde ich auch erst ma nicht aus meiner Hose rauskriegen. Ich vergesse zu
frieren, wei die Funken aus dem Feuer springen und ihre Bahn in die Luft ziehen, wie
Autos auf einer Autobahn ganz weit weg.

Im Wohnzimmer uft »Cherry Pie« von der - n-B-S ngerin Sade, die Weing ser

sind fast eer. Ich habe vorhin die Musik gewechse t, ohne zu fragen, ob es fr die

anderen okay ist. In dieser Woche bin ich eine andere Person. Ich f h e mich wie

die Frauen in Fi men, die verwegen aussehen. Wie eine, die sich se ten sch mt und

an den Wochenenden mit aucherhusten Leuten an Bartischen von Dingen erz ht,

von denen sie nichts wei . Ein Feh er ist etwas, das abweicht. Aber vie eicht wi

ich manchma abweichen. Abweichen von den ege n, die ich mir se bst aufer egt

habe, die mich einschr nken. Abzuweichen hei t auch, sich etwas zu trauen.
Ich habe mich auch in dieser Woche oft gesch mt. Ich musste mich daran er innern,
dass ich Feh er machen darf, dass ihretwegen nicht die We t untergeht, dass ich
noch ma anrufen und mich entschu digen kann. Wahrschein ich werde ich auch
nach dieser Woche Angst haben, etwas Fa sches zu tippen und dann abzuschi -
cken. Aber vie eicht bin ich sanfter mit mir. Vie eicht war es ein Feh er, aus Ber in
wegzuziehen. Ich vermisse die Leute, die ich mag. Und ich vermisse, wie ich mich zu
Hause manchma gef ht habe. Vie eicht war es ein Feh er, meine Haare zu km -
men heute Morgen. Die sahen n m ich wirk ich okay aus nach dem Aufstehen. Aber
gerade ista es gut. Vie eicht war es der gr te Feh er, Angst vor Feh ern zu haben.
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Frau Newer a, wer jung ist, verbringt
oft mehr Zeit mit seinen Freund:in-
nen a s mit der Partnerin oder dem
Partner oder der Fami ie. Warum
sagt man Freund:innen trotzdem
se ten: »Ich iebe dich«?
Der Socke , aufdem unsere ese schaftfu t,istimmer
noch die romantische Zweisamkeit. Sie ist der Ort f r
eproduktion, a so Fortp anzung, und des A tags,
a so des Umeinandersorgens. Und eben f rs Lieben.
Desha b ist es oft nicht einfach, »lch iebe dich« zu
einer Freundin oder einem Freund zu sagen, auch wenn
man das vie eicht so emp ndet. Das kann sogar f r
Irritationen sorgen. Ein »Hab dich ieb« geht uns vie
eichter berdie Lippen, das k ingt nicht so verbind ich,
und man kann es auch annehmen.
Finden Sie, dass genere zu wenig
ber Liebe, N he und Intimit t ge-
sprochen wird?
Ja. Deswegen sage ich immer: »Lets ta k about intimacy.«
Und meine damit: Seid mutig und redet mit euren engen
Freund:innen ber Fragen wie: Wie wo en wirf reinander
da sein im freundschaft ichen Kontext? Wen rufe ich an,
wenn ich um drei Uhr nachts Hi fe brauche? Oder: Wer
kann sich vorste en, mit mir ein Kind gro zuziehen? Das

H ndchenha ten beim Ho ywood-
Fim:F rvieeistdas omantik.
Was haben Sie dagegen?
egen Sonnenunterg nge und Schnu zen habe ich gar
nichts. Die Frage ist, wie diese Szenen ku ture und
gese schaftich eingeordnet werden. Prob ematisch
nde ich es, wenn wir eschichten wie »Dirty Dancing«
oder »Sto z und Vorurtei « as Vor age f r unser Zu-
sammen eben verstehen. Immer geht es aussch ie ich
darum, das gro e Liebesg ck in einer romantischen
Zweierbeziehung zu nden. Das suggeriert: Nur so
kannst du g ckich werden.
In Ihrem Buch bezeichnen Sie das
a s Skript. Was meinen Sie damit?
Wir wachsen mit romantischen Erz h ungen auf und
nden sie bera , in Serien, Seifenopern oder Dating-
Shows. Sie fo gen meistens dem g eichen Muster: Ein
Paar kommt zusammen, bew tigt H rden und wird
auf ewig g ckich. Diese Skripte aufen immer hnich
ab und sind verbunden mit einem massiven cksver-
sprechen. Soba d wir f reine andere Person ein Kribbe n
im Bauch emp nden, uft es auch bei uns im Kopf ab.
Vie e ma en sich dann eine Lovestory aus, die sich an
diesen ku ture en Leitbi dern orientiert, aberin der ege
nicht an der eait t.

»Viele malen sich eine Lovestory aus, die sich an kulturellen Leitbildern
orientiert, aber in der Regel nicht an der Realitat«

muss nicht zwangs u g mit einer romantischen Part-
nerperson besprochen werden.

Wie w rde sich dann unser Ver-

st ndnis von Liebe ver ndern?
Liebe w revief tiger. Wirw rden nicht sofort denken:
»Ich iebe diese eine Person, mit derich bisin a e Ewig-
keit zusammen sein muss.« Das k nnte dazuf hren, dass
man auch mehrere Personen ganz unterschied ich ieben
kann. Ein Mode ist zum Beispie die freundschaftszen-
trierte Lebensweise. Es ist ein Netz aus Freundschaften,
in dem romantische Partnerschaften nicht priorisiert
werden. Freund:innen organisieren a e m gichen A -
tagsfragen, ihre Finanzen und manchma sogar sexue e
Fragen. Noch radika er eben Beziehungsanarchist:innen.
Sie wo en gar keine Beziehung priorisieren, nicht ma
in Freundschaften. Niemand ist die Nummer eins. Was
unter der Beziehung verstanden wird, wird individue mit
jeder Person ausgehande t. Bekannt sind dagegen po y-
amore Beziehungsge echte oder Menschen, die ihren
Beziehungen gar keine Labe s geben.

Was ist der Vortei davon?
Ein Mehr an Beziehungen, die uns wichtig sind. Fakt
ist, wir eben in einer aternden ese schaft. Mit einer
gr eren Vie fat an Beziehungen g be es auch mehr
M g ichkeiten, sich umeinander zu k mmern. So k nnte
man sich breiter aufste en und beispie sweise Care-
Arbeit auf mehrere Schu tern vertei en. Das w rde auch
vie e Frauen ent asten. Das ist doch ein  ewinn.

Cand e-Light-Dinner, ein Spazier-

gang im Sonnenuntergang oder

War das schon immer so?
Vor rund 250 Jahren hat sich diese Beziehungsform zum
heteronormativen o dstandard entwicke t, und empi-
risch betrachtet ist sie auch die am weitesten verbreitete
Form der intimen Verbundenheit. A erdings muss man
heute sagen, dass Ehen im Durchschnitt nur noch rund
15 Jahre haten. Deswegen m chte ich dieses Mode
infrage ste en. Warum setzen sich Menschen diesem
gese schaftichen Druck aus, wenn sie doch auch ein
anderes Mode ebenk nnten?

Wo en Sie damit sagen, dass wir

die omantik berwinden m ssen,

um wirkich g ckich zu werden?
Ichm chte nichtdie omantik berwinden, sondern for-
dere das Ende des omantikdiktats. Desha b hei t mein
aktue es Buch auch so. Und ich m chte die Erz hung

berwinden, dass man nur in der romantischen Zweier-

beziehung das Liebesg ck nden kann. Die k assische
Beschreibung romantischer Liebe, die mit dem Wunsch
nach Verschme zung verbunden ist, emp nden vie e
Menschen einfach nicht.

lhr Buch istein P doyerf rDi e-

renzierung ...
..esistein P doyerf rmehr Liebe.

Wie meinen Sie das?
Es gibt eben nicht nur die romantische Liebe. Seit mein
Buch rausgekommen ist, schreiben mirimmer wieder Men-
schen, dass sie ange gebraucht haben, um festzuste en,
dass sie nicht merkw rdig sind, wei sie anders eben.

Was hei tdas?



Foto: oger Buer

AND EA NEWE LA st Sozio ogin und hat das Buch »Das Ende
des omantikdiktats: Warum wir N he, Beziehungen und

Liebe neu denken so ten« geschrieben. 2024 er net sie eine
Beratungspraxis, um Menschen zu unterst tzen, Beziehungs -
netzwerke jenseits romantischer Normen aufzubauen.
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Sief hren zum Beispie keine romantische Liebesbezie-
hung, haben aber enge Beziehungen zu Freund:innen
und werden immer wieder mit der Frage konfrontiert,
warum sie keine Partnerperson haben. So a s seien sie
merkw rdig oder gar »beziehungsunf hig«. A erdings
f hren sie andere f r sie wichtige Beziehungen.

Was schreiben lhnen die Leute

noch?
Ich habe erst gestern eine Nachricht von einer Person
bekommen, die sich nicht trennen wi , wei sie Sorge
hat, danach a s geschiedene Frau gese schaftich
ausgesch ossen zu werden. Man k nnte meinen, das
sei eine berzeugung aus den F nfzigerjahren, aber
das scheint in manchen F  en auch heute noch so zu
sein. Daran sieht man, wie verwoben eine Beziehung
mit dem Status ist. Andererseits gibt es auch gese -
schaft iche Vortei e, die man a s Tei einer romantischen
Zweierbeziehung genie t, etwa den Anspruch auf re-
produktive Medizin, ein einfacheres Adoptionsrecht oder
das Ehegattensp itting. So wird unterschieden zwischen
egitimen Beziehungen, die f rderungsw rdig sind, und
weniger egitimen. Insofern sind unsere Beziehungen
nicht nur Privatsache.

Schon in den Siebzigerjahren wurde

ber freie Liebe gesprochen.
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Beispie »3 Ein Leben au erha b« oder »Sch ampen
mit Mora «. Aber im heteronormativen Kontext gibt es
wenig ge ebte Beispie e. Da ndet man in queeren oder
L BTQIA+-Szenen mehr.
Sie schreiben in Ihrem Buch, dass
wir eine »neue Ethik des Umein-
andersorgens« entwicke n so ten,
»eine rundha tung, die das Mit-
einander-verbunden-Sein in den
Mitte punkt ste t«. Wie k nnte das
aussehen?
Ichw nsche mir, dass Menschen mit Partner:innen und
mit Freund:innen ihre Wah fami ie etab ieren k nnen.
Wichtig dabei ist, sich die Frage zu ste en: Mit wem
m chte ich abends rege m ig auf der Couch iegen
und kusche n? Kannst du dir das vorste en? Und ganz
grunds tzich: Was ist zwischen uns m gich? Wenn
man dar ber ins espr ch kommt, scha t das eine
ganz neue Form der Verbind ichkeit.
Kann das Internet heute dabei
he fen, die Menschen zu nden,
die so che Mode e ausprobieren
m chten?
Ja, es gibt mitt erweie a e m gichen Dating-Apps: f r
Sex, Freundschaften, Liebesbeziehungen und so weiter.

»Beziehungen bewegen sich stetig. Wenn man das erkennt, kann
man miteinander wachsen«

Warum hat sich die Vorste ung

der romantischen Liebesbeziehung

trotzdem geha ten?
Das kapita istische System pro tiert von der K einfa-
mi ie. Empirisch betrachtet gibt es sogar seit wenigen
Jahren eine Art  etraditiona isierung. Junge Menschen
wo enwiederh u ger heiraten, wie eine Studie der On-
ine-Partnervermitt ung E itepartner aus dem Jahr 2022
zeigt. Angesichts der vie en Krisen in der We t suchen
die Menschen Sicherheit in Beziehungen.

Aber f hren wir heute bessere Lie-

besbeziehungen?
Nein, Leute rennen von einer Liebesbeziehung zurn chs-
ten, das nenne ich serie e omantik, in der Ho nung:
Diesma wird es k appen, diesma ists die oder der ich-
tige. Es gibt Sozio og:innen, die sagen, dass die romanti-
sche Liebe heute deswegen einen quasire igi sen Status
erha ten hat. So gro ist die Macht der omantik.

Wie kann man ernen, Beziehungen

zu f hren, die einem guttun?
Wenn wir von intimen Beziehungen sprechen, sind die-
se gut, wenn wir im espr ch miteinander re ektieren,
nach we chen Mustern sich die Beziehung entwicke t.
Denn Beziehungen bewegen sich stetig. Wenn man das
erkennt, kann man miteinander wachsen.

Wo gibt es daf r gute Vorbi der?
Mitt erwei e gibt es wahnsinnig vie e Podcasts wie
»Modern Love« von der »New York Times« und vie Li-
teratur zu queeren, aromantischen oder freundschafts-
zentrierten Beziehungen und Po yamorie, wie zum

Insofern f hrt On ine-Dating ein St ck weit dazu, dass
wir uns k arer dar ber werden m ssen, was wir uns an
Intimit tw nschen. In manchen Apps muss man genau
formu ieren, ob man eine Langzeitbeziehung, Hook-ups,
Freundschaften oder k rzere Beziehungen sucht. ber
das Internet entstehen auch neue  ume, in denen man
sich miteinander austauschen und sich umeinander
k mmern kann. Intimit tist auch digita m gich.
Das haben vie e w hrend der
Pandemie ge ernt.
Ja, aber das war meiner Wahrnehmung nach eine re-
gressive Zeit f r die Liebe. Es war eine Zeit der Mono-
gamisierung. Andere Beziehungsformen wurden durch
die Corona- ege n erschwert. Menschen in po yamoren
Beziehungen konnten sich nicht mehra t gich ieben.
Man hatin der ege nur einen anderen Menschen ge-
sehen, am besten noch im eigenen Hausha t.
In lhrem Buch haben Sie auch ge-
schrieben, man brauche Abstand,
um richtige N he zu einer Person
aufbauen zu k nnen. Was bedeutet
das?
Distanz tut Beziehungen oft gut. N he kann nicht immer
se bstverst nd ich sein, auch in Freundschaften nicht.
Wenn man Abstand hat, hei t das auch, dass man
daran arbeitet, eigene renzen zu wahren. Das bringt
sicher ich eine gewisse Unsicherheit mit sich. Aber es
ist eine Praxis, die wir ben m ssen. Man muss ausein-
andergehen k nnen, sich auf sich se bst besinnen, um
wieder zueinanderzu nden.
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»Ich kann immer nach Hause kommen«

»Meine Eltern und ich sind uns nah, obwohl wir oft weit voneinander entfernt
leben. Mit 18 Jahren bin ich von zu Hause ausgezogen und habe ein Freiwilliges

kologisches Jahr in Litauen gemacht. Dann ging es f r den Bachelor nach Frei-
burg und f r den Master nach K In, zwischendrin war ich f r Praktika und Aus-
landssemester im Iran, in Belgien und im Kosovo. Gerade mache ich ein Auslands-
semester in Rom. Meine Eltern wohnen in R ckersdorf bei N rnberg.

Sie sind trotzdem immer da, wenn ich sie brauche. Ich wei , egal, was pas-
siert: Ich kann immer nach Hause kommen. Wenn ich mein altes Kinderzimmer
sehe, f hle ich mich sofort aufgefangen. Wenn meine Eltern Gerichte kochen, die
ich aus meiner Kindheit kenne: K sesp tzle oder Schupfnudeln, f hle ich mich
geborgen. Viele Tagesabl ufe, Gespr che und Streitigkeiten sind noch genau wie
fr her. Diese Konstante gibt mir Sicherheit.

Die geogra sche Distanz tut unserer Verbindung gut. Ich habe dadurch gelernt,
selbstst ndiger zu werden. Wir telefonieren nicht regelm ig, aber das mindert un-
sere emotionale N he nicht. Ich habe ein unglaubliches Vertrauen in meine Eltern
und in unsere Beziehung. Meine Eltern sagen oft: Wenn sie nicht so viel von mir
h ren, wissen sie, dass es mir gut geht. Im Alltag sammle ich kleine Witze und
erz hle sie meinen Eltern am Telefon. Sie machen das Gleiche. Das ist ein sch nes
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Ritual.« Sophie Kienlein-Zach, 25, studiert im Master Interkulturelle Kommunikation.

