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Einleitung
Statt Apokalypse:
Wie wir der Gegenwart
begegnen können

Seit meiner Jugend faszinierte mich die Beobachtung, dass wir Menschen die gleichen Fakten oft so unterschiedlich bewerten und wie schnell wir falsche Dinge glauben können, wenn es nur die passenden Deutungsangebote gibt. Später, an der Universität, untersuchte ich diese Themen dann empirisch. Ich entwickelte Experimente, um zu testen, welche Rolle das Bedürfnis nach Einzigartigkeit für den Verschwörungsglauben spielt, und führte Studien zum Einfluss der Verschwörungsmentalität auf die Auswahl medizinischer Ansätze durch. Seit Beginn meiner wissenschaftlichen Arbeit hatte ich gelegentlich Interviews gegeben oder auf Podiumsdiskussionen gesessen, um über die psychologischen Aspekte gesellschaftlicher Probleme zu sprechen. Es war mir immer wichtig gewesen, meine Forschungsergebnisse nicht nur in Fachkreisen zu teilen, sondern auch Menschen außerhalb der Hochschulen zu erreichen.

Dann kam die Pandemie – und plötzlich änderte sich auf einen Schlag alles. Als die ersten Anti-Corona-Proteste stattfanden, war ich auf einmal mit einer so immensen Anzahl an Medienanfragen konfrontiert, dass ich kaum noch wusste, wie ich allein die Absagen bewältigen sollte. Alle wollten plötzlich wissen, was da gerade gesellschaftlich passierte: Sind das alles Rechtsextreme, die an den Demonstrationen teilnehmen? Wie erreicht man Menschen, die überall geheime Machenschaften wittern? Weshalb glauben auch nahestehende Menschen auf einmal Dinge, die mit der Realität wenig zu tun haben?

Zeitgleich veröffentlichten Katharina Nocun und ich unser erstes Buch: Fake Facts – Was gegen Verschwörungstheorien wirklich hilft. Während ich beim Buchschreiben noch dachte, dass das ein Nischenthema für ein paar Nerds sei, sprach in der Krise plötzlich die halbe Republik darüber. Über viele Monate hinweg gab ich täglich zahlreiche Interviews, klärte in digitalen Vorträgen über den Verschwörungsglauben in unsicheren Zeiten auf oder führte Beratungen durch, welche Ansätze aus psychologischer Sicht hilfreich sein könnten, um die fragile Gegenwart besser bewältigen zu können. Das wirkte sich auch direkt auf meine berufliche Tätigkeit aus: An Forschung war in dieser Zeit nicht mehr zu denken. Mein Terminkalender platzte aus allen Nähten, die Welt war im Ausnahmezustand.

Seitdem ist es kaum ruhiger geworden. Als Psychologin stellte sich mir nun immer drängender die Frage, was das alles mit den Menschen und auch mit der Gesellschaft macht. Immer öfter kamen Menschen auf mich zu, die mit der Gegenwart überfordert waren. Engagierte, die sich für Geflüchtete oder die Demokratie in der ostdeutschen Peripherie einsetzten und durch die politische Lage vor Ort kaum noch Hoffnung hatten. Personen mit Marginalisierungserfahrungen, die die Zunahme an Menschenfeindlichkeit direkt spürten. Eltern, die sich zwischenzeitlich kaum noch trauten, ihre Kinder allein zu lassen, weil sie Sorge hatten, dass der nächste Weltkrieg ausbrechen könnte. Jugendliche, die um ihre Zukunft bangten. Die Folgen der gesellschaftlichen Krisen waren immer mehr auch auf individueller Ebene spürbar geworden.

Weil die Weltlage ist, wie sie ist, ist es entscheidend, Menschen die richtigen Werkzeuge für aktuelle Herausforderungen mitzugeben. Auch in Krisen müssen wir handlungsfähig bleiben. Aus meiner Sicht braucht es deshalb Ansätze, die sowohl die sozialpsychologischen Dynamiken unseres Zusammenlebens als auch die Förderung der Resilienz des Einzelnen berücksichtigen. Evidenzbasierte Resilienz-Trainings und Programme zur Stressbewältigung sind wichtig, weil die psychischen Belastungen hoch sind. Wenn Menschen Angst vor militärischen Eskalationen oder dem Klimawandel haben, kann man ihnen aber kaum sagen, sie sollen einfach mal das Positive sehen. Die Bedrohungen sind schließlich real.

Eine Psychologie der Gegenwart sollte deshalb über individualistische Perspektiven hinausgehen und strukturelle Faktoren stärker miteinbeziehen. Sie sollte Ansätze entwickeln, die sowohl krisensensibel als auch gesellschaftlich eingebettet sind. Man muss die Lebenswelten von Menschen, die Realität der Gegenwart einbeziehen, um wirksam sein zu können.

Wenn Menschen verstehen, welchen Einfluss unsere unsichere Welt auf ihr Erleben und Handeln hat, und zugleich lernen, psychologische Widerstandsfähigkeit in sich selbst zu finden, können wir der Gegenwart begegnen. Genau dabei soll dieses Buch eine Unterstützung sein.

Wie Menschen schlimmste Dinge bewältigen

Aktuell zeigt sich ein hohes Belastungserleben in der Gesellschaft. Solche Belastungen können das eigene Wohlergehen beeinträchtigen und die gesellschaftliche Teilhabe erschweren. Wenn Menschen mental ausgelaugt sind, wenn sie die Hoffnung auf Besserung verlieren, hat das konkrete Auswirkungen, auch auf unsere Demokratie. Chronischer Stress und Zukunftsängste haben sowohl für den Einzelnen als auch die Gesellschaft negative Folgen. Einsamkeit belastet die Psyche und macht uns anfälliger für falsche Versprechen und Radikalisierungsangebote. Hoffnungslosigkeit bringt Menschen dazu, sich eher gesellschaftlich zurückzuziehen. Wer nicht mehr kann, wird sich weniger wahrscheinlich für eine bessere Welt einsetzen.

Mentale Gesundheit hat einen Einfluss auf die demokratischen Beteiligungsmöglichkeiten von Menschen. Deshalb ist es wichtig, gesellschaftlich und individuell die eigene Widerstandsfähigkeit zu stärken, um weiter aktiv bleiben zu können. Demokratie schützt die Psyche. Resilienz stärkt die Demokratie.1

Unsicherheit begegnen: Das Kohärenzgefühl

Das Kohärenzgefühl ist ein zentraler Faktor, der Menschen bei der Bewältigung auch schlimmster Erfahrungen hilft. Entwickelt wurde diese Theorie in den 1970er-Jahren von dem Medizinsoziologen Aaron Antonovsky. Kohärenz meint, dass wir die innere und äußere Welt als strukturiert wahrnehmen. Dass wir davon ausgehen, unsere Probleme prinzipiell bewältigen zu können.2 Dass wir Sinn und Hoffnung auch in harten Zeiten nicht verlieren. Je stärker das Kohärenzgefühl, desto besser können Menschen mit belastenden Erlebnissen umgehen. Das unterstreichen mittlerweile Hunderte von Studien.

