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Wer wissen will, wie es um die Stimmung
im Land steht, der muss in einer Biackerei
fragen. Dort, wo die Leute ihre Brétchen
kaufen, entlddt sich nicht selten auch ihr
Frust. Cindy Lauenroth bricht auf die
Frage, ob ihre Kunden momentan gereiz-
ter sind als sonst, in schallendes Geldch-
ter aus. Galgenhumor. ,Ich konnte ein
ganzes Buch dartiiber schreiben®, sagt sie.
Seit fiinf Jahren arbeitet die junge Frau in
einer Bickerei am Potsdamer Platz, aber
so eine angespannte Stimmung wie jetzt
im zweiten Lockdown habe sie noch nie
erlebt. ,Das reicht von leichtem Rummot-
zen bis hin zu handfesten Aggressionen.“

Erst neulich kommt ein Kunde mit ei-
nem durchsichtigen Plastik-Visier vor
dem Gesicht in die Bickerei. Er hat ein
Attest dafiir, dass er keine Maske tragen
muss. Doch von einem anderen Kunden
wird Lauenroth bepdbelt, warum sie den
bedienen wiirde. Lauenroth werde ihre
ganze Kundschaft verlieren, droht er und
briillt: Er habe grofRen Einfluss bei einer
Behorde.

Auch Lauenroths Kollegen aus ande-
ren Filialen werden bespuckt und mit
Stithlen korperlich angegriffen. ,,Fauchen
und Keifen gehort inzwischen zur Tages-
ordnung®, sagt Lauenroth.

Dass die Aggressionen derzeit zuneh-
men, belegen auch Studien. ,Das Klima
wird kilter®, heifdt es in einer aktuellen
Studie des Instituts Allensbach. Dem-
nach nehmen rund 70 Prozent der 30- bis
59-Jahrigen einen allgemeinen Anstieg
von Angsten, Ungeduld und Aggressivi-
tit im Alltag wahr. Jeder Zweite glaubt,
der Egoismus habe zugenommen, die To-
leranz gehe zuriick. Nur 13 Prozent se-
hen mehr Solidaritit als vor Corona.

Im Supermarkt, im Nahverkehr, auf
der Strafe oder in ausufernden Videokon-
ferenzen - {iberall, so scheint es, macht

Die gereizte Repub

sich eine angespannte, zuweilen feindse-
lige Stimmung breit. Und auch in der Poli-
tik werden die T6ne immer schriller.

Die Griinde

Psychologen wundern sich nicht iiber
den Effekt. ,,Es gibt eine zunehmende Ge-
reiztheit in der Bevolkerung. Die Stim-
mung schwankt zwischen Fatalismus und
Aufbegehren®, sagt der Psychologe Ste-
phan Griinewald, der seit Jahren mit sei-
nem Team in Tiefeninterviews die Psy-
che der Deutschen ergriindet. Er fiihrt
die Entwicklung unter anderem auf eine
Desillusionierung zuriick.

»~Am Anfang haben wir gedacht, Co-
rona ist bald wieder voriiber. Immer
mehr Einschrinkungen wurden im Som-
mer aufgehoben. Wir warenineiner linea-
ren Lockerungslogik.“ Doch jetzt werde
den Menschen mehr und mehr klar, dass
uns Corona trotz Impfstoff noch das ge-
samte nichste Jahr beschiftigen wird.
»Gleichzeitig fehlt der Politik eine Lang-
fristperspektive“, sagt Griinewald. Alle
zwei Wochen wiirden die MafRnahmen
derzeit neu verhandelt, Planungssicher-
heit fehle. Anders als im Mirz werde es
drauflen dunkler statt heller.