Mit 23,8 Jahren
ziehen junge Leute
im Schnitt in
Deutsch and bei
den E tern aus. Das
sch tzt die
Statistikbeh rde der
EU. Die sterrei -
cher:innen assen
sich rund 1,5 Jahre
mehr Zeit. Im
europaweiten

Verg eich iegen
damit beide etwa in
der Mitte. In

Finn and ist man mit
21,3 Jahren am
schne sten zu Hause
raus, die Kroat:innen
assen sich mit 33,4
Jahren am meisten
Zeit. Was a e

L nder eint: Frauen
ziehen frheraus as
M nner.

»Wenn Sophie nach Hause kommt, holen wir sie vom Bahnhof ab und gehen per-
sisch essen. Wir haben sie erst in Litauen und dann im Iran besucht, als sie dort
studierte. Uns verbinden die gemeinsamen Erinnerungen sehr. Es war toll zu sehen,
mit welcher Selbstverst ndlichkeit sie alleine reist, wie erwachsen sie ist und wie gut
sie im Ausland zurechtkommt.

Es ist nicht immer leicht zu akzeptieren, dass sie manchmal auch an Orten unter-
wegs ist, die nicht so sicher sind. Aber wir vertrauen ihr und wissen: Sie ist vern nf-
tig. Sophie ist die J ngste unserer drei Kinder. Ich habe mal zu ihr gesagt: Du musst
ausziehen, bei mir kannst du nicht erwachsen werden. Mir ist wichtig, Sophie ein
bisschen loszulassen, damit sie ihr eigenes Ding machen kann. Und genau das tut sie.

Familie ist wie eine Nahkampfausbildung f rs Leben, und irgendwann wird es
Zeit, dass man anwendet, was man gelernt hat. Im Hintergrund sind wir aber immer
greifbar und unterst tzen Sophie, wenn sie einen Rat braucht und fragt, ob sie f r
eine bestimmte Wohnung den Mietvertrag unterschreiben soll oder lieber nicht. Ich
muss nicht jeden Tag mit ihr telefonieren, um zu wissen, dass alles in Ordnung ist.
Wenn zwei Wochen lang nichts kommt, fragen meine Frau oder ich nach, wie es ihr
geht. Aber wir klammern nicht und wollen sie auch nicht kontrollieren. Bisher hatte
ich den Eindruck: Sie kommt immer gern nach Hause und freut sich auf uns.«
Andreas Zach, 64, Sozialpadagoge und lebt in Riickersdorf bei Nirnberg.
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Wo hast du dich

zu etzt ver iebt? In
der Bar? Bei der
Arbeit? omantisch!
Die meisten Paare
ernen sich aber
bers On ine-Dating

oder ber Freund:in -

nen kennen aut
Statista jewei s zu
24 Prozent. Eine
Fernbeziehung
hatten aut einer
Befragung der

On ine-Partnerver -

mitt ung E itePartner
schon rund 40
Prozent der Be-
fragten zwischen
18 und 29 Jahren,

die schon mindes -

tens eine Beziehung
hatten.

»Sie nimmt sich alle Zeit der Welt
f r mich«

»George und ich haben uns online ber die Gaming-Plattform Discord kennenge-
lernt. Er kommt aus England und lebt in den Niederlanden. Als er seinen Bruder in
Deutschland besucht hat, haben wir uns in M nchen getro en. Bei mir hat es di-
rekt geklickt. Ich hatte das Gef hl, ihn schon mein ganzes Leben lang zu kennen.

Wir sind jetzt zwei Jahre zusammen. Eine Fernbeziehung wollte ich eigentlich
nie. Aber er arbeitet als Assistenzarzt in der Notaufnahme und kann nicht ein-
fach wegziehen. Wenn es geht, sehen wir uns einmal im Monat. Ich f hle mich
bei George wahnsinnig geborgen. Wenn wir nicht beieinander sind, sp re ich
eine gro e Sehnsucht nach ihm. Gleichzeitig gibt mir die Fernbeziehung sehr viel
Freiheit und Zeit f r mich.

Immer zum Monatsanfang vereinbaren wir digitale Date-Nights. Wir tre en
uns dann in einem Videocall, essen Sushi, schauen einen Film oder malen zu-
sammen. Ich nde essch n, wenn wir uns durch Kleinigkeiten, die wir uns dann
erz hlen, besser kennenlernen. Ich w rde irgendwann gerne mit George zusam-
menziehen. Vielleicht bin ich in zwei, drei Jahren als Redakteurin so weit, dass ich
von den Niederlanden aus arbeiten kann.

Besonders liebe ich es, dass wir uns regelm ig Briefe schreiben. Es ist jedes
Mal so sch n, wenn ich einen Brief von George im Briefkasten entdecke. Da
kriege ich dann richtig romantische Gef hle. Wenn ich losmuss, stecke ich ihn
in meine Tasche, auch wenn ich ihn am liebsten sofort lesen w rde. Seine Briefe
sind sehr poetisch geschrieben. Und es ist toll, wenn er mir in seinen Worten be-
schreibt, wie ich ihn f hlen lasse. Wir schreiben mit Feder und Tinte. Das mag
altmodisch wirken, aber ich mag es.« Lisa Gilz, 29, ist Journalistin in Augsburg.

»Als ich Lisa zum zweiten Mal traf, war mir klar: Diesmal ist es anders. Wir
hatten uns in Videocalls kennengelernt und zuvor einmal gesehen. Mir ge el von
Anfang an, dass sie viele Fragen stellte und ein ebenso gro er Tolkien-Fan ist wie
ich. Ich war nerv s und gespannt, wie es sein w rde, wenn wir uns diesmal gegen-
bertreten. Es hat sich direkt richtig angef hlt.

Nat rlich ist es oft schwer, dass wir rund 700 Kilometer voneinander entfernt
leben. Auf der anderen Seite macht es die kurze Zeit, wenn wir uns sehen, sehr
wertvoll. Wir gehen spazieren, sammeln im Herbst Pilze oder malen.

Regelm

ige Videocalls mit Lisa und ihre Nachrichten bei WhatsApp geben

mir das Gef hl, mit ihr verbunden zu sein, auch wenn die physische N he fehlt.
Wir erz hlen uns, wie unsere Tage waren, warum die Arbeit anstrengend war und
was Besonderes passiert ist. Durch die Details f hlen wir uns nah.

Ich nde es wundervoll, dass wir uns Briefe schreiben. Lisa legt ihren Briefen
manchmal Zeichnungen bei. Die rahme ich ein und h nge sie in meiner Wohnung
auf. Lisa schreibt mit gr ner Tinte, die Farbe hei t Novemberregen. Wenn man
sich nicht so oft sieht, ist es wichtig, sich Zeit f reinander zu nehmen. In den
Briefen habe ich das Gef hl: Sie nimmt sich alle Zeit der Welt f r mich.«

George Meager, 28, wohnt in Enschede in den Niederlanden.
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»Es ist jedes Mal so schén, wenn ich einen Brief von George im Briefkasten
entdecke. Da kriege ich dann richtig romantische Geftihle. Wenn ich losmuss, stecke
ich ihn in meine Tasche, auch wenn ich ihn am liebsten sofort lesen wiirde«






»Unsere Freundschaft lebt davon, dass wir
ehrlich zueinander sind«

»Louisa und ich sind seit der ersten Klasse befreundet. Dabei war unser Start etwas
holprig: Ich hatte einen Kurzhaarschnitt, und sie sagte: Du siehst aus wie ein Jun-
ge. Das fand ich nicht so toll. Aber wir haben uns langsam angen hert. In den
Pausen haben wir oft mit Pferde guren gespielt.

Seitdem haben wir uns nat rlich ver ndert und unsere Freundschaft auch.
Was sie so besonders macht, ist, dass wir immer ber alles sprechen k nnen. Egal,
ob das Probleme sind, die wir mit anderen Freund:innen haben, mit der Familie
oder bei der Arbeit. Wir teilen aber auch viele sch ne Momente. Louisa ist immer
f rmich da. Sie hat eine Superkraft und merkt sich viele Kleinigkeiten: zum Bei-
spiel wann ich ein wichtiges Arbeitsgespr ch habe. Sie fragt dann nach, wie es
war. Das bedeutet mir viel.

Ich bin nicht so gut darin, Entscheidungen zu tre en. Wenn ich Zweifel habe,
ber t Louisa mich und erinnert mich daran, Priorit ten zu setzen und mich zu
fragen: Was tut dir eigentlich gut? Sie ist ein sehr kluger Mensch. Ich schiebe
ihren Rollstuhl, helfe ihr aus der Jacke oder packe Geschenke f r sie ein. Wir
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erg nzen uns sehr gut.« Selina Sa, 23, arbeitet als Kau rau im Gesundheitswesen.

Der Psycho oge
obin Dunbar fand
heraus, dass man

h chstens f nf feste
Freundschaften

p egen kann. Und
die kann man woh
tats chich
besonders gut
riechen. Enge
Freund:innen hne n
sichnmich
genetisch ungef hr
so sehr wie Cousins
vierten rades,
besonders in den
enen, die mit dem
eruchssinn
zusammenh ngen.
Das haben die
Forscher Nicho as
Christakis von

der Ya e University
und James Fow er
von der University
of Ca ifornia in

San Diego heraus -
gefunden.

»Wenn Au enstehende Selina und mich sehen, denken sie oft, dass sie sich um mich
k mmert. Ich sitze wegen meiner Behinderung im Rollstuhl und kann weder Arme
noch Beine bewegen. Klar kann ich Selina nirgendwo hinbringen oder abholen,
wie sie das oft macht. Aber ich kann sie anders unterst tzen: Ich h re ihr zu, gebe
ihr Ratschl ge und versuche, ihr Unsicherheiten zu nehmen. Deshalb ist unsere
Freundschaft sehr ausgeglichen. Selina vergisst auch h u g, dass ich im Rollstuhl
sitze. Das nde ich toll.

Alsich zw If Jahre alt war, hatte ich eine gro e OP an der Wirbels ule. Selina hat
mir f rdie Zeit im Krankenhaus einen Kalender gebastelt: Jeden Tag konnte ich einen
Briefumschlag  nen, darin war eine Kleinigkeit. Nach der OP konnte ich etwa ein
halbes Jahr lang nicht in die Schule gehen; Selina brachte mir jeden Tag die Hausauf-
gaben. Da wusste ich: Egal, wie schlecht es mir geht, sie ist f r mich da. Andersrum
ist das auch so.

Wir leben beide immer noch in Hamburg und versuchen, uns regelm ig zu tref-
fen. Wenn das nicht Klappt, schreiben wir bei WhatsApp oder machen Videocalls.
Unsere Freundschaft lebt davon, dass wir ehrlich zueinander sind. Neben dem Studi-
um arbeite ich als Mundmalerin. Damit kann Selina nicht so viel anfangen. Einige
meiner Bilder gefallen ihr nicht. Trotzdem besucht sie meine Vernissagen und sagt:

Ist sch n, dass du das gemalt hast, aber ich w rde es mir nicht aufh ngen. Das liebe
ich so sehr an ihr. Tats chlich h ngen zwei, drei Bilder von mir in ihrem Zimmer.«
Louisa Band, 23, studiert an der Uni Hamburg. @louba_artist teilt sie ihre Kunst.



56 FUHLEN

Trinken, Essen, Atmen, Sch afen, Bewegung
und Sex: Das sind die k rper ichen
rundbe d rfnisse. Sind sie gesti t, fhen
wir uns t. Vernach ssigen wir sie,

geht s uns sch echt. Die wichtigsten Fakten
zu den Dingen, die uns am Leben haten

TEXT LILLY BITTNE
ILLUST ATION MO IZ OBE BE E

Schlaf ist keine Pause
Erwachsene brauchen im Schnitt
sieben Stunden Sch af. Wer ber
einen angen Zeitraum vie weniger

sch ft, riskiert nicht nur seine Beweg dich glucklich

k rper iche, sondern auch seine ege m ige Bewegung kann bei
psychische esundheit. "ngste eichten Depressionen hnich

und depressive Symptome werden Du bist, was du isst wirken wie Antidepressiva. Das
wahrschein icher. Das zeigt eine Ja, Sou -Food gibt es wirk ich. Es- be egt eine Studie aus dem Fach -
Studie von US-amerikanischen und  sen beein usst die Stimmung, magazin »Psychosomatic
chinesischen Wissenschaft er:in - denn der Darm produziert wichtige Me dicine«. Woran das iegt, stehtin
nen, die 2022 im Fachmagazin Botensto e und ist direkt mit dem einem Fachb att des obert Koch-
»Nature Aging« erschienen ist. F r Hirn verbunden. Das be egt eine Instituts: Durch Sport wird unter
einen gesunden Sch af braucht Studie, die im Fachmagazin »Na - anderem das Ze wachstum im
dein K rper tags ber Bewegung, ture Microbio ogy« erschienen ist. Hippocampus aktiviert, dem Tei im
ausgewogene Ern hrung und einen Bis zu einem gewissen rad kann ehirn, der die Stimmung regu iert.
Sch afrhythmus. eh am besten man die Darm ora se bst bei Lau - Zudem sch ttet der K rper mehr
immer zur g eichen Zeit und nicht ne haten mit m g ichst wenig cksbotensto e aus, und man

zu sp tins Bett und scha te das Stress und einer ausgewogenen Er-  gr be t weniger der Kopf hat
Handy mindestens eine Stunde n hrung. utfrden Darm sind anderweitig zu tun. Es muss nicht
vorher aus. Stattdessen kannst du ba aststo reiche Lebensmitte wie g eich ein Marathon sein, auch

vor dem Sch afengehen esen, em se, Obst, Linsen oder Hafer -  Yoga oder Tischtennis k nnen

zum Beispie »Das gro e Buch vom ocken, fermentierte Lebensmitte guttun. Hauptsache, du bewegst
Sch af« von dem Neurowissen - wie Sauerkraut, Kimchi, Vo korn -  dich rege m ig. Die We tgesund -
schaft er Matthew Wa ker. Du produkte und Joghurt. Schoko ade  heitsorganisation emp eht

sch fst trotzdem se ten durch? hingegen sorgt nur f r einen kurzen mindestens zweieinha b Stunden

Dann ho dir medizinischen at. Dopaminkick. moderate Bewegung pro Woche.



Blof nicht austrocknen
Fast jede:r zehnte Deutsche ist aut
einer Studie aus dem Fachmagazin
»Nutrients« an mindestens vier
Tagen pro Woche dehydriert. Trinken
wir dauerhaft zu wenig, k nnen
sich fa sch gefa tete Proteine a s
giftige Sto wechse produkte im
ehirn verk umpen. Man ist sch ech
ter drauf und unkonzentrierter.
Das fanden Forscher:innen der
Humbo dt-Universit t, der Charit@
und des Max-P anck-Instituts fr
Bi dungsforschung heraus. Wie vie
F ssigkeit der K rper braucht,
ist abh ngig vom ewicht. Frauen
so ten im Durchschnitt zwei Liter
Wasser pro Tag trinken, M nner
einen ha ben Liter mehr. Das be -
rechnete der Sportwissenschaft er
Ingo Frob se. Die gute Nachricht:
Entgegen dem Mythos z h en aut
Deutscher ese schaftfrErnh -
rung dazu auch Ka ee und Tee.

Stress ausatmen
Unser Atem und unsere Stimmung
sind wie Spiege bi der: Wie wir
atmen, beein usst, wie wir uns
fh en. Und was wir f h en, beein

usst, wie wir atmen. Sind wir ge -

stresst, atmen wir ach und

schne . Ein angsamer, tiefer Atem

hingegen kann den B utdruck

senken, entspannt unser Nerven -

system und sorgt f r eine bessere

Durchb utung im ehirn. Das be -

schreibt der Journa ist James
Nestor in seinem Buch »Breath
Atem: Neues Wissen ber die ver
gessene Kunst des Atmens«.