Das Kohärenzgefühl basiert auf drei Säulen:

Verstehen (Kognitive Ebene): Verstehbarkeit meint, dass wir unsere innere und äußere Welt als strukturiert, vorhersehbar und erklärbar wahrnehmen. Wissen ist nicht nur Selbstzweck, sondern hat auch eine psychologische Funktion. Menschen können besser mit Belastungen umgehen, wenn sie verstehen, woher diese kommen. Je besser wir einordnen können, was um uns herum oder in uns selbst passiert, desto besser können wir reagieren. Erst wenn wir wissen, welche Faktoren bei uns selbst Stress verursachen, haben wir die Möglichkeit, Wege zum Umgang zu finden. Zu verstehen, warum Menschen rechtsextreme Parteien wählen, ist die Grundlage für sinnvolle Interventionen.

Bewältigen (Handlungsebene): Oft fühlt man sich von den Problemen dieser Zeit überwältigt und weiß nicht weiter. Deshalb ist es wichtig, sich mit der eigenen Selbstwirksamkeit zu beschäftigen. Für einen starken Kohärenzsinn braucht es das »umfassende, dauerhafte und gleichzeitig dynamische Vertrauen […], dass die Ressourcen verfügbar sind, um den […] gestellten Anforderungen gerecht zu werden«.3 Was heißt das nun konkret? Wir sollten uns beispielsweise öfter die Frage stellen, welchen Beitrag wir selbst leisten können, um Probleme einzudämmen. Nicht einfach handeln, sondern abwägen: Welche Initiativen gibt es? Welche Kompetenzen habe ich, um dabei zu helfen, den Gefahren zu begegnen? Was tue ich bereits? Oft können Menschen nämlich deutlich mehr beeinflussen, als ihnen bewusst ist.

Sinnerleben (Motivationale Ebene): Bei der dritten Säule geht es darum, dass wir Anforderungen als Herausforderungen wahrnehmen, für die sich ein »inneres und äußeres Engagement« lohnt.4 In der Krisenhaftigkeit der Gegenwart kommen wir aber oft nicht dazu innezuhalten. Dabei sollten wir uns öfter vor Augen führen, warum es für uns wichtig ist, nicht aufzugeben. Uns fragen: Welche Werte, welche Menschen sind mir wichtig? Warum lohnt es sich, für eine freie Gesellschaft oder für Frieden und Freiheit einzustehen? Möchte ich mich für mehr Solidarität einsetzen? Oder dafür sorgen, dass meine Kinder eine gute Zukunft haben? So macht man sich bewusst, dass es übergeordnete Ziele und Werte gibt, für die es sich lohnt weiterzukämpfen. »Der Wille zum Sinn bestimmt unser Leben«, sagte auch Viktor Frankl. Der Psychiater überlebte während des Zweiten Weltkriegs drei Konzentrationslager. Diese Erfahrungen zeigten ihm, dass Sinnerleben eine der wichtigen mentalen Schutzfaktoren ist, auch schrecklichste Dinge zu überstehen.5

Bestandsaufnahme: Der eigene Kohärenzsinn

Es gibt verschiedene Ansätze, um den Kohärenzsinn von Menschen empirisch zu messen. Die ursprünglich von Aaron Antonovsky entwickelte Skala besteht aus insgesamt 29 Aussagen, anhand derer der individuelle Kohärenzsinn bewertet werden kann. Diese Skala bildet die Grundlage für zahlreiche wissenschaftliche Untersuchungen und bietet detaillierte Einblicke in die verschiedenen Facetten des Kohärenzgefühls. Um die Anwendung zu erleichtern, wurden in den letzten Jahren auch kürzere Varianten entwickelt. Auf diese Weise lässt sich einschätzen, wie sehr Menschen ihre innere und äußere Welt als verständlich, handhabbar und sinnhaft erleben.

Manchmal kann es hilfreich sein, das eigene Kohärenzgefühl bewusst zu reflektieren. So lässt sich erkennen, in welchen Bereichen wir bereits gestärkt sind und wo wir vielleicht noch Unsicherheiten haben. Dazu gibt es verschiedene Zugänge. Manche Menschen nutzen dafür ein Tagebuch, anderen hilft eine strukturierte Selbstbeobachtung mithilfe einer Skala, um das eigene Erleben besser kennenzulernen.

Der folgende Fragebogen ist eine solche Reflexionshilfe. Er soll Sie dazu anregen, die eigene psychologische Widerstandskraft und den eigenen Umgang mit Belastungen und Krisen in den Blick zu nehmen.

Bitte bewerten Sie die folgenden Aussagen danach, wie sehr sie derzeit generell auf Sie zutreffen:

 



	 
	 
	Trifft gar
nicht zu
	Trifft eher
nicht zu
	Teils/Teils
	Trifft
eher zu
	Trifft voll
und ganz zu



	1
	Generell habe ich das Gefühl, dass ich aktuelle gesellschaftliche Entwicklungen zumindest grob einordnen kann.
	1
	2
	3
	4
	5



	2
	Ich kann meistens nachvollziehen, warum mich bestimmte Situationen belasten.
	1
	2
	3
	4
	5



	3
	Wenn viele widersprüchliche Informationen im Umlauf sind, versuche ich, mich an belastbaren Fakten zu orientieren.
	1
	2
	3
	4
	5



	4
	Ich achte in schwierigen Zeiten bewusst auf meine psychischen oder körperlichen Bedürfnisse.
	1
	2
	3
	4
	5



	5
	Auch wenn mich Krisen belasten, finde ich meist einen sinnvollen nächsten Schritt für mich.
	1
	2
	3
	4
	5



	6
	Ich erlebe, dass Krisen besser zu bewältigen sind, wenn ich mit anderen zusammen handle.
	1
	2
	3
	4
	5



	7
	In akuten Situationen von Belastung weiß ich, wie ich mich beruhigen oder stabilisieren kann.
	1
	2
	3
	4
	5



	8
	Ich habe das Gefühl, dass mein Handeln auch in unsicheren Zeiten wie diesen Bedeutung hat.
	1
	2
	3
	4
	5



	9
	Ich kann mir trotz allem eine lebenswerte Zukunft vorstellen.
	1
	2
	3
	4
	5




Für die Auswertung müssen sie nun die Werte ihrer Antworten 
der neun Aussagen addieren.

