08.03.22, 15:35 Wegen Ukraine-Konflikt: Angst vorm Krieg? — Das rat der Psychologe | Kélner Stadt-Anzeiger

Stolner Ctadt-Anjeiger

SR &'
Sich verldssliche Informationen zu besorgen, kann helfen, psychisch gesund zu bleiben.
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Psychologe zur Ukraine-Krise: Wie kann ich mit meiner Angst
vor einem Krieg umgehen?

Von Rebecca Lessmann 06.03.22 13:00

Diisseldorf - Angesichts der schrecklichen Bilder aus der Ukraine fiihlen sich viele Menschen derzeit iiberwaltigt
und ohnmdchtig. Was empfehlen Sie aus psychologischer Sicht im Umgang mit der aktuellen Situation?

Gerd Hohner: Hierzu mochte ich eines vorwegnehmen: Wir Psychotherapeutinnen und Psychotherapeuten
werden in den letzten Tagen hiufig gefragt, was kann man jetzt tun, damit der Krieg sinngemal nicht so schlimm
erlebt wird. Da kann ich nur sagen: Da kann niemand was tun.

Die Realitit ist, dass man durch solche Belastungen eigentlich nie ohne personliche Herausforderungen bis hin zu
schweren psychischen Belastungen hindurchkommt. Aber um psychisch moglichst gesund zu bleiben, gibt es im
Grunde immer zwei Elemente, die eine wesentliche Rolle spielen.

Welche sind das?

Die erste ist die kognitive, rationale Ebene. Hier ist es entscheidend, sich um gute und verldssliche Informationen
zu bemiihen. Die findet man nicht in den sogenannten Social Media, wie Twitter oder Instagram. Stattdessen in
den seriosen, unabhingigen Medien. Anders als in anderen Lindern, konnen wir uns zudem nach wie vor auf
unsere offentlich-rechtlichen Medien verlassen. Das ist geradezu ein Segen, wenn es um psychische Gesundheit
geht: Wir konnen den Informationen in Zeitung, Radio und TV vertrauen. Wir kdnnen uns also verlasslich tiber
die Wirklichkeit informieren. Und das miissen wir aktiv tun.

Man muss den Menschen raten, sich ein Stiick weit aus dieser Parallelwelt der Sozialen Medien zu entfernen,
denn dort besteht einfach das Risiko, sich in diesen Interpretations- und Deutungs- und Besserwisser-Sog
hineinziehen zu lassen, an dessen Ende dann der Realitatsverlust steht.

Einige Menschen versuchen sich auch aktuell bewusst tiberhaupt nicht zu informieren, sich den Nachrichten aus
dem Krieg schlichtweg nicht auszusetzen. Kann die Verdrdngung auch eine Strategie sein, mit der Situation
umzugehen?

Ganz direkt gesagt: Das ist unrealistisch. Sie konnen etwas, das Thnen vor Augen steht, nicht iibersehen.
AuBerdem ist die Aussage psychologisch unsinnig: Das Verdrangen ist ein Vorgang, der nicht bewusst geschieht.
Man kann etwas nicht bewusst verdriangen. Zutreffender wire deshalb zu sagen: Ich m6chte mich damit nicht
beschéftigen.

Allerdings steht es uns iiberhaupt nicht frei, ob wir uns damit beschaftigen oder nicht. Denn wir sind in der
Situation, in der man sich damit beschéftigen muss. Es sei denn, man fillt in einen dreiwochigen, fast
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ohnmachtigen Tiefschlaf. Die Wirklichkeit ist da und mit der Wirklichkeit umzugehen, das ist der erste Schritt,
um sich psychisch fit zu halten.

Sie sprachen einen zweiten Punkt an, der entscheidend fiir den Umgang mit der Situation ist.

Der zweite Punkt ist, dass man in seinem Alltag und Verhalten aktiv bleiben muss. Das heifit zum Beispiel
konkret, dass man am Rosenmontag in Kéln auf die StraBe geht, um gegen den Krieg zu demonstrieren.
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In K6ln wurde am Rosenmontag gegen Putins Krieg demonstriert.
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Das wird Herrn Putin nicht stoppen. Doch darum geht es gar nicht. Es geht darum, dass man sich selber als
handlungsfahig und handelnd erlebt. Man kann so etwas gegen dieses Gefiihl der Ohnmacht tun, wenn man es
nicht gleichzeitig mit vollig irrationalen Zielen verbindet.

Kann die Hilfe fiir die Gefliichteten aus der Ukraine durch zum Beispiel Spenden auch dazu beitragen?

Natiirlich. Da kommt auch etwas mit hinzu, was in diesem ganzen Konflikt in einer Dimension deutlich wird, die
man so zuvor noch nicht erwartet hat. Namlich dass dieses Einstehen fiir unsere Lebenswerte — fiir Autonomie,
Selbststandigkeit, fiir personliche Freiheit und ausdriicklich auch fiir personliche Pflichten und die
Verantwortung fiireinander — all das realisiert sich auch durch solche Aktionen und tut uns gut. Denn es bestatigt
auch, dass wir sozusagen auf der richtigen Seite stehen.