A so: Tief einatmen, kurz ha ten und

angsam ausatmen.
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Happy Héhepunkt
Die meisten Menschen brauchen
Ber hrung und N he. Beim Ku -
sche n wird unter anderem das Bin
dungshormon Oxytocin freigesetzt,
das den B utdruck regu iert, Stress
reduziert und das Vertrauen in die
Person st rkt, die uns ber hrt. Jede
Umarmung tut gut. F r besonders
vie e gute ef h e sorgt Sex. Kommst
du dabei zum H hepunkt, sch ttet
dein K rper eine Extraportion
Dopamin aus. Danach f h en wir uns
g ckicher und entspannter bri-
gens auch bei der Se bstbefriedi -
gung. Das Oxytocin sorgt in diesem
Fa dafr, dass wir die Bindung
zu uns se bst st rken. Das schreiben
vie e Sexua forscher:innen, wie
etwa Ann-Mar ene Henning in ihrem
Buch »Sex ver ndert a es: Aufk -
rung f r Fortgeschrittene«.
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Pegelst nde

------

\ T { Wirklichkeit )

Uy

Beispiel Sicherheit Nahrung Schlaf Energie
Halb voll oder halb leer?
Lass dich nicht verunsichern, falls nicht jedes Glas voll
ist. Nimm es lieber als Inspiration: Was kannst du ndern,
damit dein Wunsch Wirklichkeit wird? Die Grundbe-
d rfnisse wie Nahrung und Schlaf solltest du auf jeden
Ruhe Liebe Freude Fall immer im Blick haben.

Abenteuer Autonomie Bewegung Sexualit t Wissen Sinn
Routine Gemeinschaft Kreativit t Gesundheit Verantwortung
Ein uss Sorglosigkeit Struktur Sauberkeit Erfolg Anerkennung

Unterst tzung Harmonie Austausch Verl sslichkeit “sthetik Respekt

Text: Ju ia Wadhawan; Que e: »Das gro e Buch der Se bstre exion; | ustration: Leo B e mann
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s WIE STEHT'S
UM DICH?

Zum berleben brauchen Menschen Nahrung, Schlaf, Sicherheit und Liebe. Die

z hlen zu unseren Grundbed rfnissen. Um gesund zu leben, m ssen aber noch

zahlreiche weitere Bed rfnisse erf lit sein. Welche genau das sind, ist bei jedem

Menschen unterschiedlich ausgepr gt und verteilt. Dem einen ist Sauberkeit be -
sonders wichtig, der anderen Verl sslichkeit. Manche Menschen de nieren sich

ber Erfolg, andere dar ber, wie sinnerf Iit ihr Leben ist.

Auf der linken Seite haben wir einige Bed rfnisse in Form von Gl sern darge -
stellt. Nimm dir zwei verschiedenfarbige Stifte. Markier mit einer Farbe, wie ausge -
pr gt dein Bed rfnis ist: Wie sehr sehnst du dich beispielsweise nach Abenteuern
oder Gemeinschaft? Dann zeichne ein, wie voll sich dieses Glas tats chlich anf hlt.

Die Pegelst nde k nnen dir einen Hinweis darauf geben, an welchen Stellen in dei -
nem Leben du ansetzen kannst, um zufriedener zu werden.
G 15 Minuten @ Stift
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»lch wusste nicht mehr weiter«:
Vier Menschen ber den Moment,
in dem sie sich Hilfe gesucht
haben

Insta sagt, ich hab ADHS!

Eine Psychologin erkl rt, wie man
auf Social Media mit Diagnosen
umgeht

»Ich m chte euch keine Last
sein«: Eine Familie ber das Leben
mit Depressionen



Text: Lisa McMinn
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E KENNEN

Ist das noch normal?

Bricht man sich ein Bein, muss man ins Krankenhaus klare Sache. Ist die Psyche
krank, wird es komplizierter. Wer geht schon direkt zum Arzt, weil er mal Panik
vor einer Pr fung hatte? Bei psychischen Erkrankungen ist die Grenze zwischen
gesund und krank nicht immer eindeutig. Und vielleicht fragst du dich manchmal:
Ist das, was ich da f hle, eigentlich noch normal?

Die Psyche signalisiert uns in der Regel, wann es Zeit ist, sich Hilfe zu holen. Nur
verstehen wir die Symptome nicht immer. Bin ich nur traurig, oder ist das schon
eine Depression?

In sozialen Medien wird zwar zunehmend ber psychische Gesundheit auf-
gekl rt, aber die Fachbegri e und Symptome k nnen auch verunsichern. Da f hlt
man sich wom glich auch getriggert oder bekommt Anxiety.

Dieses Kapitel hilft dir, Symptome lesen zu lernen, und erkl rt, warum es »normal«
gar nicht gibt. Du erf hrst, welche psychischen St rungen unter jungen Menschen
besonders h u g vorkommen, warum es fr her verp nt war, ber die eigene Psyche
zu sprechen, und wie wir heute die richtigen Worte daf r nden. Denn alle Gef hle
sind menschlich  auch die schlechten.
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ICH
WUSSTE
NICHT
WEITE

Vier Menschen sprechen ber den Moment, in dem
sie sich Hi fe gesucht haben

Schon a s Kind hatte Popstar Zoe Wees Panikattacken.
Heute verarbeitet sie ihre “ngste in ihren Songs.
Ihr neues A bum »Therapy« ist gerade erschienen.

Foto: Diana Pfammatter









Foto: Louisa Sticke bruck
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B UNO H NEL, 27, ist seit zwei Jahren Bundestagsabgeordneter von B ndnis 90/Die r nen fr den
Wah kreis L beck. Nach dem Abitur bekam er die Diagnose: Depression. Heute versucht er mehr auf seine
Work-Life-Ba ance zu achten: Nach Feierabend geht er ins Fitnessstudio oder bou dern.

»Im September 2021 wurde ich a s erster r -
nen-Po itiker aus L beck in den Bundestag ge -
w ht. Dama s war ich 25 Jahre a t und schrieb
gerade meine Masterarbeit in Psycho ogie.
Ich dachte, w hrend der Koa itionsverhand -
ungen h tte ich noch genug Zeit, damit fer -
tig zu werden. Aber ich musste Mitarbeitende
fr mein Abgeordnetenb ro nden und mit
der inha tichen Arbeit anfangen. Manchma
habe ich bis zu zehn Stunden gearbeitet und
danach bis tief in die Nacht an der Master
arbeit geschrieben. Die Doppe be astung war
echt heftig.

An einem Abend im Januar 2022 ging
dann p tzich gar nichts mehr. Ich konnte kein
einziges Wort mehr tippen. Stattdessen stieg
Panik in mir auf. Meine H nde agen schwitzig
auf der Tastatur, mein Herz k opfte wie wid,
in meinem Kopf war nur Leere. Ich habe mei -
ne Sachen gepackt, bin ber die eeren F ure
des B rogeb udes Unter den Linden hinaus -
gesch ichen und in meine W gefahren. Dort
konnte ich nur noch weinen.

Zum ck war mein Partner da. Er riet
mir wie schon vie e andere zuvor zu einer
Pause. Aber ich reagierte frustriert: »Ilch kann
doch nicht nach drei Monaten mein Mandat
pausierenl« Sp ter verstand ich: Wenn ich
nichts ndere, werde ich weder meine Master
arbeit noch die Bundestagsarbeit scha en.

Es war nicht das erste Ma , dassich psy -
chische Prob eme hatte. Schon im Abi war ich
ehrgeizig. Ichwo te Medizin oder Psycho ogie
studieren und brauchte daf r einen Einser -
schnitt. Das habe ich geschat. Doch dann
rutschte ich in eine depressive Phase. Ich hat -
te sogar Suizidgedanken. Ich begann eine Psy -
chotherapie und ging f r drei Monate in eine
K inik. Dort habe ich ge ernt, die Depression
zu verstehen und Warnsigna e wie Antriebs-
und Appetit osigkeit zu erkennen.

Nach dem Zusammenbruch in meinem
B ro hat mich mein Hausarzt drei Wochen
krankgeschrieben. In dieser Zeit habe ichmei -
ne Masterarbeit abgesch ossen. Note: 2,0.
Kein anzst ck, aber ich versuche, nicht mehr
ganz so hohe Anspr che an mich zu haben.
Auch depressive Menschen sind eistungs -
f hig, das konnte ich mit meiner Arbeit in den
vergangenen zwei Jahren beweisen. Aber man
muss seine renzen kennen. Ich achte inzwi -
schen zum Beispie darauf, dass ich mindes -
tens sechs Stunden pro Nacht sch afe, und
trinke unter der Woche kaum A koho . Mein
Psycho ogiestudium hat mir geho fen, mei
ne Krankheit zu verstehen. Aber mich se bst
therapieren, das konnte ich nat r ich nicht.«
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ZOE WEES, 21, ist S ngerin und andete mit »Contro « einen We thit. Ihr A bum »Therapy« ist gerade
erschienen. Sie eidet seit ihrer Kindheit an Panikattacken. emeinsam mit ihrer Therapeutin entwicke t sie
eine Menta -Hea th-App, die bei Panikattacken he fen so .

»Es gab nicht diesen einen Moment, in dem
p tzich nichts mehr ging, es gab vie e. Aber
der Moment, der meinen Umgang mit der Angst
ver ndert hat, war vor zwei Jahren. Ich hatte
Freund:innen zu Besuch, wir haben gekocht,
und dann f h te sich mein Krper p tz ich so
komisch an. Ich ging in ein anderes Zimmer und
versteckte mich dort. Die Angst, sie f ngt bei
mir immer in der Brust an, breitet sich ang
sam aus, ich sp re meinen Herzsch ag in den
H nden, meine Arme f h en sich irgendwann
wie taub an. Ich wusste nicht weiter und habe
meinen Manager U i angerufen. Er hat mir den
Kontakt zu Manue a Heim weiterge eitet, mei
ner jetzigen Psycho ogin. Ich habe sie nachts
um zwei Uhr noch angerufen.

Seitdem ist sie in meinem Leben, wir ha
ben jeden Tag Kontakt, irgendwie muss man
ja stabi b eiben. Wenn ich heute merke, dass
die Angst ma wiederkommt, schreibe ich ihr
eine WhatsApp. Wenn es sch imm ist, te e
fonieren wir.

»lch weil3, die Angst wird immer da sein, aber sie nimmt mir nicht mehr
das Tageslicht«

Die Angst ist Tei meines Lebens, seitich k ein
bin. Ich war g aube ich mit sieben Jahren zum
ersten Ma bei einer Therapeutin, aber da
wurde mir noch nicht gesagt, dass das Pa
nikattacken sind, die ich hab. Das kam erst
sp ter. Bis ich 13 war, habe ich an o an
do-Epi epsie ge itten, fast jeden Tag hatte
ich einen Anfa . A s die Krankheit weg war,
b ieb die Angst, die Angst, die Kontro e zu
ver ieren, die Angst vor Taubheit, Schmerzen
und Zittern.

Ich habe immer wieder Phasen gehabt, in
denen die Angst so stark war, dass ich nicht
rausgehen konnte. Ich habe dann dageses
sen und gewartet, bis ich sch afen gehen
konnte. In der Therapie habe ich Strategien
ge ernt, besser damit umzugehen. Ich ver
suche nicht mehr, die Angst wegzudr cken,
sondern sie zu er eben. Ich habe heute keine
Angst mehr vor der Angst. Ich asse das e
fh machen, was es wi , und ertrage es ein
fach. Manchma ha te ich mir auch Eisw rfe
an die Sch fen, die K te enkt mich ab.

Was mir auch immer hi ft, ist Musik. Sie
war und ist mein Safe Space. Mein Vorbi d
ist Bi ie Eiish, auch sie geht o en mit ihren
“ngsten und Krankheiten um. Ich habe mit
16 meinen ersten Song ber die Angst ge
schrieben, er heit Contro . Ich wei, die
Angst wird immer da sein, aber sie nimmt mir
nicht mehr das Tages icht.«

Foto: Diana Pfammatter
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LOUISA AUVO EL, 27, war Leistungssport erin und trainierte a s Siebenk mpferin f r die Tei nahme an
den O ympischen Spie en in Paris, bis ihr eine Depression diagnostiziert wurde. Heute forscht sie interdis
zip in r zu Biochemie, Bioinformatik und Biophysik an der Harvard-Universit t.

Foto: Tony Luong

»Der Ha s-Nasen-Ohren-Arzt fragte mich:
Haben Sie Stress? Unter Tr nen presste ich
die Antwort heraus: Sehr, sehr, sehrvie ! Auf
seinem Monitor zeigte mir der Arzt im Herbst
2022 das Ergebnis meines H rtests: zwei Kur
ven, eine frs inke, eine f rs rechte Ohr; eine
weit oben, die andere ach. echts nur noch
20 Prozent H rverm gen. H rsturz.

Dama s studierte ich Biochemie an der
Uni K nund trainierte a s Siebenk mpferinfr
die O ympischen Spie e in Paris. Mein Tages
ab auf: 5.30 Uhr Krafttraining, 8.30 Uhr Fr h
st ck, Uni und Labor bis 19 Uhr, am Abend
zwei Stunden Weitsprung, Hochsprung oder
Laufen. Vor dem Sch afen noch Texte esen,
um Mitternacht ins Bett. Ich wo te immera es
perfekt machen. Aber mir ging es einfach nicht
mehr gut. Manchma ag ich weinend auf dem
Fu boden, mein K rper schmerzte, der Kopf,
die F e. Ich dachte zuerst, dass ich nicht
mehr richtig h re, komme vom vie en Weinen.
Ich konnte mich auch ber nichts mehr freuen

»Heute weild ich, dass ich es erst von einem Arzt héren musste, um zu
glauben: Ich bin krank! Da war mir klar: So geht’s nicht weiter«

und habe mich permanent hinterfragt: So te
ich in der Uni sein oder doch ieber beim
Training? Meine ganze Existenz habe ich an
gezweife t. Ich habe es auch nicht geschat,
etwas an meiner Situation zu ver ndern. Heute
wei ich, dass ich es erst von einem Arzt h ren
musste, um zu g auben: Ich bin krank! Da war
mir k ar: So geht s einfach nicht weiter.

Der Ha s-Nasen-Ohren-Arzt hat mir ein
Antibiotikum verschrieben und mir zu einer
Psychotherapie geraten. Die Diagnose meines
Therapeuten: eine Situationsdepression, die
ausge st wird, wei man zu wichtigen Ent
scheidungen gezwungen wird und sich nicht
fhig fht, sie zu tre en. Mir hat geho fen,
dass er meinte, ich sei nicht die Einzige mit
so einem Prob em. Er hat mich motiviert und
gesagt: Wir scha en das!

Ich habe dann eine Entscheidung getrof
fen: fr mein Studium und gegen meine Kar
riere a s Pro sport erin. Einige Trainer sagten:
Du wirfst dein Ta ent weg! Da standhaft zu
b eiben war das H rteste.

Ich forsche mitt erwei e in Harvard unter
anderem zu Krebstherapie. Ich nehme meine
Arbeit sehr ernst und bin noch immer per
fektionistisch, aber ich kann damit eben, Ex
perimente nicht mehr bis ins Unend iche zu
wiederho en. Auf meinem rechten Ohr hre
ich brigens wieder zu 80 Prozent.«
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LOUISA DELLE T, 34, ist Content Creator und Moderatorin. Auf Instagram hat sie rund 470.000 Abon -
nent:innen. Im Mai 2023 wurde ihr eine depressive Ersch pfung diagnostiziert. Seitdem besch ftigt sie sich

auf Instagram vor a em mit dem Thema Menta Hea th.

»lch stand vor dem Supermarktrega, a s ich
einsah, dass ich Hife brauchte. Es kingt a
bern, aber ich wusste einfach nicht, we ches
em se ich in meinen Einkaufskorb egen
so te. Ich habe mich wie von au en gesehen,
hatte kein Zeitgef h mehr und musste weinen.
A so ste te ich meinen eeren Korb zur ck, ging
nach Hause und kauerte mich vor die Woh
nungstr. Ich h tte einfach aufsch ie en k n
nen, aber ich wo te nicht, dass mein Freund
mich so sieht. A s er mich fand, hat er mich
einfach in den Arm genommen.

Mein angj hriger Hausarzt diagnostizier
te mir eine depressive Ersch pfung, besser
bekannt a s Burn-out. Mein Coach in Ber in,
die mich schon ange kennt, hat das best tigt.
Die zwei Meinungen der Expert:innen haben
mich berzeugt: Ma kurz hin egen reicht nicht.
Ich brauche eine richtige Pause.

Ich habe dann eine Vo bremsung ge
macht, meine Agentur aufge st, meine Mo
derationen und Kooperationen abgesagt und
nur noch Dinge getan, die mir guttun: Ich bin
a ein wandern gegangen, habe einen Kurs in
Wa dbaden gemacht und eine tiefenpsycho
ogische Therapie begonnen.