 



	Aussage-Nr.
	Dimension
	Eigene Punkte
	Mögliche Punkte



	1–3
	Verstehen
	 
	3–15



	4–7
	Bewältigen
	 
	4–20



	8–9
	Sinnerleben
	 
	2–10



	Gesamtwert
	 
	9–45




Ein höherer Wert beschreibt insgesamt ein höheres Kohärenzgefühl. Ein Gesamtwert unter 21 Punkten deutet derzeit eher auf eine weniger stark ausgeprägte Kohärenz hin, Werte zwischen 22 und 33 Punkten sprechen für eine mittlere Ausprägung, während eine Gesamtpunktzahl von über 34 Punkten eine eher höhere Gesamtkohärenz vermuten lässt.

Wenn Sie nun insgesamt oder in einem Bereich niedrige Werte aufweisen, bedeutet das nicht, dass Sie nicht mit Krisen umgehen können. Es kann aber ein Hinweis darauf sein, bei welchen Themen Sie sich aktuell weniger sicher fühlen. Dieses Wissen bietet Ihnen die Möglichkeit, sich in diesen Bereichen gezielt zu stärken, um in Zukunft besser gewappnet zu sein.

Die einzelnen Aussagen im Fragebogen lassen sich den Kapiteln dieses Buches zuordnen. Aussage 4 bezieht sich beispielsweise auf Kapitel 4 zur Selbstfürsorge in turbulenten Zeiten. Niedrige Werte bei einzelnen Punkten können daher auch eine Orientierung sein, welche Themen im Buch für Sie persönlich besonders relevant sein könnten.

Die Skala ist eine kleine Reflexionshilfe und kein wissenschaftlich validierter Test. Sie wurde eigens für dieses Buch entwickelt, um den eigenen Umgang mit Belastungen und Krisen besser einordnen zu können.

Sie können den Fragebogen gern mehrfach zu verschiedenen Zeitpunkten ausfüllen, etwa vor und nach der Lektüre des Buches. Die Ergebnisse liefern zwar keine wissenschaftlich belastbaren Daten, können Ihnen aber dennoch einen Einblick in die eigene Innenwelt geben.

Der Untergang kann warten:
Das Buch als »Mini-Intervention«

Der Kohärenzsinn wird zwar eher als stabile Persönlichkeitseigenschaft angesehen. Extreme Ereignisse wie schlimme Unfälle oder Naturkatastrophen können allerdings »die Weltanschauung einer Person und damit auch ihren Kohärenzsinn verändern«.6

Umgekehrt gilt aber auch: Kohärenzerleben kann man zu einem gewissen Ausmaß erlernen. Studien zeigen: Trainings und Interventionen können den Kohärenzsinn einer Person signifikant steigern.7

Um das zu fördern, habe ich auch dieses Buch geschrieben und passend zur Theorie in drei Teile gegliedert:


	Verstehen: Im ersten Abschnitt geht es darum, das eigene Verständnis für das zu erweitern, was gerade auf der Welt passiert und was die Krisen mit uns allen machen.

	Bewältigen: Der zweite Teil widmet sich den Handlungsoptionen: Wie navigieren wir durch Krisen, ohne aufzugeben? Welche Möglichkeiten gibt es eigentlich, sich selbst zu schützen, und was tun wir, wenn das Schlimmste passiert?

	Sinnerleben: Der dritte und letzte Abschnitt dreht sich um die Sinnfragen des Lebens: Warum wollen wir uns engagieren, welche Rolle spielt Hoffnung?



Gerade dann, wenn vieles unsicher erscheint, ist es wichtig, nicht nur passiv zuzusehen, sondern aktiv zu bleiben. Dieses Buch soll einen Beitrag leisten, in diesen turbulenten Zeiten die Zuversicht nicht zu verlieren, Belastungen besser zu meistern und gesellschaftlich etwas zu bewegen.

Denn: Das wirksamste Mittel gegen Weltschmerz ist und bleibt eine bessere Welt. Und die zu schaffen, ist eine Aufgabe für uns alle.





SÄULE 1 
VERSTEHEN

Viele Entwicklungen der Gegenwart erscheinen Menschen schwer nachvollziehbar. Gerade dann, wenn gewohnte Sicherheiten verschwinden, wächst der Wunsch nach Orientierung. Das Einordnen gesellschaftlicher und persönlicher Veränderungen spielt eine zentrale Rolle bei der Bewältigung von Krisen.
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Kapitel 1 
Im Strudel der Welt: Zwischen Krisen, 
Kriegen und Katastrophen

Saskia hatte sich schon lange auf den geplanten Trip nach New York gefreut. Noch nie war sie so weit weg gewesen. Bereits als Kind wollte sie unbedingt in die Vereinigten Staaten reisen. Für sie erfüllte sich ein Lebenstraum. Endlich einmal den Big Apple sehen, in die hippe Kultur der berühmten Metropole eintauchen. Doch als sie in New York ankam, im Februar 2020, standen die Zeichen bereits auf Ausnahmezustand. An den Fensterscheiben der Apotheken hingen Hinweise, dass Masken ausverkauft seien, in den Shopping Malls sah sie Plakate mit der Aufschrift »Spread Love – Not Germs«. Die Lage eskalierte immer mehr – viel schneller, als sie vor ihrer Abreise gedacht hatte. Wer hätte bei der Flugbuchung ahnen können, dass sich zeitgleich mit ihrem Traumurlaub eine Pandemie anbahnen würde?

Saskia wurde mit steigenden Infektionszahlen immer nervöser. Als sich die Reise dem Ende zuneigte, wollte sie unbedingt noch zu einer Pizzeria in Williamsburg. Über die hatte sogar schon die New York Times berichtet. Vor Ort konnte sie die berühmte Pizza allerdings kaum genießen. Ihr Kopf stand nicht still, die Gedanken rasten. Sie scrollte die ganze Zeit durch die Nachrichtenseiten, fragte sich, ob ihr Rückflug überhaupt noch gehen würde. Sie hatte auf den Buchungsseiten gesehen, wie Flüge im Sekundentakt gestrichen wurden.

Am nächsten Tag ging es dann für Saskia zurück nach Berlin. Ihr Flug war nicht gestrichen worden. Ihr fiel ein Stein vom Herzen, als sie in den Flieger steigen konnte. In einer globalen Krise wollte sie zu Hause sein und nicht irgendwo in der Welt festsitzen. Kurz vor der Landung kam dann plötzlich eine Durchsage des Piloten: »Meine Damen und Herren, Präsident Donald Trump hat angeordnet, dass die USA praktisch ihre Grenzen binnen 24 Stunden dichtmachen.« Ein Raunen ging durch die Menge, man blickte in erschrockene Gesichter. Bei den US-Amerikanern an Bord machte sich Verzweiflung breit. Sie hatten keine Ahnung, wie sie wieder zurückkommen sollten. Was das alles für sie bedeuten würde.