Auch der Berliner Psychotherapeut
Hans-Joachim Ruhr glaubt, dass es die
Unsicherheit ist, die den Menschen zu
schaffen mache. ,Die Leute haben das Ge-
fithl, keine Kontrolle zu haben. Und sie
wissen nicht, wann dieser Zustand vorbei
ist. Das verursacht psychischen Stress®,
sagt er. Dazu komme, dass vieles zwar er-
laubt sei, aber trotzdem davon abgeraten
werde. ,,Es ist dem Einzelnen tiberlassen,
ob er seine Oma besucht oder nicht. Die
Leute sehnen sich nach Eindeutigkeit.“

Die Folgen

Wie sich die zunehmende Gereiztheit aus-
wirkt, l4sst sich im Straflenverkehr beob-
achten. Einer Untersuchung der Unfallfor-
schung der Versicherungswirtschaft zu-

Ob Stralsenverkehr,
Supermarkt oder
Burgerversammlung:
Die Stimmung im Land
wird feindseliger,
auch aggressiver.
Woran liegt das —
und wird das so bleiben?

folge beobachten viele eine Verschlechte-
rung des Verhaltens auf deutschen Stra-
fen: mehr Dringler, weniger Riicksicht-
nahme. 42 Prozent der Befragten spiiren
mehr Aggressivititim StrafRenverkehr, 36
Prozent beobachten eine Zunahme zu
schnellen Fahrens.

Wie verlésslich diese Eindriicke sind,
ist unklar. Statistiken {iber eine tatsichli-
che Zunahme von Aggressionen wihrend
der Corona-Pandemie fehlen. Vereinzelt
melden Einrichtung allerdings einen An-
stieg der Gewalt. So registrierte die Ge-
waltschutzambulanz der Berliner Charité
im Juni 30 Prozent mehr Fille als im Vor-
jahresmonat. Eine Studie der TU Miin-
chen deutet einen Trend an: Quarantine
und Finanzsorgen steigern das Gewaltri-
siko.

Der Bundestagsabgeordnete Helge
Lindh erlebt seit langem heftige Anfein-
dungen, von links wie von rechts. Im
April warfen Unbekannte mehrere Pflas-
tersteine durch das Fenster seines Wahl-
kreisbiiros in Wuppertal, regelmifig er-
hilt er Morddrohungen. Im Sommer, zwi-
schen den Lockdowns, habe das kurzzei-
tig abgenommen, erzdhlt der 43-Jdhrige.
Inzwischen habe sich die Stimmung aber
wieder aufgeheizt. ,,Ich sehe das bei digi-
talen Townhall-Treffen. Da schwingt bei

einigen viel Wut in der Stimme mit. Sie
treten laut auf, unerbittlich in der Wort-
wahl, mit langen, ausfiihrlichen Redebei-
triagen.“ Dann fielen schnell Worte wie
»Diktatur“ oder ,Ermichtigungsgesetz®,
auch von Biirgern, die nicht aus dem
AfD-Lager kidmen. ,Ich stelle eine ge-
bremste Bereitschaft fest, sich auf Argu-
mente einzulassen®, sagt Lindh.

Wie geht er damit um? Man miisse
»klare Grenzen ziehen, gegen Verschwo-
rungstheorien oder rassistische Parolen®,
fordert Lindh. ,Das sage ich den Leuten
auch so: Das ist indiskutabel.“ Zugleich
diirfe die Politik legitime Zweifel und Kri-
tik an den Corona-Mafdnahmen nicht ab-
urteilen. ,,Wir miissen mehr begriinden.
Das ist anstrengend und miihsam, hilft
aber zu deeskalieren.

Weil die angespannte Stimmung mit
der momentanen Unsicherheit und der
fehlenden Perspektive zusammenhingt,
profitieren derzeit vor allem Politiker,
die fiir einen konsequenten Kurs stehen -
so wie Bayerns Ministerprisident Mar-
kus Soder. ,,Es geht weniger darum, was
er entscheidet, sondern darum, dass er es
tut und klar kommuniziert“, sagt der Psy-
chotherapeut Ruhr. ,Jede Eindeutigkeit
bringt fiir die Menschen Entlastung.