Mit meiner Therapeutin spreche ich vie
ber meine Kindheit. Ich bin ein Scheidungs
kind und habe fr h versucht, mir Lob, Liebe
und Aufmerksamkeit von meinen E tern ein
zuho en. Bis heute f t es mir sehr schwer,
Nein zu sagen, und ich brauche vie Aufmerk
samkeit. Vie eicht hat es mich auch desha b
in die Instagram-We t gezogen. Dort muss ich
a erdings auch vie Kritik ausha ten.

Manche Leute kommentieren unter mei
nen Posts, ich sei a s Content Creator nichts
wert, mache ja nur Schei -Werbung . Oft
ignoriere ich das, aber manchma trit es mich
doch. Ich habe mehr und mehr gearbeitet. Ir
gendwann bekam ich Sch afst rungen, dach
te schon beim Aufwachen an meinen Ka ender.

Erst nach zweieinha b Monaten Pause
habe ich wieder in meine Arbeitsmai s geguckt.
Ich warte nun auf einen P atz in einer Tages
k inik, mitt erwei e hat sich aus dem Burn-out
eine Depression entwicke t. Dass ich mir diese
Pause g nnen kann, sehe ich a s Privi eg. Nur
ab und an habe ich eine Zusammenarbeit ber
Instagram. Kommentare wie Steigst du jetzt
auf den Menta -Hea th-Zug auf?! ver etzen
mich. Ich nde es wichtig, dass man ber psy
chische Erkrankungen aufk rt und dar ber
spricht. Man sieht mir meinen Zustand ja nicht
an. A so versuche ich, ihn so gut wie m g ich
zu erk ren. Das hi ft mir, damit umzugehen
und vie eicht auch anderen.«

Foto: Louisa Sticke bruck
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WAS, WENN
INSTA SAT, ICH HABE ADHS?

In den sozia en Medien sprechen vie e In uencer ber ihre psychische esundheit.
Die Psychotherapeutin Lena Kuh mann erk rt, wie man mit Psycho ogie-Content

umgeht und warum Socia Media Leben retten k nnen
INTE VIEW CH ISTOPHE BONNEN
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Frau Kuh mann, Begri e wie
»Trauma« oder »Trigger« werden in
den sozia en Medien heute schne
verwendet. Ist das ein Prob em?
Diese Begrie beschreiben eigentich echtes psy -
chisches Leid. Desha b so te man sie nicht einfach so
im A tag oder bei einem Instagram-Posting verwen -
den. Das wertet das Leid der Menschen ab, die diese
Symptome wirk ich fhen. Es ist eben nicht trauma -
tisch, wenn man ma die Bahn verpasst hat und dann
im egen zum Termin aufen muss. Menschen, die ein
echtes Trauma eritten haben, fhen sich durch die
fa sche Verwendung dieser Begrie vie eicht sogar
abgewertet. Es schm ert ihr Leid.
Ist es denn eine gute Entwick ung,
dass auf Instagram und TikTok
inzwischen vie oener ber Panik -
attacken oder ADHS-Erkrankungen
gesprochen wird?
Esist erst ma etwas utes, dass man heuteindenso -
zia en Medien einen Einbick in das Leben von Men -
schen mit psychischen Krankheiten bekommt. Auch
wenn man se bst nicht betro en ist, kann man sich auf
diese Weise fast bei u g informieren. Au erdem ist
die Anonymit t ein gro er Vortei , denn im »rea ife« ist
es oft vie schwieriger, so che Themen anzusprechen.
A s Psychotherapeutin behande n
Sie vor a em Kinder und Jugend -
iche. Vor sechs Jahren haben Sie
angefangen, auf @freudmich
menta e esundheit zu thematisie -
ren, mitt erwei e fo gen lhnen rund
24.000 Abonnent:innen. Was tei en
Sie auf Instagram?
Oft sind es bana e Sachen. Etwa: Wie ge ingt es mir,
der Freundin, die gerade in einer Krise steckt, gut zu -
zuhren und sie zu supporten? Oder: Wie sorge ich
am besten fr mich se bst? Einer meiner reichweiten -
st rksten Posts ist simpe : Auf der ersten Kache steht
»Mit diesem Trick wirst du deine Depression os«, auf
der zweiten »Mach eine Psychotherapie«. Im besten
Fa knnen soziae Medien Leben retten wei Men -
schen in Not dort niedrigschwe ig Hi fe nden.
Vie en Menschen f t es trotzdem
schwer, sich diese zu suchen.
Das iegtvora em an den Vorurtei en gegen ber psy -
chischen Erkrankungen und Psychotherapie, die es
trotz a er O enheit auch immer noch gibt. Das f ngt
an bei »A es bo Charakterschw che«, geht wei -
ter mit »Therapeutiinnen haben se bst einen Kna «
und endet bei »In der Psychiatrie aufen doch a e in
Zwangsjacken rum.
He fen sozia e Medien dabei, diese
Vorurtei e abzubauen?
Ja. Es ist wichtig, dass es in unserer ese schaft ein
rea istischeres Bid von psychischen Strungen gibt.
Wenn Leute ee s dar ber tei en, wie es tats chich in
der Tagesk inik ist, k rt das auch auf und zeigt: Das
ist gar nicht so, wie man sich das vorgeste t hatte. Auf
diese Weise k nnen Vorurtei e abgebaut werden.
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Wof r sind Socia Media noch gut?
Wenn ich zum Beispie an einer Zwangs- oder Ess -
strung eide, nde ich dort Menschen, denen es geht
wie mir. Und dabei ste e ich vie eicht fest, dass auch
andere Menschen ewig warten m ssen, bis sie einen
Therapiep atz bekommen. F r diesen Austausch sind
Socia Media idea .

Laut der Bundespsychotherapeu -

tenkammer dauert es im Schnitt

20 Wochen, bis man einen Thera -

piep atz bekommt.
Ja, und den kann weder Instagram noch TikTok erset -
zen. Wenn betro ene In uencer Too s und Techniken
tei en, so te man daran denken, dass die Tipps sehr
subjektiv sind. Nur wei die Person se bst ADHS hat,
hei t das nicht, dass sie fach ich fundiert einsch tzen
kann, wie es dir gerade geht. Nur wei ich eine Krank -
heit habe, macht mich das nicht zur Expertin. Was
man auch bedenken so te: Den Leuten macht es mehr
Spa , jemandem mit ADHS zuzugucken, wie er st ndig
den Bus verpasst, statt einem Depressions-Account zu
fo gen, auf dem es eher traurig zugeht.

Wie kann ich heraus nden,

we che Accounts mir guttun und

we che nicht?
Mit einer praktischen bung das Handy zur Seite e -
gen und sich fragen: Ist das gut, was ich da gesehen
habe? Wie geht es mir damit auf einer Ska a von eins
bis zehn? Entscheidend ist, immer wieder bei sich an -
zukommen. Wem fo ge ich und warum? Wi ich dieser
Person weiter fo gen? Vie e Studierende fo gen Kom -
mi iton:innen mit Essst rung auch dann weiter, wenn
ihnen die Inhate eigentich nicht guttun. Dabei so te
man sich auch die Freiheit nehmen, Accounts zu ent -
fo gen. renzen ziehen ist immer gut.

Was, wenn Menschen, die eigent -

ich gesund sind, g auben, dass sie

krank sein k nnten?
Das kann passieren. Unter ADHS-Posts ese ich oft Kom -
mentare wie: »Ich bin auch ein bisschen vergess ich.«
Oder: »lIch bin ein bisschen struktur os.« Im Zweife sfa
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wird auf diese Weise eine Verbindung zu einer Krank -
heit hergeste t, die man se bst vie eicht gar nicht hat.
Das sauber zu trennen ist schwierig.

Was so te man dann tun?
Wenn man das efh hat, an einer psychischen Er -
krankung zu eiden, ist das wie bei k rper ichen Erkran -
kungen: Man so te sich professione e Hi fe suchen und
einen Termin bei einer “rztin oder einem Arzt oder einer
Therapeutin oder einem Therapeuten machen. Unter
der Te efonnummer 116 117 bekommt man innerha b von
vier Wochen einen Termin in einer psychotherapeuti -
schen Sprechstunde und erh t eine Empfehung fr
das weitere Vorgehen. Die meisten Jugend ichen, die
zu mir kommen, ahnen schon, woran sie eiden k nnten.
Sie sind gut informiert, auch dank Socia Media.

Se bstdiagnosen k nnen a so

dabei he fen, dass man berhaupt

eine Therapie beginnt?
enau, aber In uencer zeigen oft nur einen Ausschnitt
der Wahrheit. Dadurch besteht die efahr, dass sich
gerade junge Menschen mit Krankheitsbidern oder
einze nen Symptomen einer St rung beridenti zieren.
Bei ADHS zum Beispie gibt es vie e verschiedene Theo -
rien, wie die Erkrankung entsteht, wie sie sich auswirkt
und behande t werden kann. Um dieser Komp exittge -
recht zu werden, muss es in den Posts m g ichst um ein
ganzheitiches Bid der Krankheit gehen. Darum, was
uns emotiona bewegt, wie wir auf Menschen reagieren
und sie auf uns. Das a es passt kaum in ein 60-Sekun -
den- ee . F rmeine Ko eg:innen und mich ist es deswe -
gen eine gro e Herausforderung, verst nd ichen und
wissenschaft ich hochwertigen Content zu erste en.

Wie nden Sie heraus, was

die K ientin oder der K ient hat?
Die Entstehung und das Beschwerdebi d sind je nach
Diagnose und je nach Mensch unterschied ich. Es gibt
zum Beispie nicht »die« Dia gnose, und es gibt auch
nicht »die« Depression. Manche Menschen sind, wenn
ich ihnen erk re, dass sie unter einer De pression ei-
den, tota berrascht und schockiert, andere wiederum
fhen sich end ich gesehen und verstanden. Ab dem
Zeitpunkt der Dia gnose m ssen sie sich nicht mehr zu -
sammenrei en oder verste en. Sie wissen dann, dass
sie eine ernst zu nehmende Erkrankung haben. Und ich
sage ihnen: Psychische Erkrankungen k nnen wir be -
hande n. Das schenkt vie en Ho nung.

K nnen sozia e Medien eine

Therapie unterst tzen?
Ja, wenn man den Inhat der Accounts auf Quaiitt
pr ft. Etwa indem man checkt, ob die Person vom
Fach ist und seri se Que en nutzt. Wichtig ist auch
die Frage nach dem Wozu: We chen Zweck erf t die
Person mit ihren Posts? Einen Hinweis auf fundierten
Content bekommt man auch, wenn die Kommentare
unter den Posts moderiert werden. Auf der Seite der
Stiftung Deutsche Depressionshife @stark_ gegen_
depression und bei Krisenchat @krisenchat.de wird
das zum Beispie gut gemacht.

We che weiteren Accounts

empfeh en Sie?

ERKENNEN

Taschentherapie

Drei Fragen, die dir helfen, Accounts
zu nden, denen du vertrauen kannst:

O Ist die Person, die den Account
betreut, vom Fach?

@ \Woher kommen die geteilten
Informationen? Werden Quellen
genannt? Wenn ja, welche?

© Wias ist der Zweck? Mochte die
betreibende Person psychische
Gesundheit entstigmatisieren oder
mir etwas verkaufen?

Foto: C audia Simchen
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@erk aerungsnot nde ich super und auch @psycho_
und_dynamisch. Das ist eine Ko egin mit dem Spe zia -
gebiet tiefenpsycho ogische Therapie. Oft geht es in
den sozia en Medien um Verha tenstherapien, aso da -
rum, wie man zum Beispie Panikatta cken unter Kontro
e bringen kann. Auch @miriam_junge gibt gute Tipps.
Wenn ich se bst eine Depression
habe, so te ich dann auf Socia
Media tei en, wie es mir geht?
Das kann man nur individue entscheiden. Es gibt si -
cher ich Menschen, denen das guttut und die vie Zu -
spruch und Bestrkung erhaten. Es gibt aber auch
Menschen, denen das nicht guttut. Das Teien ist ja
die eine Sache, was dann zur ckkommt, die andere.
Das hat man nicht in der Hand, da so te man entspre -
chend vorbereitet sein.
Sie meinen, das Feedback kann
auch negativ sein.
Ja, man macht sich durch das Tei en schne angreif -
bar. Kommentare unter den Posts k nnen ver etzen.
Au erdem wird vie eicht nur ein Tei des Menschen
hervorgehoben, nmich die Erkrankung. Dabei ist
man ja nie nur seine Krankheit. erade im enesungs -
prozess ist es wichtig, zu erkennen, dass die Krankheit
nur ein Aspekt ist. Vie e nervt es irgendwann, dass sie
nur noch auf ein Thema reduziert werden. Eine span -
nende Frage gerade bei gro en Accounts ist in mei -
nen Augen auch, ob man dann wirk ich wieder gesund
werden darf. A so was macht man mit einem eco -
very-Account, wenn man wieder ganz im Leben steht
und die Krankheit keine Bedeutung mehr hat? We -
chen Content zeigt man dann?
Was kann man tun, wenn man an
der Therapiep atz -Suche scheitert
und sein Leid auch nicht mit Fo o -
wern tei en m chte?
Dann kann man eine ruppentherapie ausprobieren,
mit etwas ck sind die Wartezeiten hier k rzer. Oder
man kann sich eine Se bsthi fegruppe suchen. In bei -
den F en hat man Kontakt zu anderen Betro enen.
Da kann man sich austauschen und Ha t nden.

LENA KUHLMANN ist Psychotherapeutin f r Kinder und Jugend -
iche mit tiefenpsycho ogischem Schwerpunkt. 2023 ver ent-
ichte sie den Bestse er »Das gro e Buch der Se bstre exion«.



76 ERKENNEN

ST ESS,
LASS NACH

Knappe Dead ines und vie e Termine: Unsere Autorin ist oft gestresst.

Wie kann sie ernen, damit besser umzugehen?
TEXT KATHA INAMEYE ZU EPPENDO F

Foto: Yosigo



A s auch noch der Mi chaufsch umer ept, kann ich
nicht mehr. Es ist zw f Uhr mittags, ich sitze im Leo
parden-Satinpyjama am K chentisch im Homeo ce
und heu e. »Kannst du noch eben die Bi dunterschrif
ten texten?«, schreibt eine Ko egin. Mein Nacken
spannt, es sind noch f nf Stunden, bis ich meinen
Text abgeben muss. »Kannst du bei dem Text schne
was k rzen?«, schreibt meine Che n. Es rast in meiner
Brust. Der Mi chaufsch umer, dieser miese berper
former, ept weiter. Ich rei e die Ba kont r auf und
atme tief ein.

Diesen, ja was eigent ich, Stressanfa er ebte ich
in der etzten Woche unserer Heftproduktion. Eigent ich
bin ich diese stressige Zeit gew hnt, dieses Ma aber
stand ich auf meinem Ba kon und dachte: »Fuck, mir
wird das a es zu vie !«

Eine Umfrage von Anfang des Jahres 2023 der
Techniker Krankenkasse ergab, dass ich mit diesem
ef h nicht a ein bin: 68 Prozent a er Studierenden
f h ten sich gestresst und ersch pft. Bei vie en zeigte
sich der Stress sogar schon k rper ich: ckenschmer

Stress macht auch Spal,

7

zum Prob em wird, bemerken Sie, wenn Sie zum Bei -

- spie sarkastischer werden. Oder wenn Sie das ef h
haben, sich anzustrengen, ohne daf r genug positives

- Feedback zu bekommen. Manche bekommen auch
k rper iche Symptome wie einen verspannten cken
oder eine ausb eibende Periode. Dauerhafter Stress
sch eicht sich oft ein, denn Stress ist ja nicht nur ne -
gativ. Er macht auch Spa , wei er sozia be ohnt wird.

- Wenn Sie den Ko egen sagen: »Ich bin so gestresst!,
signa isieren Sie auch: lhre F higkeiten sind gefragt.

Wie erne ich, mit digita em Stress
umzugehen?

Sie so ten versuchen, Arbeit und Privates auch im
Homeo ce zu trennen und nur auf einem ert zu ar -
beiten, auf dem Laptop zum Beispie . So b eibt das
Smartphone frei von Arbeit. Wer das nicht trennen
kann, so te a e Benachrichtigungen, die mit Arbeit
zu tun haben, sp testens am Abend ausscha ten. Vie
Stress, gerade fr Berufseinsteiger:innen wie Sie, hat
auch mit berzogenen Erwartungen an den Job zu tun.