Die altbekannte Normalität gab es plötzlich nicht mehr.8

Krisen, Kriege und Katastrophen:
Kurze Begriffsbestimmung

Es gibt Zeiten, in denen sich die Welt plötzlich anders anfühlt. Dinge, die gestern noch alltäglich waren, gelten auf einmal nicht mehr. Seit einigen Jahren häufen sich solche Momente: die Pandemie, die Klimakrise, Krieg in Europa oder Nahost, gesellschaftliche Spannungen. Jeder einzelne Moment wäre schon belastend – in ihrer Gleichzeitigkeit überfordern sie viele Menschen.

Um die Gegenwart besser bewältigen zu können, sollten wir verstehen, was eigentlich passiert. Daher steht am Anfang ein bisschen Begriffsbestimmung. Generell unterscheidet man zwischen Krisen, Katastrophen und Kriegen.

Eine Krise ist eine vom »Normalzustand abweichende Situation«,9 in der vertraute Bewältigungsstrategien nicht mehr greifen. Die Ausnahmesituation entsteht in der Krise oft nicht plötzlich, sondern kann sich über einen längeren Zeitraum aufbauen. Krisen können individuell erlebt werden, lokal oder global passieren. Auch wenn eine Krise nicht zwangsläufig weitreichende physische Zerstörung mit sich bringt, entsteht durch sie dennoch häufig ein erheblicher sozialer, gesundheitlicher oder wirtschaftlicher Schaden.

Die psychische Belastung in Krisen kann durch die erlebte Unsicherheit und den wahrgenommenen Kontrollverlust über einen längeren Zeitraum recht hoch sein. Krisen sind auch dadurch belastend, dass sie über einen längeren Zeitraum stattfinden. Menschen sind dadurch oft chronisch belastet und irgendwann erschöpft und krisenmüde. Psychologisch herausfordernd ist zudem, dass das Ende der Ausnahmesituation oft nicht so eindeutig ist. Die COVID-19-Pandemie ist dafür ein gutes Beispiel. Während sich der Beginn der Pandemie noch recht gut bestimmen lässt, ist der Endpunkt nicht mehr so eindeutig feststellbar. Medizinische oder politische Abwägungen beeinflussen, wann das Ende einer Pandemie offiziell erklärt wird – beispielsweise, wenn ein Virus endemisch geworden ist. Gleichzeitig spielen aber auch soziale Faktoren eine Rolle, inwieweit diese Einordnung gesellschaftlich akzeptiert wird. Das sogenannte soziale Ende einer Pandemie tritt dann ein, wenn eine Gesellschaft die Erkrankung nicht mehr als Bedrohung wahrnimmt. Diese Einschätzung ist individuell aber recht unterschiedlich. Während die einen recht früh einen vergleichsweise normalen Alltag erleben, in dem Gesichtsmasken, Desinfektionsmittel oder Kontaktbeschränkungen keine Rolle mehr spielen, sind andere deutlich länger mit den Folgen der Krise konfrontiert. Diese Wahrnehmungsdiskrepanz kann wiederum Spannungen in einer Gesellschaft verschärfen.10

Während die Krise oft schleichend kommt, ist die Katastrophe dagegen ein plötzliches Ereignis, das ganze Systeme überfordert. Meist ist eine Katastrophe eher räumlich begrenzt auf lokaler oder regionaler Ebene. Katastrophen gehen oft mit einem hohen Verlust an Menschenleben, massiven Sachschäden oder lang anhaltenden Auswirkungen auf Gesellschaft, Umwelt und Infrastruktur einher. Nach der Katastrophe ist nichts mehr, wie es mal war. Die Normalität wird schlagartig zerstört. Wie bei der Flut im Ahrtal 2021. Menschen warteten stundenlang auf Dächern auf Rettung, und die gewohnte Welt wurde buchstäblich weggespült: »Während wir auf dem Dach saßen, kam so einiges an uns vorbeigeschwommen: ein komplettes Haus. Gastanks, die zischten. Wohnwagen und Dachstühle«, beschrieb ein Anwohner aus Ahrweiler der ZEIT, wie er die Flutnacht erlebte.11

Der abrupte Zusammenbruch der Normalität führt bei Menschen oft zu hohen akuten psychischen Belastungen. Die Erfahrung ist oft schwer fassbar und verursacht Gefühle von Ohnmacht und Überwältigung. Während man sich bei Krisen langsamer auf die negative Veränderung einstellen kann, müssen Menschen bei Katastrophen damit umgehen, dass vertraute Sicherheiten von jetzt auf gleich wegbrechen. Viele Betroffene unterteilen ihr Leben deswegen in eine Zeit vor und eine nach der Katastrophe. Auch wenn die akute Katastrophe längst vorbei ist, wirkt sie sich meist auch längerfristig auf Menschen aus. Nach einer Flut kann dann vielleicht schon der Geruch von Regen Ängste auslösen, jede Wetterwarnung ein ungutes Gefühl.12

Ein Krieg schließlich ist die organisierte Form anhaltender Gewalt. Während Katastrophen sich durch ihre Plötzlichkeit auszeichnen, finden Kriege selten aus dem Nichts statt – auch wenn einzelne Eskalationen abrupt sein können. Der Schaden, der durch Kriege entsteht, ist – wie bei Naturkatastrophen – immens, allerdings meist lokal weniger eingeschränkt. Er betrifft oft größere Gebiete. Es gibt für Katastrophen und Krisen nicht immer direkt Verantwortliche, bei Kriegen ist das anders. Kein Krieg beginnt ohne eine bewusste Entscheidung.

Menschen leiden nicht nur körperlich, sondern auch psychisch massiv unter den Folgen von Kriegen. Die gewaltsamen Auseinandersetzungen stellen massive existenzielle Bedrohungen dar. Durch die anhaltende Gefahrenlage haben Menschen in Kriegen wenig Raum, das Erlebte zu verarbeiten. Krieg zerstört nicht nur die körperliche Sicherheit, sondern oft auch das Vertrauen in die moralische Ordnung und die Menschlichkeit. Wenn Menschen in Kriegen Dinge erleben, die tief gegen die eigenen Werte gehen, kann das zusätzlich seelische Erschütterungen hervorrufen. Insbesondere für Kinder bedeuten Kriege massive Belastungen: »Das Schlimmste ist für sie zu erleben, dass die Welt ein unsicherer Ort ist«, sagt die Leiterin der Flüchtlingsambulanz am Universitätsklinikum Hamburg-Eppendorf, Areej Zindler, im Gespräch mit Web.de: »Sie bleiben oft in ihrer Entwicklung stehen, sowohl emotional als auch kognitiv, oder sie schaffen manche Entwicklungsschritte nicht.«13 Die Folgen von Kriegen begleiten die Betroffenen oft ihr Leben lang.