Die Perspektive

Nah dran an den Sorgen der Bevilkerung
- zumindest der gldubigen - sind auch die
Seelsorger der Kirchen. Der Pfarrer Peter
Kossen aus dem Bistum Miinster fragt
sich, was am Ende von dieser Krise blei-
ben wird: Solidaritédt oder Ent-Solidarisie-
rung? Momentan kénne man beides stark
beobachten. ,Ich fiirchte, dass Corona
den Egoismus in der Gesellschaft befor-
dern kénnte“, sagt er. Probleme wie der
Klimawandel oder die Lage der Fliicht-
linge auf den griechischen Inseln gerieten
coronabedingt aus dem Blick. Manche
Leute beschiftige jetzt vor allem, dass sie
nicht in den Urlaub fahren kénnen, ob-
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wohl sie das ganze Jahr hart dafiir gearbei-
tet hitten. In seiner Weihnachtspredigt
will Kossen die Leute ermutigen, sich
nicht auf sich selbst zuriickzuziehen.

Zumindest was die gereizte Stimmung
betrifft, geben Wissenschaftler Entwar-
nung. Viele der Aggressionen hingen un-
mittelbar mit den Kontaktbeschrinkun-
gen und der fehlenden Kontrolle {iber
den eigenen Alltag zusammen, sagt der
Sozialpsychologe Frank Asbrock von der
Technischen Universitit Chemnitz. ,,Das
Gefiihl des Kontrollverlusts versuchen
manche auszugleichen, indem sie sich
zum Beispiel Gruppen anschlieflen, die
Handlungsfdhigkeit und Stdrke vermit-
teln, etwa durch ihr kompromissloses
Auftreten.“

Gemeint ist zum Beispiel die bundes-
weite ,,Querdenker“-Bewegung. Der poli-
tische Streit iibertrage sich dann hiufig
aufs Private, in den Familien- oder Freun-
deskreis, sagt Asbrock. ,,Nach der Krise
diirfte das schrittweise wieder abneh-
men, wenn die Menschen wieder mehr
Kontrolle tiber das eigene Leben haben.“
Der Professor zieht den Vergleich zum
Fliichtlingssommer 2015. Auch damals
nahm die Polarisierung schlagartig zu,
flaute danach aber ab.

Das erwartet auch Florian Kaiser, Pro-
fessor fiir Sozialpsychologie. Von einem
Tag auf den nichsten werde das aller-
dings nicht gehen, betont er: ,Je linger
der Ausnahmezustand anhilt und auch
die Gereiztheiten, desto schwieriger
diirfte das Zuriickfinden zum normalen
Alltag werden.“

Die Bickerei-Verkiduferin Lauenroth
hat sich erstmal mit der Situation arran-
giert. Sie steht kurz vor Feierabend alleine
in der Filiale, die Auslage ist noch voll mit
siiRen Teilchen. ,Ich versuche jetzt im-
mer einmal tief durchzuatmen und mich
nichtausder Ruhebringenzulassen“, sagt
sie. ,,Es wird auch wieder besser.“ Nur
wann, das ist die Frage.

Licht,
Lachen,
wenig Alkohol

? Kontakte und kurzfristig keine

® Besserung in Sicht: Der Lockdown
Hlight“ schlagt auf die Stimmung.

Was kann man tun, um psychisch
stabil durch diese Zeit zu kommen?

Fragt man Hans-Joachim Ruhr, beginnt er
seine Antwort mit dem, was man nicht
tun sollte. ,,Bewegen Sie sich nicht stin-
dig in Nachrichtenkanilen“, sagt der Ber-
liner Psychotherapeut, der auf Angstst6-
rungen spezialisiert ist.

Er personlich lese morgens Zeitung,
schalte abends vielleicht noch die Tages-
schau ein - das war’s. Die Dauerbeschal-
lung vielleicht sogar noch mit Eilmeldun-
gen, die auf dem Smartphone aufplop-
pen, hilt er fiir schidlich. ,,Das versetzt
einen in stindige Alarmbereitschaft,
sagt er. Ruhr rit dazu, das automatisierte
Aufploppen von Benachrichtigungen auf
dem eigenen Smartphone generell auszu-
schalten.