- Es hift genere , die runterzuschrauben.

weil er sozial belohnt wird.
Wer den Kolleg:innen sagt:

»Ich bin so gestresst,

signalisiert auch: Meine Fahigkeiten sind gefragt

zen, Kopfschmerzen, Sch af- und Konzentrationsst run
gen, rund die H fte der Befragten hatte mindestens
eines davon. Auf den Stress der Pandemie fo gte der
Stress, die ver orene Zeit der Pandemie irgendwie auf
ho en zuwo en.

Wei ich verstehen m chte, wie es so weit kam
und was man dagegen tun kann, spreche ich mit Men
schen, die sich mit Stress auskennen: mit einem Arzt,
der estresste behande t, und zwei r ndern eines
CBD-Start-ups, dessen Produkte Entspannung ver
sprechen. Au erdem wi ich einen Monat ang Dinge
ausprobieren, die mir dabei he fen so en, zu entspan
nen: eine Tages icht ampe, eine neun Ki o schwere
Bettdecke und CBD-Tee. Mein Stress so mich nicht

nger stressen.

Wei man ein Prob em verstehen muss, bevor man
es sen kann, spreche ich mit Jan Ka bitzer. Er ist Fach
arzt f r Psychiatrie in Ber in und Leiter der Stressmedi
zin der Oberberg K iniken. Ich vereinbare einen Termin
mit ihm, ieber am Montag a s am Freitag, sagt er. Da
sei es im Homeo ce nicht so stressig.

Herr Ka bitzer, was ist Stress?
Stress ist ein Zustand der Anspannung, in dem das e
hirn Hormone wie Adrena in und Cortiso aussch ttet. Er
kann n tz ich sein, wenn man sich konzentrieren muss.
In der Steinzeit war das beispie sweise bei der Jagd
der Fa , heute ist das bei Dead ines so. Stress ist a so
weder positiv noch negativ, Stress war schon immer da.

Wann wird Stress zum Prob em?
Wenn Stress zum Dauerzustand wird. Bei manchen
k nnen das Wochen sein, bei anderen Jahre. Dass er

- Wie kann das k appen?
Indem man akzeptiert, dass Unsicherheiten zum Leben
gehren, und man ernt, sie auszuha ten. Dabei kann

- es he fen, wenn Sie sich zum Beispie mit teren Men -
schen unterha ten oder mit Menschen, die schon eine
Krise er ebt haben. Da werden Sie schne bemerken,

- dass denen in schweren Zeiten vor a em stabi e sozia e
Beziehungen geho fen haben.

- Wei ich meinen Stress nicht einfach abscha ten kann,
m chte ich Produkte testen, die versprechen, dabei zu

- he fen. Zum Beispie eine Tages icht ampe. In meinen
Insta-Stories tei en vie e gerade Fotos davon. lhre Wir -
kung ist erwiesen, in der Psychotherapie werden sieun -
ter anderem bei Depressionen eingesetzt, wei sie Licht
in der Farbtemperatur von Tages icht abgeben. Wie

- Sonnen icht hi ft das dem Krper, das eichgewicht

- zwischen Me atonin, dem Sch afhormon, und Serotonin,
dem ckshormon, zu ha ten. Die Tages icht ampe ist
eine Sonne fr zu Hause, sozusagen.

Mein k obiges Mode von Beurer, dem Marktf hrer
der Tages icht ampen, macht mir sthetisch erst ma
keine gute Laune, das gre e Licht b endet. Ich schicke

- meiner Che n ein Foto. Sie schreibt: »Haha, morgen
f h st du dich wie nach einem Kurzur aub auf Madeira.«

Die Lampe br unt nat r ich nicht, aber sie hi ft mir,
mit so etwas wie guter Laune in den Tag zu starten und
mich nicht um 16 Uhr wieder hin egen zuwo en.Ichge -
w hne mir an, mich morgens eine ha be Stunde ang
be euchten zu assen und dabei unwichtige Dinge zu
er edigen, Nachrichten bei X zu checken oder meine
Haare zu fhnen. Am Nachmittag euchte ich mich mit
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der Lampe in Videokonferenzen aus. Eine Ko egin sagt
ba d: »Du siehst irgendwie frisch aus.« Auch so che
Komp imente entspannen.

A's N chstes beste e ich mir eine neun Ki o schwe
re ewichtsdecke von Levia. Sie so aut Herste er
Stress abbauen, indem sie meinen Sch af verbessert.
Eine schwedische Forschergruppe schrieb im »Journa
of Cinica S eep Medicine«, dass das funktionieren
k nne: 78 Prozent der Testpersonen berichteten vom

ckgang der Sch afst rungen, nachdem sie ein Jahr
unter der schweren Decke sch iefen. Sie h tten sich
besch tzt und getr stet gef h t.

Meine erste Nacht f h t sich eher an wie unter ei
ner dieser B eiwesten, die man beim ntgenderZh
ne tragen muss. Nach drei Tagen bin ich aber davon
berzeugt, mich weniger im Sch af zu bewegen und aus
geruhter aufzuwachen. So ausgeruht und entspannt,
dass ich fast nicht aufstehen m chte.

Das ist sch echt, wei mitt erwei e die Arbeit, na ja,
zu stressen beginnt. Deswegen besch ie e ich, auch
noch Cannabidio , kurz CBD, zu testen. Auch das sehe
ich seit Monaten immer wieder in meinen Insta-Stories,
zum Beispie bei der Autorin Margarete Stokowski. Der

Wie absurd ist es eigentlich,

ERKENNEN

Juri: In sehr hohen Dosen kann eine sogenannte De-
confusion auftreten. Dies ist ein Prozess, in dem der
Kopf so stark entspannt, dass man ung aub ich fo -
kussiert ist, die edanken aber auch ein bisschen
angsamer werden. Dieser E ekt ist aber in der ege
gew nscht.

Was tut ihr gegen Stress?
So e: Ich mache Sport und nehme CBD, noch bevor
Stress oder die unangenehmen edanken einsetzen.
Nach unserer r ndung standen wir ein paarma vor
dem Aus. Es gab Au agen, die sich innerhabvonWo -
chen ver nderten, Ware, die besch agnahmt wurde.
Dieses Auf und Ab hat uns gegen Stress resistenter
gemacht.

Juri: Was g aube ich wichtig ist: Wir sehen einen
Sinn in dem, was wir tun. Wir wo en mit CBD die e -
sundheit vie er verbessern. Das hi ft auch dabei, nach

cksch gen weiterzumachen.

Am Abend gie e ich mir einen CBD-Tee auf: zwei Tee -
e Hanfb ten, ein bisschen Kokosfett, um das CBD
zu sen, fertig. Ich f h e mich so entspannt wie ange

dass Unternehmen mit dem
Versprechen Geld verdienen,

uns endlich den

Stress zu nehmen?

Wirksto wird vie diskutiert. Die entspannende und
schmerz indernde Wirkung von CBD wurde in mehreren
Studien k inisch bewiesen, einige Verbraucherzentra en
warnen trotzdem, dass nicht a e isiken gek rt seien.
Ich beste e , ras und Tee bei Magu CBD aus Wien,
die vor sechs Jahren das erste CBD-Start-up in der EU
waren. So e Sagmeister und Juri Scot and, beide An
fang 30, sind zwei der drei r nder:innen.

So e und Juri, was genau ist CBD?
Juri: CBD ist ein Mo ek , das THC hnet, aber nicht
psychoaktiv wirkt. Man wird a so nicht high davon, kann
aber auch keine Paranoia bekommen. CBD indert psy
chischen Stress, wei es das Endocannabinoid-System
unterst tzt. Das ist ein Mechanismus unseres K rpers,
der unter anderem den Umgang mit Stress regu iert.
CBD st rkt dieses System, und man nimmt Stress nicht
mehr a s Be astung wahr.

So e: Das wirkt wie eine urgute Massage, die dich
tota entspannt. Nur dass du dabei nicht m de wirst,
sondern dich konzentrieren kannst, wei dein Kopf mit
massiert wurde.

Trotzdem warnen Verbraucherzen
tra en, es sei noch nicht gek rt,
wie riskant CBD tats ch ich sei.
So e: Ein Expertenrat der WHO hat vor zwei Jahren
a e Studien durchgearbeitet. Er kam zu dem Sch uss,
dass es kein Abh ngigkeitspotenzia hat. Man kann
a so getrost jeden Tag CBD-Tee trinken, sch ucken,
B ten rauchen.

nicht. Die Unruhe, die ich an manchen Tagen fh e,
scheint verschwunden. A s w rde mich jemand von
innen zudecken.

Von diesem ef h ergri en, vergesse ich fast das
eigent iche Prob em: Warum muss es mir gerade ber -
haupt so gehen? So te ich mich nicht um die Ursachen
des Stresses k mmern, statt mich mit den Symptomen
rumzusch agen? Und wie absurd ist es eigent ich, dass
Unternehmen mit dem Versprechen e d verdienen,
uns end ich diesen Stress zu nehmen? Denn se bst
wenn eine Lampe, eine Decke oder Tee bei mir funk -
tionieren, sind es doch auch die Umst nde, die sich
ndern so ten.

Ich muss diesen Text ba d abgeben. In der edak -
tion beginnt wieder die stressige Zeit. Ich sitze wieder
in meiner K che. Diesma aber nicht im Pyjama, son -
dern in meinem Orca-Pu over. esch afen habe ich
unter der Neun-Ki o-Bettdecke, neben mir stehen die
Tages icht ampe und eine Tasse mit CBD-Tee. Was
mir aber wirk ich hi ft, sind die Umst nde, die sich
ge ndert haben: Ich habe nicht nur f nf Stunden,
sondern drei Tage Zeit, den Text fertig zu machen.
Au erdem habe ich bei S ack die Benachrichtigungen
ausgeste t. Ich sehe jetzt nur noch, was dort passiert,
wenn ich am Laptop sitze und das Programm auf -
rufe. Nachmittags schreibt mir meine Che n: »Wie
ist die Stimmung? Abgabe morgen, zehn Uhr?«
»Jak, schreibe ich. Um 22 Uhr ist der Text noch nicht
fertig. Ich ne die Ba kont r und atme tief ein. Wird
schon irgendwie.

Transparenzhinweis: Eine ngere Fassung dieses Textes ist in der ZEIT Campus-Ausgabe 2/21 erschienen; Foto: Eve yn Dragan
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Abwehrmechanismen

SO SCHTZT SICH
DEINE PSYCHE

ERKENNEN

Vermeiden, verdr ngen, ver eugnen:
Diese Mechanismen k nnen hi freich sein,
um im A tag zu funktionieren. Doch sie

sen keine Prob eme. So erkennst du die

Tricks der Psyche

TEXT KATHAINAHOLZIN E

Du sitzt auf dem ad, biegst um eine Kurve, und zack,
scheint die Sonne gre in deine Augen. Instinktiv kneifst
du sie zu. Dein Krper hat einen ueren eiz, das
Licht, erfo greich abgewehrt.

So hnich kann das auch die Psyche. Etwa bei
Entt uschungen. Du hast berraschend eine Pr fung
nicht bestanden? Statt traurig zu sein, suchst du nach
Erk rungen: Die Fragen waren nicht eindeutig formu
iert. Die Dozentin hat unfair bewertet. Diese eaktion
hei t » ationa isierung« und ist eine von zah reichen
Abwehrmechanismen der Psyche.

Das Konzept der Abwehrmechanismen beruht auf
dem Instanzenmode des Psychoana ytikers Sigmund
Freud. Demnach bewegt sich das ea it tsbewusst
sein des Menschen, Freud nennt es das »Ich«, zwi
schen dem » ber-Ich« und dem »Es«. Das » ber-Ich«
repr sentiert unsere Mora und sozia e Normen. Das
»Es« wiederum steht f r die Triebe und W nsche. Zwi

schen diesen beiden Instanzen gibt es Kon ikte, die
das »lch« aushande n muss. Dabei k nnen Abwehr
mechanismen unterbewusst he fen. Sie sen die Kon
ikte zwar nicht, aber reguieren Stress, vermeiden
schmerzhafte efhe und ermgichen es, mit der
Frustration irgendwie umzugehen.

Freud forschte Ende des 20. Jahrhunderts. Heu
te wei man vie mehr ber psychische Erkrankungen
as damas: Statt einze ne Abwehrmechanismen zu
bestimmen, untersucht man inzwischen die Abwehr
struktur der Pers n ichkeit. Sie steht f r die Weise, wie
Menschen grund egend auf ef h e, Beziehungen und
ihr Se bstbid b icken. In der Psychoana yse und der
Tiefenpsycho ogie wird aufgesp rt, auf we che psy
chischen F higkeiten ein Mensch nicht zur ckgreifen
kann, zum Beispie die A ektregu ierung. Die Liste der
Mechanismen ist ber die Jahre immer nger gewor
den. Hier haben wir sechs ausgew h t.



Wie steht es um deine
psychischen Abwehrkrafte?
Wer stets mit erhobenem Schutz -

schi d durch die We t geht, uft
efahr, auf ange Sicht unzufrieden
zu werden. Denn die Abwehrme -
chanismen k nnen echte efh e
berdecken: Wir mauern, ige n

uns ein oder stumpfen ab. Doch wer
seine Abwehrmechanismen kennt
und sein Verha ten immer wieder
re ektiert, kann das verhindern.

Timo Storck, Professor an der Psy -
cho ogischen Hochschu e Ber in
und Autor des Buches »Abwehr
Widerstand«, sagt: »Abwehr
nismen k nnen hi freich sein, aber
auch dysfunktiona .« Ob man seine
Muster durchbrechen kann, hn -
ge davon ab, wie sehr man auf eine
bestimmte, immerg eiche Umgangs
weise festge egt sei: »F r das Ich
sind die Abwehrmechanismen ein
L sungsversuch, wenn es keinen
anderen Umgang mit der Situation
parat hat. So hn ich funktionieren
auch psychische Erkrankungen.«
Wenn der eigene Schutzschi d ver
r cktspie e und es einem damit
nicht gut gehe, so te man sich pro
fessione e Hife hoen, rter. Zuvor
aber kann man sich se bst fragen,
wie man tickt und ob man damit
zufrieden ist. Diese e e xionsfra-
gen he fen dabei:

Bist duim ro en und anzen
zufrieden mit der Art, wie du
ebst, wie du dich und die We t
siehst und Beziehungen f hrst?
ibt es einen Automatismus

in dir, der dir se bst nicht guttut,
reagierst du etwa auf Ab eh -
nung immer mit Wut? Kannst du
den Automatismus benennen?
Schr nkt der Mechanismus
dein Leben und Hande n ein?
Leidest du darunter?

ibt es etwas, das du nicht

er eben oder zeigen m chtest,
wei du f rchtest, f r andere
»unbequem« zu sein, und ist
das schwer zu ertragen?

ibt es Momente, in denen du
die sozia e und psychische

F exibi it t ver ierst, mit Situa -
tionen oder o enwechse n
umzugehen, etwa wenn du fr
die Arbeit eine neue Funktion
ausf en musst?

und
mecha -

Verdrangung
Unangenehme oder schmerzhafte
Erfahrungen schiebst du ohne es
aktiv zu steuern ins Unbewuss -
te. Du vergisst nicht etwa das, was
du in der vergangenen Woche zum
Fr hst ck gegessen hast, sondern
Dinge, die eine emotiona e Bedeu -
tung f r dich haben. Zum Beispie
f tdir nach einem heftigen Streit
mit deinem Bruder seine Handy -
nummer nicht mehr ein, die du ei -
gent ich auswendig wei t. Was
erst ma harm os k ingt, kann Aus -
druck eines tiefen Schmerzes auf -
grund eines Kon ikts sein.

Verleugnung
Du hast seit Wochen starke Kopf -
schmerzen und m sstest eigent ich
zum Arzt. Aber eine m g iche Dia-
gnose macht dir Angst, wesha b du
dir einredest, dass die Schmerzen
so sch imm gar nicht seien. Du wei -
gerst dich a so, die eaittwahr -
zunehmen, um dich vor m g ichen
Konsequenzen zu sch tzen.

Projektion
Du hastest aus der Uni durch die
Fu g ngerzone nach Hause, bist
angespannt und gereizt. Dir kommt
es abersovor,asoba die Men -
schen, die dir entgegenkommen,
sch echt ge aunt seien. Wie die rem -
pe n, hetzen und meckern. Die
unangenehmen Se bstantei e, den
eigenen Stress, wi st du berhaupt
nicht f h en. Desha b projizierst
du sie auf andere.