Krisen, Katastrophen und Kriege unterscheiden sich auf vielen Ebenen und haben unterschiedliche psychische Auswirkungen. Dennoch lassen sich die Begriffe in der Praxis nicht immer klar voneinander abgrenzen. Ob der Klimawandel eine Krise oder eine Katastrophe darstellt, wird beispielsweise kontrovers diskutiert. Zudem können sich diese Formen von Extremereignissen auch gegenseitig beeinflussen und ineinander übergehen. Eine Katastrophe wie ein Erdbeben kann vor Ort zur Krise führen. Politische Krisen können sich zuspitzen und zu organisierter Gewalt bis hin zu Kriegen eskalieren. Ein Krieg kann Ernährungskrisen auslösen und in humanitären Katastrophen münden.

Wie sind wir eigentlich hier gelandet?
Eine psychologische Perspektive auf die vergangenen Jahre

In den vergangenen Jahren, allein seit 2020, ist so viel passiert, dass man es gar nicht alles aufzählen kann. Die Pandemie, die Bedrohungen durch Russland, die massive Schwächung der Demokratie in den USA und anderen Gegenden der Welt sind keine abstrakten Größen, sondern wirken sich unmittelbar auf unser Leben aus.

Während Menschen die Krisen der Welt vor zwanzig Jahren oft vor allem indirekt über Fernsehbilder erlebt haben, sehen wir heute die direkten Konsequenzen einer Welt, die ins Wanken geraten ist. Die Pandemie hat unser aller Lebenswelt zumindest temporär komplett auf den Kopf gestellt. Jugendliche müssen sich damit beschäftigen, ob sie Wehrdienst leisten und vielleicht in einen zukünftigen Krieg ziehen müssen. Diese Dynamiken haben Konsequenzen sowohl für das Individuum als auch die Gesellschaft insgesamt.

Epidemie des Misstrauens? Gesellschaftliche Verschiebungen in der postpandemischen Gesellschaft

Es ist der 27. Januar 2020, südlich von München. In Stockdorf, einem kleinen Ort mit viertausend Einwohnern, gibt es den ersten bekannten Fall des neuartigen Coronavirus. Patient 1. Ein Mitarbeiter eines Automobilzulieferers hatte sich bei einer chinesischen Kollegin infiziert. In kürzester Zeit tauchten immer mehr Fälle auf. Wenige Wochen später, im März 2020, schließen bereits Schulen, Theater und Fabriken. Der erste Lockdown beginnt.

Insbesondere zu Beginn der Pandemie waren viele Menschen solidarisch – wie meistens, wenn es akute Not gibt.14 Es gab eine klare Mehrheit, die sich für Schutzmaßnahmen wie Kontakteinschränkungen oder Gesichtsmasken aussprach. Viele saßen zu Hause und nähten Gesichtsmasken für Arztpraxen, die am Anfang unter der Materialknappheit zu leiden hatten. Es wurden Nachbarschaftshilfen organisiert, damit Menschen aus vulnerablen Gruppen dennoch versorgt waren. Insbesondere in Großstädten wurden Versorgungsbeutel für Obdachlose aufgehängt, deren Einkommensquellen mit der Pandemie ebenfalls zusammenbrachen. Laut dem Radar gesellschaftlicher Zusammenhalt 2020 der Bertelsmann Stiftung bewerteten viele Menschen den gesellschaftlichen Zusammenhalt kurz nach Pandemiebeginn sogar positiver als direkt zu Beginn des Jahres. Im Februar 2020 gaben noch 41 Prozent der Befragten an, dass sich Leute nicht um ihre Mitmenschen kümmern würden. Der Wert halbierte sich dann im Mai und Juni desselben Jahres. Der gesellschaftliche Zusammenhalt war da, so schien es.15

Diese Welle der Solidarität fing allerdings bald an zu bröckeln. Auch das sehen wir häufig in Krisen: Je länger die Krise dauert, desto ungemütlicher wird es. Schnell wurden Schuldige gesucht. Menschen mit ostasiatischem Hintergrund wurden in der Öffentlichkeit rassistisch attackiert, weil Corona ein »China-Virus« sei. Menschen, die zum Arbeiten nach Deutschland kamen, galten als vermeintliche »Brutstätten« der Pandemie. Die Bereitschaft, die Herausforderungen solidarisch zu meistern, sank, und die gesellschaftliche Stimmung verschlechterte sich merklich.

In dieser Zeit entstand ein verschwörungsideologisch geprägtes Milieu, für das jegliche Maßnahmen eine Einschränkung der (Meinungs-)Freiheit darstellten. Teilweise wurde das Virus gleich komplett geleugnet. Menschen aus dieser Szene tanzten teilweise auf der Straße und sangen »Ein bisschen SARS muss sein« oder stülpten sich absurde Materialien als vermeintlichen Mundschutz über, um sich über die »Panikmacher« und »Schlafschafe« lustig zu machen, während sie sich in einer Diktatur wähnten.

Dieses Querdenker-Milieu hat die Normalisierung rechtsextremer Positionen in der Gesellschaft noch einmal beschleunigt. Im Kontext der Anti-Corona-Demonstrationen wurde stellenweise jede Abgrenzung zu neonazistischen Milieus wie beispielsweise den Freien Sachsen aufgehoben. Man sah sich als eine Einheit, als die einzig wahren Wahrheitssucher. Rechtsextreme Akteure wie Politiker der Alternative für Deutschland (AfD) haben sich in dieser Zeit als vermeintliche Kümmerer und parlamentarischer Arm der Querdenker inszeniert und so ihre Positionen in weitere Teile der Gesellschaft getragen. Personen aus dem Spektrum der »Querdenker« sind heute, Jahre nach der Pandemie, teilweise für die AfD unterwegs. Man denke beispielsweise an den ehemaligen Ballermann-Sänger Björn Banane, der regelmäßig bei Festen der Partei auftritt und versucht, die Stimmung auf den Marktplätzen in Brandenburg mit Songs wie »Mein Herz schlägt blau« anzuheizen.16

Nachdem die Coronapandemie offiziell für beendet erklärt worden war, mehrten sich Stimmen, die eine Aufarbeitung dieser Zeit forderten. Eine systematische Evaluation des Krisenmanagements ist nicht nur sinnvoll, sondern stellt einen essenziellen Bestandteil professionellen Handelns dar. Nur durch eine ehrliche Rückschau kann erkannt werden, welche Maßnahmen wirkungsvoll waren und in welchen Bereichen Optimierungsbedarf besteht.