Was heifit das konkret?

Wir helfen durch solche Aktionen ganz konkret, doch zugleich zeigen wir aller Welt, dass unsere Werte es wert
sind, sie zu verteidigen! Das ist das Gegenteil einer hedonistischen, egoistischen Grundhaltung, die nur um sich
selbst kreist. Sowohl in der Klimadiskussion als auch der Corona-Krise wurde bereits deutlich, dass wir da nicht
alleine durchkommen, sondern nur zusammen. In der jetzigen Situation in der Ukraine wird das nochmal
getoppt: Kein Mensch in der Ukraine ist alleine zu irgendetwas fahig. Ich denke, so wird deutlich, dass es fiir
unsere psychische Gesundheit entscheidend ist, sich mit klarem Blick mit der Situation auseinanderzusetzen und
das nicht einfach so hinzunehmen.

Nicht wenige haben Angst, dass auch hier Krieg ausbrechen konnte — und nicht zuletzt auch Angst vor dem
Einsatz von Atomwaffen. Wie geht man am besten mit solchen Angsten um?

Solche Angste sind ja leider nicht irrational. Das Schlimme an dieser Angst ist ja, dass wir davon ausgehen
miissen, dass die Wahrscheinlichkeit, dass dieser Konflikt eben nicht lokal begrenz bleibt, vorhanden ist. Und im
Gegensatz zu den Katastrophen in Fernost, ist dieser Konflikt so nah, dass er uns erreichen kann. Ich will an
diesem Punkt noch einmal betonen: Wir miissen dieser schrecklichen Wirklichkeit ins Auge blicken und uns nicht
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wegducken. Die Vermeidung der Erkenntnis, dass wir uns in einer schweren Krisensituation befinden, mag
psychisch entlastend sein. Sie ist aber mittel- und langerfristig keine Methode, um psychisch gesund zu bleiben.

In den Sozialen Medien wird auch diskutiert, ob man sich fiir den Katastrophenfall vorbereiten sollte — also
etwa einen Notfallrucksack bereit zu haben, sich mit Lebensmitteln, Wasser und Medikamenten und anderem
auszustatten. Halten Sie das fiir angemessen oder versetzt man sich durch solches Verhalten in noch mehr
Panik?

Das liegt ja auch auf der Ebene von dem, was ich zu Beginn gesagt hatte: Man muss handlungsfihig bleiben. Ob
diese Handlung jetzt sinnvoll ist, das steht in einem ganz anderen Zusammenhang. Sich einen Notfallrucksack zu
packen, kann durchaus psychologisch entlastend wirken, doch ob es die Wirklichkeit angemessen reflektiert, ist
eine ganz andere Frage. In einem akuten Katastrophenszenario wiirden wir mit unserem Rucksack wahrscheinlich
nicht weit kommen.

Aber was hier deutlich wird, ist der Wunsch, selber aktiv zu werden und diesen Wunsch kann ich gut verstehen.
Die Losung ist allerdings etwas naiv. Wenn einem das Packen von einem solchen Rucksack gut tut, dann sollte
man das tun. Man sollte sich allerdings gleichzeitig davor schiitzen, die Wirklichkeit so sehr zu verkleinern und zu
verniedlichen, als wire damit das Problem gelGst.

Zu allem Ubel wurde am Montag auch ein neuer IPCC-Bericht verdffentlicht, der eindriicklich vor der
Klimakrise warnt. Aufierdem befinden wir uns seit zwei Jahren in einer globalen Pandemie. Man hat das
Gefiihl, eine Krise folgt der ndchsten. Wie geht man innerlich damit um? Wie gelingt es, angesichts all dieser
niederschmetternden Nachrichten nicht den Mut zu verlieren?

Im Grunde ist das die Grundherausforderung unserer aktuellen Situation. Wir sind tatsachlich in vielen Bereichen
mit einer existenziellen Herausforderung konfrontiert. Unsere ,,alles - ist - machbar® - Uberzeugung funktioniert
nicht mehr. Ich denke, die Menschen sind heutzutage sehr in den Parallelwelten der Social Media unterwegs, um
der Realitét zu entfliehen. Die Ersatzwelten sind schon, dort gibt es fiir alles eine einfache Losung. Es ist eine Art
Kinder-Kitsch-Welt, wie sie uns auch in der Werbung vorgelebt wird.

Wozu fiihrt das?

Damit verbunden ist die Distanzierung von der eigenen Zustindigkeit und Verantwortung. Die Herausforderung
ist deshalb, sich dieser Infantilisierung der Wirklichkeit zu verweigern und sich der Realitit zu stellen. Man wird
sich damit beschéftigen miissen, dass es keine einfache Losung fiir die Ukraine-Krise oder die Corona-Krise oder
die Klimakrise geben wird. Und ich bin zutiefst davon iiberzeugt, dass der absolute GroBteil der Menschheit dazu
in der Lage ist!

Wir miissen die Herausforderung in ihrer Reichweite und in ihrem AusmaB der Anforderungen verbalisieren. Die
Realitit stellt in vielen Punkten unser Lebensmodell in Frage. Dem miissen wir uns stellen.
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