Rationalisierung
Du bist zu Hause bei deinen E tern
zu Besuch und sprichst mit ihnen

ber deine Leistung im Stu dium. Sie

sind besorgt, wei du in einer wich -
tigen K ausur eine 3,0 geschrieben
hast. Statt ihnen zu beichten, dass
du mit der Vorbereitung berfordert
warst, sagst du: »Ach, gute No -
ten sind doch tota berbewertet.
Auf die Soft Ski s kommt es an.«
Du tust ihre Sorgen a so ab und
versteckst deine Versagensangst.
Deine wahren ef h e schreibst

du einem vorgeschobenen rund
zu, damit du dich mit den ech -
ten Hand ungsmotiven nicht aus-
einandersetzen musst: Eigent ich
brauchst du eine Pause.
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Spaltung
Wer ist auf meiner Seite? Wer ist
gegen mich? Bei der Spa tung
berwiegt die Sorge, dass negati -
ve efh e, die du freine Person
emp ndest, die positiven efhe
kaputt machen. Desha b spa test
du die efhevon einander ab.
So kommt es zu einem A es -oder -
nichts -Denken: A e Menschen, die
du gernhast, sind aussch ie ich
gut. Die anderen sind ausschie -
ich sch echt. Deine We t wird
schwarz -wei . Du sst dabeiau -
er Acht, dass pers niche Bezie -
hungen vie schichtiger sind und du
eine sogenannte Spannungsto e -
ranz brauchst, um ambiva ente e -
f h e zu einer Person zuzu assen.

Sublimierung
Dieses Wort kennst du vie eicht
noch aus dem Physikunterricht.
Hier beschreibt »Sub imierung«
den bergang eines festen Stof -
fes zu as. In der Psycho ogie be -
schreibt der Begri etwas ganz
“hn iches. Ein Beispie : Du bistw -
tend auf eine Person, wei sie dich
ver etzt hat. Anstatt dich der Ag -
gression hinzugeben und gewat -
ttig zu werden, powerst du dich
beim Sport aus. Du ndestda -
durch eine gese schaftich akzep -
tierte Form f r deinen Frust. Die
Wut »verpu t« a so quasi.
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ICH WOLLTE
EUCH KEINE LAST SEIN

INTE VIEW MADELEINE LONDENE
FOTOS ZITA MAHLSTEDT

Psychische Krankheiten in der Fami ie sind oft ein Tabu. Dabei werden Kinder
psychisch kranker E tern se bst h u g psychisch krank. Eine Fami ie erz ht, wie
Mutter und Tochter mit ihren Depressionen umgehen
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An einem sp ten Nachmittag im Oktober kommt eine
Fami ie in ihrem Wohnzimmer in Dortmund zusammen,
um ber Depressionen zu sprechen: Mutter Zeynep, 60,
Vater ainer, 60, und Tochter Ste a, 29. Sie m chten

o en ber das Thema sprechen, aber ihre Namen fr
sich beha ten, desha b sind sie ge ndert. Die Krankheit
zieht sich durch ihre Fami ie wie ein roter Faden. Zeynep,
Ste a und ihre j ngere Schwester Jasmin haben a e
depressive Phasen er ebt. Wie pr gt das eine Fami ie?

Ste a, wann hast du bemerkt, dass

mit dir etwas nicht stimmt?
S Ste a: Ich war gerade 24 Jahre at
geworden, hatte mein Studium a s Medienmanagerin
abgesch ossen, habe zum ersten Ma a ein gewohnt
und Vo zeit in der Marketingabtei ung eines Unter -
nehmens gearbeitet. Im Herbst 2019 f h te ich mich auf
einma antriebs os, konnte nachts nicht einsch afen,
wachte unz h ige Ma e auf und bin morgens nicht mehr
aus dem Bett gekommen.
z Zeynep: Ich habe in der Zeit auch
bemerkt, dass sich Ste a anders verha ten hat a s sonst.
Fr her achte sie vie , p tz ich suchte sie st ndig Streit
und zog sich zur ck. Sie erz h te uns nichts mehr von
sich und war mit a em unzufrieden. Dabei arbeitete
Ste ain ihrem Traumjob, hatte vie e Freund:innen und
eine sch ne, he e Wohnung, die sie iebevo eingerich -
tet hatte. Sie hatte eigentich a es, was man braucht,
umg ckich zu sein. Es tat weh, sie trotzdem so kraft os
und traurig zu sehen.

ainer: Von au en habe ich Ste a
aber nicht direkt angesehen, dass es ihr sch echt ging.
S Ste a: Das war der Haken. Ich habe
trotzdem funktioniert, bin weiterhin jeden Tag zur Arbeit
gegangen und habe Freund:innen getro en. Ich kenne
Depressionen ja schon von meiner Mutter und meiner
k einen Schwester. Bei mir habe ich sie trotzdem fast
zwei Jahre ang nicht erkannt.

Wann hat sich das ge ndert?
S Ste a: An einem Abend im Sommer
2020, a s meine Schwester und ich von der Arbeit heim -
ge aufen sind. Ich bin an einer Stra enecke stehen
geb ieben und sagte: »lch kann nicht mehr.« Ich konnte
nicht aufh ren zu weinen, meine Beine zitterten und
bewegten sich keinen Zentimeter mehr.

ainer: Du wo test dir nicht ein -
gestehen, dass du krank bist.
S Ste a: Ich dachte erst ma, ich bin
se bst schu d, wei ich bei der Arbeit keine renzen
gesetzt hatte. Mein Chef machte st ndig sexistische
Kommentare, das hat mich und andere Ko eginnenge -
nervt. Ich habe etwa 70 Stunden die Woche gearbeitet.
Oft war so vie zu tun, dass ich nicht ma eine Mittags -
pause genommen habe. Und dann f h te ich mich auch
noch sch echt, wei ich gemerkt habe, dass ihr euch
Sorgen um mich macht. Ich wo te euch keine Last sein.

ainer: Wir hatten das Thema ja schon
bei deiner j ngeren Schwester Jasmin Jahre zuvor. Jas -
min war 15, a s ihre Depression begann, aber sie redete
ange Zeit nicht mit uns dar ber, wie es ihr wirk ich ging.




z Zeynep: Ichwo te Jasmin dama s aus
ihrem A tag rausho en und bin mitihr und einer Freundin
an ihrem 16. eburtstag nach London ge ogen. Der
Ur aub war f r Jasmin extrem anstrengend. Sie konn-
te den Aus ug nicht genie en und wo te kaum etwas
unternehmen. Ich merkte, dass das nichtdie L sung war.
ainer: Erst a s sie eine Therapie
an ng, besserte sich ihr Zustand nach und nach.
Ste a, wann hast du deine
Diagnose bekommen?
S Ste a: Im Jui 2020 bekam ich zu-
n chsteine Verdachtsdiagnose von meinem Hausarzt,
danach o zie von einer Therapeutin. Inzwischen ha-
ben mir sogar verschiedene ~rztiinnen eine Depression
attestiert, trotzdem zwei e ich die Diagnose manchma
immer noch an und frage mich, ob ich wirk ich krank
bin. Meine Se bstzweife sind so stark, dass ich mir
einrede, Depressionen seien jetzt eine Modekrankheit
und ich m chte nur auf den Zug aufspringen. Das ist
nat rich Quatsch, aberder edankengang sstsich
nicht einfach ausb enden.
Wie f htsich deine Depression
an?
S Ste a: Meine Krankheit ist wie eine
Sch ange, die sich bera um meinen K rper wicke t
und immer fester zudr ckt. In der Zeit, in der es sehr
akut war, war sie immer da und hat mir Se bstzweife
ins Ohr gezischt: »Du bist nicht gut genug« oder »Du
bi dest dir die Krankheit nur ein«.
Wann hast du deinen E tern davon
erz ht?
S Ste a: Ich wo te nicht, dass meine
Famiie noch ma so was durchmachen muss. Aber
irgendwann wurde es so sch imm, dass ich mit ihnen
reden musste. Einige Tage nach meinem Zusammen-
bruch im Sommer bin ich zu ihnen gefahren und habe
gesagt, dass ich eine Therapie anfangen m chte.
Wie ging es euch, a s Ste a davon
erz hthat?
ainer: Wir waren eher er eichtert
und haben geho t, den Ver auf der Krankheit durch
espr che, eine Therapie und vie eicht Tab etten ab-
midern zuk nnen.
z Zeynep: Ich nahm Ste ain den Arm
und bot ihr an, sie bei a em zu unterst tzen. In den
Wochen danach habe ich vie e Therapeut:iinnen f r
sie angerufen und versucht, einen Termin f r ein Erst-
gespr ch zu bekommen.
Zeynep, auch du hast eine De-
pression. Wann hast du begri en,
dass du krank bist?
z Zeynep: ainer und ich arbeiteten
Vo zeit, auch nachdem wir unsere T chter bekommen
haben. Er a s Architekt, ich a s Immobi ienmak erin. Wir
gaben uns quasi die T rk inke in die Hand und haben
uns kaum gesehen. Ein paar Jahre nach der eburt
der Kinder, da war ich um die 35 Jahre at, ging es
bei mir immer weiter bergab, aber das nahm ich kaum
wahr. 2004 war dann ein Tiefpunkt erreicht. Ste a
war zehn, Jasmin acht Jahre a t. Wir steckten mitten
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Vater Rainer: »Mit der
Depression kam die Nacht«

in einem Umzug. Ich hatte st ndig das ef h, mich
bernommen zu haben. Das Haus, die Kinder, der Job.
Ich konnte nichts zu hundert Prozent machen. Das hat
mich frustriert und irgendwann ge hmt. Abends, nach
der Arbeit, habe ich nur noch geweint.
ainer: Zeynep dachte damas, das
Essenm sseimmer auf dem Tisch stehen, wennich von
der Arbeit heimkam. Aber das habe ich nie erwartet.
Sie hat sich unn tig Druck gemacht. Wir h tten mehr
dar berredenm ssen.
z Zeynep: Ich habe das nun ma so
vorge ebt bekommen. Ich bin in der T rkei geboren
und mit f nf Jahren nach Deutsch and gezogen. Bei
uns zu Hause ga t: Die Fami ie steht an erster Ste e,
die Frau muss sich um a es k mmern. Es ist schwer,
das abzusch tte n.
Hast du bemerkt, dass sich deine
Frau ver ndert hat, ainer?
ainer: Zeynep wurde ein anderer
Mensch. Sie war vor ihrer Depression eine Frohnatur
und hatvie ge acht. Ich sage immer, mit der Depression
kam die Nacht. Ihr esicht wurde grau und fah , es kam
schne zuKon ikten. Ende 2004 hie tich es nicht mehr
aus und ste te ein U timatum.
z Zeynep: Er hat gesagt, wenn ich mir
keine professione e Hife suche, ist er weg. Das war
genau richtig. Ich h tte meine Traurigkeit und ber-
forderung sonst nie a s Prob em erkannt. Ich dachte
dama s immer, es gibt Menschen, denen geht es vie
sch immer a s mir, und ich so te mich nicht so anste en.
S Ste a: enaudas eiche habeich
auch gedacht. Ich g aube, das ist das Fiese an der
Krankheit. Man nimmt sie vie zu sp ternst.
Wie war das fr her f rdich,
wenn du deine Mutter so traurig
gesehen hast?
S Ste a: Wir sprachen einfach nicht
vie dar ber. Mein Vater sagte Jasmin und mir nur, ihr
w rde es gesundheit ich nicht so gut gehen. Meine
Mutter war immer sehr iebevo und berf rsorgich.
Heute ist das manchma umgedreht. Jasmin und ich
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k mmern uns um unsere Mutter. Zum Beispie as sie
Tinnitus hatte oder wegen ihrer  ckenschmerzen nicht
aufen konnte. Wir er edigten ihre Eink ufe oder ha fen
ihr beim Putzen.
Und wie ging es dir, a s deine
Schwester erkrankte?
S Ste a: Jasmin wurde schwer depres-
siv, a s ich 17 war. Entweder haben sie und mein Vater
sich gestritten und rumgeschrien, oder a e waren traurig.
Ich g aube, er wurde oft sehr aut, wei er anfangs nicht
wusste, wie er mit der Situation umgehen so te. Er meinte,
Jasmin so e sich einfach ma zusammenrei en und in
die Schu e gehen. Meine Mutter ist eher der ruhige Typ,
sie zog sich zur ck. Auchich binge chtet, wei ich mit
der negativen Atmosph re nicht umgehen konnte. In der
Fr htrank ich meinen Ka ee und bin dann sofort os.
Hast du verstanden, was in Jasmin
vorging?
S Ste a: berhaupt nicht. Ich hatte
im ymnasium die Zeit meines Lebens, hatte vie e
Freund:innen und ging gern zur Schu e. Ich dachte:
Warum kann sie nicht auch einfach g ckich sein?
Anne, wie ich meine Mutter nenne, und Papa sprachen
nicht mit mir dar ber. Sie machten das unter sich aus.
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Tochter Stella: »Aber Anne, bei
dir ging das doch genauso weiter!

ihr Sch afzimmer ein und weinte den ganzen Tag. Ich
k opfte anihre T rund fragte sie, was os sei. Aber sie
antwortete, es sei gar nichts.

ainer: Dein Vater ist doch mit ihr
dann extra zu einem t rkischsprachigen Arzt nach

ainer: Wirh tten gern mitdirdar ber D sse dorf gefahren?

geredet, aber wir mussten se bst erst begreifen, was mit
deiner Schwester os war, erst dann kann man etwas
anderen erk ren.|ch konnte das dama s nicht, desha b
war ich manchma w tend. Das bereue ich heute.
z Zeynep: Wirwo ten Ste asch tzen
und das Thema von ihr fernha ten. Wir dachten uns,
Hauptsache, Ste a funktioniert noch. Das war fa sch.
Letztend ich kam sie vie zu kurz.
S Ste a: Das Verh tnis zu meiner
Schwester war ange nicht gut. A s es ihr dann besser
ging, dachte ich, ach, es wird ja nicht so sch imm gewesen
sein. Heute wei ich, dass das gemein von mir war. Ich
konnte sie erst verstehen, a s ich se bst betro en war.

Zeynep, wie ist deine Fami ie

mit dem Thema Depression umge-

gangen?
z Zeynep: Depressionen ziehen sich
durch meine Famiie. Doch keiner wo te je dar ber
sprechen. Mein Bruder, der heute noch in Kayseri in
der T rkei wohnt, wo te sich 2004 das Leben nehmen
und vor ein Auto werfen. Das hat meine Tante mir dann
bei u gam Teefonerz ht,den rund nannte sie mir
nicht.

ainer: Das ag auch daran, dass

die Tochter des Bruders zu dem Zeitpunkt noch nicht
verheiratet war. Das durfte sich nat rich nicht rum-
sprechen, denn wer a s psychisch krank gi t, hat keine
Chance mehr, unter die Haube zu kommen. Das muss
man sich ma vorste en!
z Zeynep: Ich erinnere mich daran,
dass ich meine Mutter a s Kind oft ethargisch am
K chentisch habe sitzen sehen. In der Zeit ebten wir
schon in Duisburg. An Feiertagen, wie an amadan oder
an Zafer Bayram, dem t rkischen Nationa feiertag,
war es immer am sch immsten. Da sperrte sie sich in

z Zeynep: Ja, der hat ihr nur Sch af-
tab etten verschrieben. Er hatte einfach keine Ahnung
von Depressionen.
S Ste a: Aber Anne, bei dir ging das
doch genauso weiter. Ich erinnere mich daran, dass
bei uns die Stimmung an Feiertagen auch oft richtig
d ster war, oder du hast bertrieben und eine riesige
Party geschmissen.
z Zeynep: Wei ich an meine Anne den-
ken musste. Ichwo te nicht, dass ihr Kinder das eiche
durchmacht wie ich und eine Mutter habt, die nicht ber
ihren Kummer spricht. Aber ich konnte die negativen
ef heundden Stress an Feiertagen nicht abste en. Ich
erkannte den Zusammenhang erstw hrend der Therapie,
die ich 2005 angefangen habe. Davor redete ich mir
dasimmer sch n.lIch dachte, nurwei ich a s Kind diese
Erfahrungen gemacht hatte, hei tdas doch nicht, dass
ich a s Erwachsene darunter eiden muss.