So eine Aufarbeitung ist auch wichtig, um das erschütterte Vertrauen in staatliches Handeln wieder zu stärken. Laut der Mitte-Studie der Friedrich-Ebert-Stiftung gaben in den Jahren 2018/2019 noch 65 Prozent der Befragten an, dass die Demokratie in Deutschland »im Großen und Ganzen ganz gut« funktionieren würde. Nach der Pandemie, in den Jahren 2024/2025, lag dieser Wert nur noch bei 52 Prozent. Das zeigt, wie sehr das Vertrauen in demokratische Prozesse in diesen Jahren gelitten hat.17

Allerdings gibt es neben dem Wunsch nach einer konstruktiven, sachlichen Aufarbeitung auch Instrumentalisierungen der Diskussion. In gewissen politischen Kreisen steht nicht die ehrliche Evaluation der Krise im Vordergrund, sondern die Suche nach Sündenböcken. Besonders in rechtsextremen Milieus halten sich die Forderungen nach »Tribunalen« auch Jahre nach dem Ende der Pandemie. Aus ihrer Sicht sollen die vermeintlich Schuldigen endlich zur Rechenschaft gezogen werden. Immer wieder werden Vergeltungsfantasien geäußert. Die AfD Brandenburg veröffentlichte beispielsweise im Wahlkampf 2025 ein KI-generiertes Video, in dem der damals medial sehr präsente SPD-Politiker Karl Lauterbach in Handschellen von Polizisten abgeführt wird, weil »Politiker Verantwortung übernehmen« müssten.18 Das eigentlich wichtige Thema Aufarbeitung wird so zum Instrument der eigenen politischen Agenda.

Die Pandemie hat dazu beigetragen, dass rechtsextreme Strukturen in Deutschland weiter gefestigt und normalisiert wurden. In diesen Jahren fand eine Verschiebung statt. Die Folgen sind bis heute an vielen Stellen spürbar. Viel Vertrauen ist verloren gegangen. Es ist an der Zeit anzuerkennen, wie sehr die Erfahrungen der Coronazeit bis heute die Einstellungen vieler Menschen beeinflussen. Der Zorn, den viele während der Pandemie empfanden, hat sich generalisiert und spiegelt sich nun in Wahlentscheidungen wider – so beschreibt es auch die Journalistin Annika Joeres mit dem Begriff der »Pandemie des Misstrauens«.

Nach langem Streit über mögliche Formen der Aufarbeitung beschloss der Bundestag im Juli 2025 die Einsetzung einer Enquête-Kommission zur Aufarbeitung der Corona-Pandemie. Ob die es schafft, gesellschaftliche Bruchlinien zu heilen, bleibt allerdings fraglich.

Die Zeitenwende – der russische Angriffskrieg auf Freiheit und Demokratie

Es ist der 23. Februar 2022, irgendwo in der belebten Innenstadt von Kyjiw. Auf den Straßen ist die Anspannung zu spüren, der drohende Krieg lastet schwer. Die Lage wird immer gefährlicher. Gespräche mit Freunden, Familie oder Kollegen drehen sich unweigerlich um die Frage, was kommen wird. Alina, eine junge Illustratorin, hat ein komisches Bauchgefühl. Vor ihrem inneren Auge sieht sie zerbombte Straßenzüge in der Hauptstadt: überall nur Zerstörung. Sie schaudert. Zwei Tage zuvor, am 21. Februar 2022, hatte Russland die Unabhängigkeit der unter russischem Einfluss stehenden »Volksrepubliken« Donezk und Lugansk ausgerufen.

Alina möchte an diesem Abend nicht in Kyjiw bleiben. Eigentlich hat sie andere Pläne, aber die Sorgen sind zu groß. Das innere Bild der zerstörten Hauptstadt lässt sie nicht mehr los. Sie packt schnell das Nötigste in eine Tasche und fährt zu ihren Eltern, die 140 Kilometer westlich der Hauptstadt leben.

Wenige Stunden später muss Alina erleben, dass ihre Intuition sie nicht getäuscht hat. Der russische Präsident Wladimir Putin kündigt am 24. Februar 2022 um 4 Uhr morgens in einer weiteren Fernsehansprache seine »Spezialoperation« in der Ukraine an. Der Krieg hat begonnen.19

Die völkerrechtswidrige Vollinvasion in die Ukraine durch Russland verursacht immenses Leid für die Menschen vor Ort. Hundertausende starben, die Zahl der Verwundeten ist um ein Vielfaches höher. Seit Kriegsbeginn sind Millionen Ukrainer innerhalb des Landes auf der Flucht oder mussten im Ausland Schutz suchen. Mehr als 20.000 ukrainische Kinder sollen nach Russland verschleppt worden sein.20 Je länger der Krieg dauert, desto größer auch die mentalen Belastungen in der Bevölkerung.21

Die Folgen der russischen Aggression wirken weit über die Landesgrenzen hinaus – auch da, wo keine Bomben fallen. Menschen, die vor Kriegen geflüchtet sind oder Familie in Kriegsgebieten haben, spüren den Krieg auch dann, wenn sie selbst in physischer Sicherheit sind. Oft erleben sie zusätzlich eine Entfremdung vom Rest der Gesellschaft. Während in ihrer Heimat Bomben fallen, geht hier das Leben für die Mehrheit einfach normal weiter. »Der Flug von Kattowitz nach Dortmund ist wie eine Reise in ein Leben, in das ich nicht mehr passe – Menschen plaudern, diskutieren über Filme, spielen auf ihren Handys«, schilderte die Ukrainerin Tatiana Chontoroh dem Handelsblatt ihre Gefühle während der Flucht nach Deutschland.22

Auch bei Nichtbetroffenen war die mentale Gesundheit nach Kriegsausbruch 2022 deutlich beeinträchtigt. Zu diesem Schluss kam ein Forschungsteam der Universität Münster, das in Studien 1300 Menschen aus siebzehn europäischen Ländern befragt hat. Die Belastungen waren nach Kriegsausbruch international sichtbar. Sie lagen sogar signifikant höher als nach dem Reaktorunglück in Fukushima 2011 und dem ersten Coronalockdown 2020.23

Was die Daten der Münsteraner Studie auch zeigen: An Tagen, an denen der Krieg besonders viel Raum in den sozialen Medien einnahm, war die Belastung besonders hoch.24 Durch Smartphones und Social Media ist Krieg keine abstrakte Größe mehr. Menschen können quasi live miterleben, wie unfassbares Leid geschieht. Der Politikwissenschaftler und Militär-Experte Frank Sauer sprach in dem Kontext sogar vom »transparentesten Krieg aller Zeiten«.25 Und das hat Folgen: »Wir beobachten in unseren psychotherapeutischen Praxen, dass diese Informationsflut […] Menschen beeinträchtigt«, sagte die Psychotherapeutin Franca Cerutti 2022 in einem Interview. Alle seien ohnehin ausgelaugt von den Krisen, dann sei noch ein neuer vollumfänglicher Krieg in Europa dazugekommen, »wo wir eine Zugehörigkeit erleben«.26 Studien zeigen: Gewalt auf Social Media ist besonders belastend, wenn wir emotionale Bezüge zum Thema haben. Auch durch die geografische Nähe wurden Kriegsszenen aus der Ukraine von vielen Menschen mental besonders intensiv erlebt.