Auch pliadiert Ruhr dafiir, den Alkohol-
konsum wenn schon nicht einzustellen,
dann doch wenigstens stark zu beschrin-
ken. Alkohol verursache zwar zunichst
Entspannung, aber spiter dann gestdrten
Schlaf. ,Dann erreichen Sie das Gegenteil
von dem, was Sie wollten.“

Fiir einen gesunden Schlaf-Wach-
Rhythmus rit Ruhr, jeden Tag mindes-
tens 15 Minuten direk-
tes Tageslicht zu tan-
ken. Dafiir miisse nicht
die Sonne scheinen.
Rausgehen sei aber n6-
tig, um die ,,innere Uhr*
zu eichen. ,Wenn man
die ganze Zeit in der diis- ¢
teren Wohnung sitzt,
weifd das Gehirn nicht,
dass Tag war - und dann
kann man in der Nacht nicht gut schla-
fen.«

Auch Bewegung sei wichtig. Viele Men-
schen hitten allerdings Schwierigkeiten
damit, diese in ihren Alltag einzubauen
und eine Gewohnheit daraus zu machen.
Man koénne aber mit Belohnungen arbei-
ten, die man sich génnt, wenn man die
Trainings- oder Bewegungseinheit absol-
viert hat. ,,Wenn Sie es schaffen, drei Wo-
chen durchzuhalten, haben Sie eine gute
Chance, dass die Bewegung zur Gewohn-
heit wird“, sagt Ruhr.

Aber was, wenn man einfach mies
drauf ist? Was wirkt kurzfristig als Stim-
mungsaufheller? Ruhr meint: Kontrafakti-
sches Denken konne dazu beitragen, die
eigene Situation im Kontext zu sehen -
sich also zu tiberlegen, dass die Situation
deutlich schlimmer sein konnte. ,,Ich lese
gerade ein Buch tiber die Spanische
Grippe vor etwa 100 Jahren®, sagt Ruhr.
»Wenn wir damals gelebt hitten, hitten
wir es mit katastrophalen hygienischen
Verhiltnissen zu tun und mit katastropha-
len Krankenhiusern. Dagegen geht es
uns richtig gut.“

Sich auf die positiven Dinge zu kon-
zentrieren oder darauf, dass es deutlich
schlimmer sein konnte, helfe aber nicht
allen Menschen. ,Jemandem, der ge-
rade seinen Job verloren hat und mit
Eheproblemen in seiner viel zu kleinen
Wohnung sitzt, dem miissen Sie nicht
mit positivem Denken kommen®, sagt
Ruhr.

Ein Tipp von Ruhr diirfte allerdings
fiir alle gelten - auch wenn es banal
klingt: ein Comedy-Video oder einen
witzigen Film einschalten. ,Lachen hilft
einfach.“ MARIA FIEDLER
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HEUTE IN BERLIN

In Berlin und Umland Uberwie-
gen oft kompakte Wolkenfel-
der. Ab und zu kommt aber auch
mal die Sonne zum Vorschein,
vor allem am Nachmittag. Mit
Hochsttemperaturen von 7 bis
9 Grad wird es fur die Jahres-
zeit recht mild. Der Wind weht
schwach, anfangs auch maRig
aus sudlicher Richtung. In der
kommenden Nacht sinken die
Temperaturen auf 4 bis 2 Grad,

ortlich ist Bodenfrost mit ver-
einzelter Glatte moglich.
Wind: Der Wind weht schwach,
anfangs auch maRig aus sud-
licher Richtung.