S Ste a: Doch, genau so funktioniert
Trauma ja.
z Zeynep: Ich musste mir da erst se bst

dr ber bewusst werden. Heute kann ich meine Anne
verstehen. Mein ott, was hat die arme Frau a es
durchgemacht. Und sie hatte niemanden zum eden.
Wie waresf reuchasEternzu
erfahren, dass eure Tochter
Jasmin auch Depressionen hatte?
ainer: Das erste Ma bei meiner
Frau war schon heftig, mit Jasmin war es dann noch
vie krasser, da ihre Depression in kurzer Zeit sehr aus-
geartet ist. Es ist sch imm, das eigene Kind eiden zu
sehen und nicht he fen zu k nnen.
z Zeynep: Jasmin steckte mitten in der
Pubert t, da hat man bereits genug Prob eme. Sie ging
nicht mehr in die Schu e. Wir probierten es zuerst mit
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Druck, wei wir dachten, sie hat einfach keinen Bock
auf die K ausuren. Dann bekam sie Panikattacken. Es
dauerte, bis uns k ar wurde, dass es Depressionen sind.
Sp ter erz h te sie uns ma, sie habe die eigentich
sch nste Zeit ihres Lebens nur im Bett verbracht. Das
brach uns das Herz.

ainer: Mit Ste a hatten wir dann zum
dritten Ma die Situation. So es es auch k ingt, das war
dann weniger sch imm. Was nicht hei t, dass es uns
nicht wichtig war, f r sie da zu sein, aber wir kannten
uns damit bereits aus und waren auf eine gewisse Art
und Weise vorbereitet und gefasst.
S Ste a: Ich sehe das durchweg positiv.
Ich z gerte keine Sekunde und k mmerte mich sofort
um einen Therapiep atz.

Zeynep, wie geht es dir heute?
4 Zeynep: Ich habe heute noch ein
Surren im Ohr von dem H rsturz, den ich 2007 hatte.
W hrend der Corona-Pandemie wurde es dann noch
ma richtig sch imm. Ich hatte einen Bandscheiben -
vorfa und konnte die Couch nicht mehr ver assen. Ich
konnte nicht mehr arbeiten gehen, nicht mehr f r mich
se bst kochen oder Freund:innen tre en. Das hat meine
Depression versch immert. Ich f h te mich komp ett
wert os und wie eine Last fr meine Famiie, ich sah
keinen Sinn mehr im Leben. Wegen meiner Depression
und meines Tinnitus. Ich musste desha b dann fr f nf
Wochen in eine ehak inik. Da waren fast nur junge
Menschen, manche durften kein Auto mehr fahren,
wei ihre Angstattacken oder Depressionen so stark
ausgepr gt waren. Das hat mich erschrocken.

Habt ihr euch in der ganzen Zeit

ma gefragt, warum es ausgerech -

net eure Famiie g eich dreima

getro en hat?

ainer: Nein, nie. Die Krankheit hat
ja andere Ursachen. Unser Umgang miteinander war
immer sehr iebevo und z rtich, ich denke nicht, dass
es an Zuneigung oder F rsorge gemange t hat. Die
richtige Kommunikation hat uns gefeh t.

ainer und Zeynep, wie habt

ihr fr her ber Depressionen

gesprochen?
4 Zeynep: A s ich die Depression zum
ersten Ma bekam, versuchte ich ainer meine ber -
forderung zu erk ren, das ef h, wie ge hmt zu sein.
Ich merkte, dass er sich M he gab, er konnte es aber
nicht nachemp nden. K ar war ich da zwischendurch
ma sauer auf ihn. Ich dachte, er m sse doch genauso
traurig sein und eiden wie ich. Er ist doch mein Partner.

ainer: Anfangs war ich wirk ich
sehr berfordert, das stimmt. Ich wusste nicht, wie ich
reagieren so te, wo te nichts sagen, was es sch immer
machen oder einen Streit aus sen k nnte. Manche
Dinge, die Zeynep mir erz h te, konnte ich nicht ver -
stehen, wei ich sie se bst noch nie gef ht habe. Ich
musste ernen, nicht sofort sauer zu werden, und bin
heute vie gedu diger.

Wie hast du dich ber die Krank -

heit informiert?

ERKENNEN

Die Fotos zeigen die fotogra sche Absch ussarbeit von Zita
Mah stedt, 25, die an der HAW Hamburg ihren Bache or in
Kommunikationsdesign gemacht hat. Sie besch ftigt sich darin
mit der von ihr er ebten Depression. Durch die Fotogra en
spricht sie zu den Betrachtenden und macht er ebbar, wie sich
ihre depressiven Episoden anf h en.



ainer: Ich as Infobrosch ren von
“rztiinnen und Therapeutiinnen, Beipackzette von
Medikamenten und recherchierte im Internet, zum Bei-
spie beider Deutschen Depressionshi fe. Die haben An-
eitungen, Podcasts und Hi fegruppen f r Angeh rige.
Und wie redet ihr heute dar ber?
ainer: Seit Ste as Zusammenbruch
2020 und Zeyneps 2021 haben wir uns angew hnt, die
Krankheit beim Namen zu nennen und Dinge auszuspre-
chen. Wennich heute das ef h habe, meine Frau oder
eine meiner T chter rutschtin eine Abw rtsspira e, dann
frage ich, ob irgendwas nicht stimmt oder ob sich wieder
st rkere Symptome eingeste t haben. Ich habe heute
ein esp rdaf r, Ver nderungen zu bemerken.
z Zeynep: Fr her sprachen nur ainer
und ich untereinander. Heute reden wir mit unseren Kin-
dern, aber auch mit Bekannteno en ber die Depression.
Ich habe sogar ma versucht, mit meinem Bruder dar ber
zu sprechen. A sich ihninIstanbu besuchte, fragte ich
ihn, warum er sich dama s umbringen wo te. Er sagte,
ich so e sti sein, sonst w rden a e denken, er h tte
einen Kna . Damitwar das espr ch beendet.
ainer: ute Kommunikation ist
heute die gr te St rke unserer Famiie. Am Wochen-
ende gehen Zeynep undichrege m ig spazieren und
f hren dabeiintensive espr che.Dasisteine sch ne
Tradition geworden. Wenn sich eine unserer T chter
ma ein paar Tage ang nicht me det, rufen wir an.
z Zeynep: Das bedeutet nicht, dass
wir Te efonterror machen. Es geht darum, aufmerksam
zu b eiben und dem anderen zu zeigen, dass man nicht
a einist.
ainer: Wir sehen unsere T chter
mindestens einma in der Woche, gehen zum Fu ba -
spie von ot-Weiss Essen oder zum Ita iener. Wir sind,
seitdem wir o en ber unsere Prob eme reden, noch
enger zusammenger ckt.
Ste a, kannst du heute wirk ich mit
deinen E tern ber a es sprechen?
S Ste a:Inder Zeit, in der es mir bereits
sch echt ging, trank ich mit meinen Ko eg:innen nach
der Arbeit fast immer ein paar Biere. Das hat mir ge-
ho fen, mich von meinen negativen edankenspira en
abzu enken, war aber nat rich a es andere a s gesund.
Meine Fami ie trinkt gar nicht, nicht ma auf Famiien-
feiern. Dar ber zu reden ist mir bis heute unangenehm
auch mit meiner Fami ie. Sie akzeptieren es, wenn
ich sage, dass ich das ieber mit meiner Therapeutin
besprechen m chte.
Depressionen kann man heute
auch gut medikament s behan-
de n. Wie steht ihr dazu?
z Zeynep: Meine ~rztin verschrieb mir
F uoxetin, ein Antidepressivum, 20 Mi igramm, eine
Tab ette pro Tag. Erst wo te ich die berhaupt nicht
nehmen, ich hatte Angst vor den Nebenwirkungen und
davor, dass ich mich a s Person durch das Medikament
ver ndernk nnte. Aber dann habe ich mich einge esen
und bin zu dem Sch uss gekommen, dass ich es aus-
probieren so te. Die Tab etten haben mein Leben ver-
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Vater Rainer: »Manche Dinge konnte
ich nicht verstehen, weil ich sie selbs

noch nie gefluhlt habe«

ndert. Ich kann wieder wirk ich am Leben tei nehmen.
Ich nehme sie heute immer noch.
S Ste a:F rmich sind Tab etten eher
eine Not sung. Ich habe das ef h,damit bek mpft
man die Symptome und nicht die Ursache.
z Zeynep: Das stimmt nicht, Ste a. Sie
haben mich zur ckgeho t.Ich bin dankbar, dass es das
gibt. Meiner Anne h tten sie sicher auch geho fen.

ainer: Nach zwei bis drei Wochen

war Zeynep wieder fast sie se bst. lhre “ngste wurden
weniger. Wir konnten wieder Dinge unternehmen, auf

ock- oder Indie-Konzerte oder zu unserem t rkischen
Lieb ingsrestaurant gehen, das hat unserer Ehe gut-
getan. In den sch immen Phasen versuche ich, Zeynep
Arbeit abzunehmen. Ich gehe am Wochenende f runs
einkaufen oder k mmere mich um den Hausha t.
S Ste a: Ich nehme heute auch F uo-
xetin, obwoh ich das auch kritisch sehe, wei die Tab-
etten in den Sto wechse eingreifen. Das so te man,
wie jedes Medikament, nicht ohne Beratung einnehmen.
Die Tab etten geben mirin der Fr h Antrieb, in den Tag
zu starten. Sie funktionieren bei mir wie ein Aufputsch-
mitte . Manchma werde ich davon auch ganz hibbe ig.
Ich sehe sie a s erg nzend zu meiner Therapie.

Habt ihr ma ber egt, eine Fami i-
entherapie zu machen?

z Zeynep: Der edanke kam schon
ma , wurde aber immer wieder verworfen. Wir waren
a e zuunterschied ichen Zeitpunkten erkrankt, und wir
hatten kein Prob em miteinander, sondern jewei s mit
uns se bst. Desha b hie ten wir eine Fami ientherapie
nicht f r notwendig.
S Ste a: Jasmin hat mich ma gebeten,
mit ihr zu ihrer etzten Verha tenstherapiesitzung zu
gehen. W hrend der Sitzung habe ich nur zugeh rt.
Es wurde dar ber gesprochen, was die Erkrankung
bedeutet und warum Jasminvie ea t giche Dinge, wie
in die Schu e gehen, feiern oder Freund:innen tre en,
nicht mehr machen konnte. Vor dem espr ch hat mir
jegiches Wissen dar ber gefeh t, desha b war die Sit-
zung sehr hi freich. Danach war es nicht g eich super
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innig zwischen uns, aber der rundbaustein fr eine Mutter Zeynep: »lch versuche
bessere Beziehung war ge egt. : : : .
Wie ist das Verh tnis zu deiner emfaChe Dmge u geme_Ben' .
Schwester heute? Meinen Mann oder meine Tochter
S Ste a: Im Lockdown haben Jasmin umarmen«

und ich angefangen, mehr Zeit miteinander zu ver -
bringen. Ich hatte Angst, mit meinen traurigen und
dunk en edanken a ein zu sein. Sie ha f mir dabei,
die negativen ef h e zuzu assen, und hat mir gezeigt,
wie ich mit ihnen umgehen kann, wenn ich a ein bin.
Dass ich zum Beispie einen oman esen, in der Natur
spazieren oder Yoga und Dehn bungen machen kann.
Wir schauten Serien, kochten und ma ten »Ma en nach
Zah en«. Wir redeten vie , das tat unheim ich gut.
Hat sich eure Einste ung zum
Leben durch die Krankheit ver -
ndert?
Z Zeynep: Aufjeden Fa . Fr her waren
mir Statussymbo e wichtig, ein perfekt renoviertes Haus
und teure M be . Nachdem ich dann so ange Zeit diese
Traurigkeit in mir hatte, wo te ich einfach nur berhaupt h tte mich ge rgert, dass die Karten verfa en. Aber
ma wieder Freude emp nden. Wenn ich einen Tag das bringt nichts. Man muss die Erkrankung akzeptieren
ohne Tiefpunkt er ebte, war ich schon g ckich. Heute  und ernen, Dinge nicht pers n ich zu nehmen. Dann ist
versuche ich einfache Dinge zu genie en: Schwarztee esfra e eichter, und keiner f h t sich schu dig.

trinken, aus dem Fenster schauen und meinen Mann Ist es manchma schwer, fra e
oder meine T chter umarmen. Verst ndnis zu haben?
ainer: Ich arbeite heute weniger. ainer: Ich sehe das heute nicht mehr

Bad wi ichin ente gehen. Mir ist Erfo g nicht mehr  a s Be astung. Wie andere chronische Erkrankungen ist
so wichtig. Zeynep und ich haben jetzt mehr Zeit fr - die Depression ein st ndiger Beg eiter geworden. Ich

einander und f r die Kinder, das tut uns gut. asse das nicht mehr so nah an mich ran.
S Ste a: So wie ich mit mir se bstumge - S Ste a: Ich habe die o e meines
gangen bin, war ich ein St ck weit verantwort ich daf r, Vaters ange nicht wahrgenommen. Ich war so mit mir

dass es mir sch echt ging. Ich bin ein »peop e p easer« , se bst besch ftigt und wusste nicht, dass er sich so
der versucht, esimmer a enrecht zu machen. Ein biss - vie e edanken ber das anze gemacht hat.

chen wie meine Mutter. Am wichtigsten war mir, dassa e Z Zeynep: ainer hat sich immer ver -
anderen gut von mir denken. Heute versuche ich, anders  antwort ich gef h t, weiter zu funktionieren, e d zu

zu priorisieren. Ich h re auf meinen K rper, er aube mir ~ verdienen und uns zu versorgen. Er war meine Konstante
se bst, renzen zu haben, erkenne an, dass ich krank bin.  und meine St tze. Ich bin froh und dankbar, dass er den
Ich habe meinen Job gek ndigt und wieder angefangen Kopf nicht in den Sand gesteckt hat. Er hat a s Erster
zu studieren. Es ist mir nicht mehr wichtig, die Beste zu  erkannt, dass ich krank bin. W re er nicht da gewesen,

sein. esundheit steht heute f r mich an oberster Ste e. w re die ganze Sache noch sch immer ausgegangen,

Ich wei , wenn ich nicht auf mich aufpasse, gibtes mich ~ das ist mir sp ter k ar geworden.

vie eicht irgendwann nicht mehr. ainer, f h st du dich auch auf -
ainer, wie ist das eigentich fr gefangen?
dich, mit drei depressiven Famii - ainer: Meine Mutter ist im ver -
enmitg iedern zu eben? gangenen Jahr gestorben. Sie war eine sehr starke

ainer: Man muss die Krankheit  Frau, musste mich a ein gro ziehen, wei mein Vater
erst ma begreifen. Ich musste verstehen, dass meine abgehauen war. Freund:innen und Bekannte hatten
Frau oder meine T chter nicht fau oder »irre« sind. Es  sich desha b von ihr abgewandt. Wir hatten eine enge
iegt an Botensto en im K rper, an der Serotoninauf - Beziehung, sahen zusammen Fu ba und gingenrege -
nahme, die nicht funktioniert. Die Betro enen k nnen m ig essen. Kurz bevor sie starb, war ich eine Woche
sch ichtweg nichts daf r. Es gibt Auf und Abs bei der im Ur aub mit ihr, dar ber bin ich heute sehr froh. Ihr

Krankheit, das musste ich ernen zu to erieren. Tod machte mich sehr traurig. Zum ck habe ich heute
S Ste a: Du hast schon sehr vie Ver - auch drei starke Frauen an meiner Seite. Sie waren auf
st ndnis f r uns. der Beerdigung f r mich da. Es tat gut, mit meiner Frau

ainer: Jasmin hat gerade wieder  und meinen T chtern ber meine ef h e sprechen
eine schwierige Phase. Letzten Samstag wo ten wir zu k nnen. Ich wei nicht, ob ich das gemacht h tte,
gemeinsam zu einem BVB-Ausw rtsspie . Sie schrieb  wenn wir wegen der Depressionsvorgeschichte nicht
mir, dass es ihr nicht gut geht und sie gerne darauf = sowieso schon so einen guten kommunikativen Zugang
verzichten w rde. Fr her w re ich sauer geworden und zueinander gehabt h tten.
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VON AN STST UN

BIS ZWAN SST UN
Wie be astbar die Psyche ist, zeigt

sich fr h: Drel Vierte a er psychischen
St rungen entstehen vor dem

25. Lebensjahr. Acht St rungsbi der
erk ren wir hier genauer

TEXT ANNE LENA LEIDENBE E



Angststrungen | Eigentich ist Angst ein ntziches efh . Sie bewahrt
Menschen davor, Dinge zu tun, die ihnen schaden. Desha b ist es norma ,
dass einem vie eicht mu mig wird, wenn man ber eine H ngebr cke uft.