Andererseits wird über das Internet auch Solidarität gelebt. Telegram-Chats oder Instagram-Seiten wurden nach Kriegsausbruch für die Selbstorganisation von Freiwilligenbewegungen genutzt. Über digitale Plattformen wurden Spenden gesammelt und Hilfsaktionen koordiniert. Menschen konnten sich austauschen und so weniger allein fühlen. Soziale Medien können in solchen Zeiten also sowohl Quelle für weitere Belastungen als auch eine Möglichkeit der Selbstwirksamkeit sein.

»Sirenen heulen. Handy-Warntöne schrillen tausendfach. Luftalarm in München, Frankfurt und Berlin. Marschflugkörper und Drohnenschwärme dringen in den deutschen Luftraum ein« – dieses düstere Szenario haben die Militärexperten Carlo Masala und Nico Lange im Jahr 2023 entwickelt, um sich mit der Frage auseinanderzusetzen, was passieren könnte, sollte Russland seinen Krieg gegen die Ukraine gewinnen.27

Viele fürchten sich vor einer Eskalation und Ausweitung der militärischen Spannungen. Der Schüler Jan-Luca sagte in einem Kurs zur Krisenvorsorge, er habe in Anbetracht der militärischen Eskalation »Sorgen davor, dass mir irgendwas passiert oder dass ich vielleicht in den Kriegseinsatz muss«.28 Solche Sorgen sind nicht nur bei Jugendlichen weit verbreitet. Mit Kolleginnen habe ich dazu für das Center für Monitoring und Strategie im Frühjahr 2025 eine Umfrage durchgeführt. Das Ergebnis: 41 Prozent gaben an, Angst vor einem Dritten Weltkrieg zu haben; 54 Prozent erwarteten eine Verschlechterung der sicherheitspolitischen Lage in den nächsten fünf Jahren.29

Diskussionen über Aufrüstung bestimmen die Talkshows. Auf TikTok versuchen junge Menschen durch Trends wie »How to dress for WW3« mit dieser neuen Bedrohung umzugehen, indem Outfits für den Ernstfall präsentiert werden.30 Im Dezember 2025 machte der Bundestag den Weg frei für den sogenannten Neuen Wehrdienst. Bundesweit protestierten Schüler unter dem Slogan »Wir wollen nicht als Kanonenfutter enden« gegen diese Entscheidung. Wer über das nötige Kleingeld verfügt, investiert in den Bau eines privaten Bunkers. Discounter bieten Pop-up-Panikräume fürs Wohnzimmer an.31

Krieg ist plötzlich keine abstrakte Größe mehr, sondern etwas, was Menschen direkt besorgt. Dadurch, dass gesellschaftlich aber kein Umgang mit diesen Ängsten gefunden wurde, können diese Sorgen als weiteres Einfallstor für Propaganda genutzt werden. Wenn Menschen sich nicht geschützt fühlen, sind sie anfälliger für Manipulation.32 Die Unsicherheit, wie Dinge sich weiter entwickeln werden, die Frage, was der richtige Umgang ist, lässt die Gesellschaft weiter auseinanderrücken.

Eskalation in Nahost – radikalisierte Stimmung und vergiftete Debatten

Der 7. Oktober 2023, der Angriff der Hamas auf Israel, der Krieg in Gaza – die schreckliche Eskalation in Nahost hat auch in Deutschland direkte Konsequenzen. Antisemitismus und Rassismus wurden seitdem massiv befeuert. Wenige Tage nach dem Terrorangriff gingen bis zu 80 Prozent der jüdischen Schüler in Berlin nicht in die Schule – aus Angst vor antisemitischen Übergriffen.33 Mit dem 7. Oktober veränderte sich die Bedrohungslage für Juden weltweit massiv. »Die Stimmung ist viel aufgeladener. Wenn ich mit der U-Bahn fahre, will ich den Davidstern nicht draußen haben«, beschreibt der 21-jährige Politikwissenschaftsstudent Ron die zunehmende Verdrängung jüdischer Sichtbarkeit aus der Öffentlichkeit.34

Gleichzeitig erleben Menschen mit persönlichen Bezügen zu Palästina und Gaza rassistische Anfeindungen und fehlende Empathie. Sie müssen sich immer wieder für die Gräueltaten der Hamas rechtfertigen; Raum für die eigene Trauer gibt es dagegen kaum. »Es wird in Deutschland so diskutiert, als würden alle Palästinenser:innen die Hamas unterstützen. Das ist doch verrückt, natürlich finde ich die Hamas scheiße«, berichtet die achtzehnjährige Palästinenserin Amal der ZEIT im Oktober 2023.35

Kriege in anderen Ländern können auch hier Polarisierung verschärfen. Das haben viele seit dem 7. Oktober und dem darauffolgenden Krieg in Gaza in gesellschaftlichen Auseinandersetzungen und oft auch im eigenen Umfeld erlebt. Die Gräben sind tiefer geworden, die Debatte oft vergiftet. Gut gegen Böse – es scheint nur noch zwei Seiten zu geben. »Die ganze Debatte um den Krieg in Nahost ist absolut vergiftet«, sagt Jens-Christian Wagner, Leiter der Gedenkstätten Buchenwald und Mittelbau-Dora, dem MDR. »Da nehmen sich beide Seiten nichts.«36

Im Kontext von Kriegen werden Menschen oft nicht mehr als Individuen wahrgenommen, sondern eher als Vertreter der jeweiligen Gruppen. Das kann die Entstehung von gesellschaftlichen Konflikten weiter verschärfen. Feindbilder spielen bei diesem Prozess eine wichtige Rolle. Dem wahrgenommenen Feind wird aufgrund der »falschen« Gruppenzugehörigkeit dann schnell die Menschlichkeit abgesprochen, er wird zum Sinnbild des Bösen. Vorurteile und Klischees dienen als Grundlage, um vereinfachte Erklärungen heranzuziehen. Durch die herbeibeschworene Bedrohung kann irgendwann selbst Gewalt als legitim erscheinen. Man bekämpft ja schließlich das Böse.