Biowetter: Patienten mit Herz-
erkrankungen mussen sich zur-
zeit auf Kreislaufstorungen ein-
stellen. AuBerdem kommt es
vermehrt zu Kopfschmerzen.
Auch Asthmatiker werden
durch das Wetter geplagt.

bewdlkt und vereinzelt sind ein
paar Tropfen moglich. Im Ta-
gesverlauf zeigen sich ein paar
Auflockerungen. Die Tempera-
turen steigen bis 7 Grad. Am
Mittwoch halt sich meist star-
ke Bewolkung.
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HEUTE IN DEUTSCHLAND

Im Sutiden und Osten kommt zwi-
schen dichten Wolken teilwei-
se die Sonne zum Vorschein,
und es bleibt meist trocken. Im
Nordwesten und Westen ist es
stark bewoélkt, gebietsweise
fallt Regen, zum Teil auch
Schneeregen, im Bergland

Schnee. Es muss mit Glatte ge-
rechnet werden. Im Tagesver-
lauf lassen die Niederschlage
nach. 1 bis 10 Grad werden er-
reicht. Dazu weht ein schwa-
cher bis magiger, an der Kus-
te frischer bis starker Wind aus
sudlichen Richtungen.

Nordsee bis zu den Alpen wech-
selhaftes Wetter mit Regen und
Schnee durch. Auf der Vorder-
seite der Tiefs wird mit einem
sudlichen Wind milde Luft bis
ins sudliche Skandinavien trans-
portiert. Auch im Sltdosten Eu-
ropas stellt sich unter Tief-
druckeinfluss wechselhaftes
Wetter mit Schauern ein. Ein
kraftiges Hoch uber Russland
sorgt hier fur ruhiges Wetter.
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DEUTSCHLAND
Aachen Regen 4
Bonn Regen 7
Brocken Schneefall il
Diisseldorf Regen 6
Feldberg/Schw. Schneefall 4
Fichtelberg Nebel 0
Garmisch-P. wolkig =
Hof wolkig 4
Karlsruhe wolkig 6°
Konstanz bedeckt 4°
Passau wolkig 7
Schwerin wolkig 8
Sylt Regen 8
Trier Regen 5
Weimar wolkig 7
Wirzburg wolkig 5
Zugspitze Schneeschauer -11°

EUROPA UND DIE WELT

¥ |sthnbul Amsterdam Regen 7°

Barcelona Regen 14°

} Bern Schneeregen 4°

Las Palmas J Djerba heiter 16°
21 o Alrg:alya Eilat wolkig 23°
.T_JI_)/_ Genf wolkig 4°
Hongkong wolkig 24°

) Innsbruck Schneeschauer 5°

T Tiefdruckzentrum _cum i S -d_ G & = Kaltluft Jerusalem wolkig 170
H Hochdruckzentrum Warmfront — Kaltfront Mischfront => Wwarmluft Kairo wolkig 28°
Kapstadt wolkig 26°

Korfu wolkig 17°

Kreta wolkig 21°

WASSERTEMPERATUREN Larnaca wolkig 22°

Los Angeles wolkig 23°

Nordsee 6-9°  Westliches Mittelmeer 15-21° | Mailand Regen 5°
Ostsee 59°  Ostliches Mittelmeer 16-24° | Malta wolkig 17
Biskaya 1316°  Algarve 17-20° | Miami Regenschauer 24°
Adria 14-19°  Kanarische Inseln 20-21° | New York wolkig 4°
Agais 1619°  Karibik 27-29° | Palermo Regenschauer 16°
Schwarzes Meer 916°  Thailand 28-29° | Peking sonnig -1°
Prag bedeckt 7°

: Reykjavik Regen 4

Auf unserer Internetseite: Salrburg wolkig ye
Das Berlin-Wetter mit der Wetterlage fir jeden E;u a"ef;”tz :g::fges“a“ef -
einzelnen Bezirk und der Vorhersage fur die Region. Tel Aviv wolkig 23°

: . H Tokio sonnig 14°

Zu finden unter: wetter.tagesspiegel.de Termatt BT —