Wer aber eine Angstst rung hat, f rchtet sich vor Dingen, die eigent ich
ungef hrich sind, wie zum Beispie vor der Fahrt mit ent ichen Verkehrs -
mitte n, Spritzen oder anderen Menschen. Von einer patho ogischen, a so
krankhaften Angst spricht man, wenn der gro ist und die be -
tro ene Person die Angstaus ser vermeidet oder Situationen nur unter
starker Furcht durchsteht. Die Angst verursacht k rper iche Symptome wie
Herzk opfen, Enge in der Brust, Schwei ausbr che, Schwinde oder be -
keit. Manche Menschen bekommen auch .

Bei Kindern und Jugend ichen ist die Angstst rung eine der h u gsten
psychischen Erkrankungen. Laut einer Studie des M nchner Max-P anck-
Instituts iegt die Wahrschein ichkeit, an einer Angstst rung zu erkranken,

fr Menschen zwischen 14 und 24 bei rund 14 Prozent. Psychotherapeut:iin = -
nen behande n die "ngste unter anderem mit Konfrontation: Betro ene

ste en sich ihren "ngsten und machen so die Erfahrung, dass man sie
durchstehen kann. Bei einer sozia en Phobie kann man etwa ernen, frem -
de Menschen anzusprechen, bei einer Spinnenphobie kann man sich eine
Spinne ber den Arm krabbe n assen nach therapeutischer An eitung.
Auch Medikamente k nnen he fen. Die Hei ungschancen h ngen von der

Art der Angstst rung und der Behand ung ab. Eine Studie der Brown Uni -
versity zu Panikst rungen zeigt, dass fast 90 Prozent der Betro enen nach

einer Verha tenstherapie ein Jahr ang panikfrei geb ieben sind.

Substanzgebrauchsstrungen | Zu den Substanzgebrauchsst rungen ge
miss-

h ren St rungen, bei denen eine Person oder
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braucht oder von ihnen abh ngig ist. Fo gende Symptome deuten auf eine

Abh ngigkeit, a so eine Sucht, hin: Betro ene sp ren ein starkes Ver angen

nach der Substanz und ver ieren die Kontro e ber den Konsum. Sie brau -
chen immer mehr davon. K rper iche Entzugssymptome wie Zittern, Schwit -
zen oder Kopfweh treten auf. Die Uni oder der Job werden vernach ssigt,

und man h rt nicht auf, zu trinken, zu rauchen oder Pi en zu nehmen, auch
wenn die Substanz dem Leben und der esundheit schadet.

Die Wahrschein ichkeit, a s junger Erwachsener eine Sucht zu entwicke n,
iegt aut der Studie des Max-P anck-Instituts bei rund 17 Prozent Tabak
ausgenommen. Fr A koho missbrauch oder -abh ngigkeit betr gt sie je

nach Studie und untersuchter A tersgruppe ungef hr 10 bis 20 Prozent.

Die Behand ung akuter F e beginnt h u g mit einer ambu anten oder sta -
tion ren Suchttherapie. Oft durch uft man erst eine Es fo gt eine
Entw hnungsbehand ung. In der beg eitenden Psychotherapie so en Be -
tro ene unter anderem verstehen, was sie in die Sucht getrieben hat. Die
betro ene Person entwicke t Strategien, um mit dem Ver angen k arzukom -
men und ckf e zu verhindern. Dennoch scha en es aut einer Unter -
suchung des Fachverbands Sucht nur etwa ein Dritte der Behande ten, im
Jahr nach einer station ren Suchtrehabi itation nicht r ckf ig zu werden.

Depressionen: Eine depressive Episode kann man daran erkennen, dass
sich die Stimmung versch echtert und man sich ber mindestens zwei
Wochen hinweg h u g antriebs os oder sch echt f h t. Man ver iert das
Interesse an Aktivit ten, die einem eigent ich Spa machen. Auch Sympto -
me wie Konzentrationsprob eme, Se bstzweife Sch afprob eme
oder eine Ver nderung des Appetites k nnen auf Depressionen hindeu -
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ten. Wenn man unsicher ist, kann man einen Test machen, wie den k inisch
anerkannten PHQ-9-Test auf Seite 98.
Die Wahrschein ichkeit, in den Zwanzigern zu erkranken, iegt aut der Stu
die des Max-P anck-Instituts bei rund 17 Prozent. Laut Statistischem Bun
desamt ist bei 15- bis 24-J hrigen eine starke Zunahme zu beobachten:
W hrend im Jahr 2000 rund 5200 Jugend iche vo station r behande t
wurden, waren es 2015 mit rund 34.300 fast siebenma so vie e.
Eine depressive Phase f h t sich oft an wie eine Abw rtsspira e: Wer wenig
Antrieb hat, er ebt wenige Erfo ge. Man macht a so kaum positive Erfah
rungen und f h t sich dadurch immer sch echter. In einer Psychotherapie
kann es unter anderem darum gehen, diesen Teufe skreis zu durchbrechen
und wieder aktiver zu werden. H u g wird die Therapie mit
terst tzt. Die Erkrankung ver uft oft in Episoden. In ungef hr einem Dritte
der F e er eiden Betro ene nur eine einzige depressive Episode.
Essstrungen Die h u gsten Essst rungen sind
an Magersucht eidet, ist deut ich untergewichtig, f h t sich

un-

und . Wer
aber zu dick

und versucht, nicht zuzunehmen. Magersucht geht mit sogenannten endo
krinen St rungen einher, das heit, die Periode b eibt aus, man ver iert
die Lust auf Sex oder hat sexue e Funktionsst rungen. Wer an Bu imie
eidet, hat ein starkes Ver angen nach Essen, besch ftigt sich intensiv da
mit und ndet sich zu dick. Essattacken wechse n sich mit sogenannten
gewichtsreduzierenden Ma nahmen ab: Die Betro enen bringen sich zum
Erbrechen oder konsumieren Abf hrmitte .

Die Max-P anck-Studie zeigt, dass bei 14- bis 24-J hrigen die Wahr
schein ichkeit, eine Essst rung zu entwicke n, bei rund drei Prozent iegt.
Behande t werden kann die St rung unter anderem mit einer Kombination
aus Psychotherapie und Ern hrungsberatung. In der Therapie wird mit
unter die sogenannte behande t. Man ernt, seinen K rper
rea istischer zu beschreiben, zum Beispie indem man sagt: »Ich habe
gesunde Beine, die mich durch die We t tragen.« Laut einer Studie der
Uni Z rich kann ungef hr die H fte der Betro enen die Magersucht ber
winden, 30 Prozent tei weise. Bei 20 Prozent wird die St rung chronisch.

Posttraumatische Be astungsst rungen Wer ein er ebt hat, a so
ein Ereignis oder eschehen von au ergew hn icher Bedrohung oder mit
katastropha em Ausma wie etwa eine Vergewa tigung oder eine Natur -

katastrophe, kann eine Posttraumatische Be astungsst rung (PTBS) ent

wicke n. Die zeigt sich in wiederkehrenden be astenden Erinnerungen,
bedroh ichen und ebendigen oder A btr umen. Betro ene ver
meiden Umst nde, die der Be astung hne n oder mit ihr in Verbindung
stehen. Nach einem Autounfa setzen sie sich etwa nicht mehr ins Auto.
Symptome sind Erinnerungs cken, Sch afst rungen, eizbarkeit, Konzen
trationsschwierigkeiten, erh hte Se bstbeobachtung oder

Bei einer PTBS ist es e ektiv, therapeutisch beg eitet ber das Trauma zu
sprechen. Dabei k nnen Imaginations bungen he fen, etwa die Vorste
ung von einem sicheren Ort, an den man sich retten kann.

Die Wahrschein ichkeit einer PTBS iegt bei jungen Menschen je nach Stu
die bei rund einem bis zu ber zehn Prozent. Eine Arbeit der Emory Univer
sity in At anta zeigt, dass etwa zwei Dritte derjenigen, die eine Psychothe
rapie absch ie en, danach nicht nger die Kriterien einer PTBS erf en.
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Zwangsstrungen | Personen mit einer Zwangsst rung eiden unter sich wie
derho enden edanken oder unter Verha tensweisen, die sie immer wieder
ausf hren m ssen. Beides wird von den Betro enen a s unangebracht und
unrea istisch bewertet und st gro es Leid aus. Betro enen ge ingt es nicht,
Zwangsgedanken oder das Verha ten zu unter assen, ohne dabei starke
Angst zu emp nden. Ein Beispie freinen ist: »Ich k nnte einen
anderen Menschen versehentich td ich ver etzen.« Ein Beispie fr eine
ist, mehrma s hintereinander zu pr fen, ob der Herd ausgescha

tet ist. Manche Betro enen kosten die Zw nge t g ich mehrere Stunden.
Laut verschiedenen Studien sind rund ein bis zwei Prozent der jungen Er -
wachsenen von Zwangsst rungen betro en. Man kann die St rungen ef -
fektiv mit Exposition behande n. Bei einem Kontro zwang bt man etwa,
den Herd nach dem Kochen bewusst kein zweites Ma zu kontro ieren,
dann fr mehrere Stunden das Haus zu ver assen und die damit verbun -
denen "ngste auszuha ten. Eine Studie mehrerer K iniken in Norwegen und
Schweden untersucht die E ekte eines kurzen, aber intensiven Therapie
programms mit Exposition. Sie zeigte, dass ein Jahr nach Therapieende
mehr a s 67 Prozent der Betro enen genesen waren.

Pers niichkeitsst rungen Pers n ichkeitsst rungen werden von “rzt:innen

oder Therapeut:innen fr hestens mit Eintritt ins Erwachsenena ter dia-

gnostiziert. Sie beginnen aber meistens in der Kindheit oder Jugend. Wer

eine Pers n ichkeitsst rung hat, bekommt durch die fr sie oder ihn typi -

sche Art zu denken, zu hande n oder Beziehungen zu f hren, immer wieder

Prob eme im A tag. Etwa wei man schne w tend wird und es vermehrt

zu Streit im Job oder in Beziehungen kommt. Die Symptome werden von

Betro enen oft a s Tei ihrer Pers n ichkeit wahrgenommen.

Hier zwei Unterformen der Pers n ichkeitsst rung: Eine Per-

s nichkeitsst rung, darunter der Bor  der ine-Typ, ist mitunter gekenn -

zeichnet von sprunghaftem und impu sivem Verha ten, Wutausbr chen

oder Stimmungsschwankungen. Typische Merkma e einer Per-
s nichkeitsst rung sind bertriebene Vorsicht, Zweife , die Angst, Feh er
zu machen, oder auch berm iger . Im egensatz zu Men -

schen mit einer Zwangsst rung er eben Betro ene ihr Verha ten aber a s

Tei ihrer Pers n ichkeit und haben h u g keine Zwangshand ungen oder

keine Zwangsgedanken.

In der Psychotherapie ernen Betro ene, eigene Muster zu erkennen, um ihr

Verha ten sch ie ich exib er anpassen und ver ndern zu k nnen. Studien

sch tzen, dass rund zehn Prozent der Bev kerung betro en sind. Die Hei -

ungschance unterscheidet sich je nach Pers n ichkeitsst rung.
Anpassungsstrungen = Die Diagnose Anpassungsstrung wird in einer
ambu anten Psychotherapiepraxis h u g ausgesprochen. Ein Todesfa ,
eine Trennung, eine K ndigung, ein Umzug oder ein neuer Job manchma

sen Ereignisse eine depressive Stimmung, Angst oder berforderungs -

gef h e aus, die ohne dieses Ereignis nicht aufgetreten w ren.
Sch tzungen, wie h u g Anpassungsst rungen vorkommen, schwanken
je nach Studie stark zwischen rund zwei und mehr a s 20 Prozent. In der
ege haben Betro ene eine gute Hei ungschance. In der Psychotherapie
werden die passenden Strategien gesucht, um sich an neue Umst nde an -
zupassen. Dabei he fen Perspektivwechse , e exion und Se bstf rsorge.
Zie kann es sein, sich wieder auf seine St rken zu besinnen.
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Fragebogen
LEGENDE
berhaupt nicht An mehr als der H Ifte der Tage
An einzelnen Tagen Beinahe jeden Tag
FRAGEBOGEN

Wie oft f hltest du dich im Verlauf der letzten zwei Wochen durch folgende Beschwerden beeintr chtigt?

Wenig Interesse oder Freude an deinen T tigkeiten

Niedergeschlagenheit, Schwermut oder Ho nungslosigkeit

Schwierigkeiten, ein- oder durchzuschlafen, oder vermehrter Schlaf

M digkeit oder das Gef hl, keine Energie zu haben

Verminderter Appetit oder ber m iges Bed rfnis zu essen

Schlechte Meinung von dir selbst. Das Gef hl haben, eine Versagerin oder
ein Versager zu sein oder die Familie entt uscht zu haben

Schwierigkeiten haben, dich auf etwas zu konzentrieren

Waren deine Bewegungen oder deine Sprache so verlangsamt, dass es
auch anderen aufgefallen ist? Oder warst du im Gegenteil zappelig, ruhelos
und hattest einen st rkeren Bewegungsdrang?

CeY e YeaY s Y=YeYz2Y5%)

Gedanken, dass du lieber tot w rst oder dir Leid zuf gen m chtest

Addiere die Werte aller markierten Punkte, und trag den Gesamtwert hier ein.

(2 Y 2

AUSWERTUNG
Wenn du im Fragebogen f nf oder mehr Punkte

6 erreichst, solltest du dir medizinischen Rat Verdacht auf mittelgradige Depression
suchen

Verdacht auf leichte Depression Verdacht auf schwere Depression



Text: Lisa McMinn

SOLLTE ICH
HILFE
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HOLEN?

Wenn du traurig oder erschopft bist und dich fragst, ob deine Niedergeschlagen
heit pathologisch, also krankhaft, sein konnte, hilft dir der Fragebogen »Patient
Health Questionnaire-9«, kurz PHQ-9. Der Test wurde 1999 in England entwickelt
und wird heute von Arzt:innen und Therapeut:innen auf der ganzen Welt ange
wandt. Anhand von neun Fragen erfasst er, ob depressive Symptome vorliegen. Je
nachdem, wie ausgepragt sie sind, unterscheiden Expert:innen zwischen einer
leichten, mittelschweren und schweren Depression.

Wenn du den Test gemacht und mehr als fiinf Punkte erzielt hast, solltest du dir
medizinischen Rat holen. Mach einen Termin bei deiner Hausarztin oder deinem
Hausarzt, bei einer psychologischen Beratungsstelle oder in einer psychiatrischen
Praxis. Dort erfahrst du, ob du eine Therapie oder eine Behandlung mit Medikamen

ten erwagen solltest.
@ 10 Minuten

@ siit
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Seite 102 Seite 110

102 Druck ablassen: Funf Dinge,
die dir Ruhe in stressigen Zeiten
schenken

110 Die Pause ist politisch: Alice
Hasters erklart, wie das Nichtstun
die Welt veréndert

120 Tapping: So kannst du dir den
Stress wegklopfen

Seite 120
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UHEN

Einatmen. Ausatmen

Wenn sich dieser Ratgeber anf hlt wie ein weiteres To-do auf deiner Liste, leg ihn
lieber weg. Manchmal braucht man nicht noch mehr Input, sondern einfach nur
Ruhe und das ist auch okay.

In diesem Kapitel kannst du genau das: Pause machen. Durchatmen. Ruhen.
Hier ndest du Tools, mit denen du runterkommst, wenn dir auf einmal alles zu
viel wird, Infos, wie du Pause von der Uni machen kannst, und du erf hrst,
warum Nichtstun eine Revolution ist.
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D UCK
ABLASSEN

FOTOS NADJA MO OZEWICZ
Manchma sind es die k einen Dinge im Leben, die gro e ef h e aus sen.
Mit diesen f nf egenst nden ndest du uhe in stressigen Momenten





























































































































































