Die Entstehung von Feindbildern verläuft aus psychologischer Sicht vielfach in fünf Stufen:

Stufe 1: Konflikte können – wenn beide Seiten sich Mühe geben – noch gelöst werden. Man teilt nicht die gleiche Meinung, kann aber noch miteinander kommunizieren.

Stufe 2: Es werden vor allem die eigenen Anliegen gesehen. Informationen werden zunehmend nur noch so verarbeitet, dass sie ins eigene Weltbild passen. Aus einzelnen Streitthemen wird zunehmend eine negative Verallgemeinerung.

Stufe 3: Sachthemen spielen kaum noch eine Rolle. Innerhalb der eigenen Gruppe steigt der Druck zur Konformität. Meinungsabweichungen werden bestraft. Die Gegenseite wird durchgehend negativ gezeichnet. Empathie nimmt immer mehr ab.

Stufe 4: Die andere Gruppe wird nur noch als bedrohlich, bösartig und moralisch minderwertig wahrgenommen. Auf beiden Seiten werden Denken und Handeln durch verzerrte Wahrnehmung bestimmt. Informationen, die nicht zur eigenen Meinung passen, werden als Bedrohung erlebt.

Stufe 5: Die Konflikte sind nun vollkommen ideologisiert. Drohungen und Gewalt nehmen zu.37

Dieses Muster der Dämonisierung findet man beim Thema Nahost auf der Straße oder in hitzigen Debatten in Hochschulen, aber insbesondere in digitalen Räumen. »In Sekundenschnelle verhärten sich die Fronten, Meinungen werden zu absoluten Wahrheiten; und da, wo es gefordert wäre, Mehrdeutigkeit auszuhalten, entsteht als Gegenwehr nur noch mehr Polarisierung«, beschreibt die Psychotherapeutin Nesibe Kahraman diesen Prozess im digitalen Raum.38 Es scheint dann kaum mehr möglich, miteinander zu sprechen.

Die öffentliche Debatte zum Thema Krieg und Frieden ist generell häufig polarisiert und stark vereinfacht. Das wiederum befeuert Einseitigkeit und Unterkomplexität anstelle einer Ambiguitätstoleranz im Umgang mit Konflikten. Ambiguitätstoleranz beschreibt die Fähigkeit, Vieldeutigkeit und Unsicherheit auszuhalten. »Je komplizierter und tragischer die Weltlage wird, von Gaza bis nach Syrien, umso größer ist das Verlangen der Menschen danach, die Tür zuzumachen und die Realität auszublenden«, schreibt die Politikwissenschaftlerin Ulrike Franke. Das Wegignorieren der Welt sei aber keine Lösung – die Realität wird dadurch nicht weniger bedrohlich.39

Frieden wird so nicht erreicht – weder lokal noch global. Dabei wäre es gerade jetzt so wichtig, sich für echten und gerechten Frieden für alle einzusetzen – ob in Gaza, Israel, der Ukraine oder dem Sudan. »Weil wenn wir das nicht tun, hat ja der Krieg gewonnen«, sagt die palästinensisch-deutsche Schriftstellerin Joana Osman.40

Wankende Demokratie? Der Trump-Schock und rechtsextreme Einflussnahme

Es ist Herbst 2024. Seit Monaten blicken viele Menschen besorgt Richtung Vereinigte Staaten. Wird Trump es am Ende doch schaffen? Dabei war die Nominierung von Kamala Harris doch ein Hoffnungsschimmer gewesen, in den sozialen Netzwerken war die Euphorie groß. Wenige Tage vor der US-Wahl gab es auch in meinem Umfeld hitzige Debatten um den möglichen Wahlausgang. Die meisten meinten, dass Trump verlieren würde. Mein Umfeld war damit nicht allein: Laut einer YouGov-Umfrage von Mitte Oktober 2024 glaubten damals noch 62 Prozent der Deutschen an einen Wahlsieg von Kamala Harris.41 Am Morgen des 5. November 2024 starteten dann alle mit einer neuen Gewissheit in den Tag: Donald Trump ist wieder Präsident der Vereinigten Staaten.

Für viele war das ein Schock. Er habe große Angst davor, dass Trump die Welt anzünden würde, schrieb mir ein Follower. Und dass das die Initialzündung für einen Wahlsieg der AfD bei der nächsten Bundestagswahl sein könnte. Andere berichteten, sie seien vollkommen überfordert. »Es hört einfach nicht auf« – das Gefühl teilen viele. Die Journalistin Antje Lang-Lendorff schrieb in ihrer Kolumne, ihre Bewältigungsstrategie sei an diesem Morgen das Putzen gewesen: »Wenn schon die Welt da draußen ins Chaos schlittert, möchte ich wenigstens zu Hause das Gefühl haben, alles ist in Ordnung.«42

Nicht mal zwei Jahre später ist die USA keine liberale Demokratie mehr. So schätzt es das in Schweden ansässige V-Dem Institut in seinem im Frühjahr 2026 veröffentlichten Demokratiebericht ein. »Die Geschwindigkeit, mit der die US-amerikanische Demokratie derzeit zerstört wird, ist in der jüngeren Geschichte beispiellos«, schreiben die Forschenden in ihrem Bericht.43 Donald Trump steht stellvertretend für die zunehmende Einflussnahme rechtsextremer und autoritärer Akteure im Weltgeschehen. Die autoritäre Verschiebung in den USA ist Teil eines größeren Trends: Im Jahr 2022 verzeichnete der Transformationsindex der Bertelsmann Stiftung erstmalig mehr autokratische als demokratische Staaten auf der Welt.44 2024 lebten nur noch 6,6 Prozent der Weltbevölkerung in Ländern, die als volle Demokratien gelten, drei Viertel dagegen in Autokratien.45

In Deutschland konnte eine rechtsextreme Partei ihre Zustimmungsquote ebenfalls deutlich ausbauen. Rechte Gewalt ist auf dem Vormarsch. Über 42.700 rechtsextrem motivierte Straftaten haben die Sicherheitsbehörden allein 2024 registriert, ganze 48 Prozent mehr als im Vorjahr.46 Menschen, die nicht in das rechtsextreme Weltbild passen, werden regelmäßig Ziel menschenverachtender Angriffe. Queere Veranstaltungen wurden seit 2024 massiv bedroht, viele Pride-Events konnten nur unter starken Sicherheitsvorkehrungen durchgeführt werden.

Insbesondere junge Menschen radikalisieren sich in den letzten Jahren in gewaltaffinen Neonazi-Strukturen.
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