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Was mein  
Leben reicher 
macht
Ein Morgen mit blauem Himmel, Schnee, minus 
zwei Grad. Die Ostsee hat ein wenig weiße Gischt. 
Ideale Bedingungen, um kurz ins Wasser zu laufen, 
bis zum Hals unterzutauchen, die beißende Kälte 
im Körper zu spüren und dann zurück zu dem 
Bauwagen zu rasen, den andere Winterbader am 
Strand aufgestellt haben, um sich hier windgeschützt 
wieder warme Klamotten überzustreifen. 
Henning Christiansen, Hamburg

Fast jede Woche, wenn mir meine Freundin aus 
»Was mein Leben reicher macht« vorlas, habe ich 
mir vorgenommen, ihr eines Tages einen Beitrag 
zu widmen. Leider konnte ich diesen Plan nicht 
mehr in die Tat umsetzen, denn sie ist vor zwei 
Jahren ums Leben gekommen. 
Mittlerweile aber hat unser fünfjähriger Sohn die 
Tierbilder hier links für sich entdeckt. Und dass 
seine Lieblingsrubrik unmittelbar neben der seiner 
Mama zu finden ist, zaubert mir oft ein Lächeln ins 
Gesicht, wenn wir uns über diese Seite beugen.
Jan Müller, Aachen

Ich radle bei eisigen Temperaturen unsere sehr 
ruhige Landstraße entlang. Vor mir kreisen drei 
Krähen. Eine lässt eine Walnuss auf den Asphalt 
fallen – die den Sturz allerdings unbeschadet 
übersteht. Dann packt sich die zweite die Nuss, 
doch auch ihr Versuch führt nicht zum Erfolg. 
Als ich angeradelt komme, stieben die drei davon,  
ihre Mahlzeit wohl oder übel zurücklassend. Ich 
halte an, knacke die Nuss mit dem Absatz und 
fahre weiter. Als ich mich nach ein paar Metern 
umdrehe, sehe ich, dass sie zurückgekehrt sind, um 
sich darüber herzumachen. 
Monika Marschall-Büchele,  
Eriskirch, Baden-Württemberg

Wenn mein sechs Monate alter Sohn im Schlaf 
grinst und ich mich frage, von welchem Moment 
des vergangenen Tages er wohl träumt.
Jenny Ketzel, Lichtenau, Sachsen

Die filigranen Silhouetten der Bäume vor dem 
Sonnenuntergang. 
Lars Janzen, Wistedt, Niedersachsen

Ich bin zu Beginn des Wintersemesters in eine WG 
gezogen, die einige Studenten der Uni Landau in 
einem ehemaligen Gasthof aufgemacht haben. 
Nun komme ich nach einem Tag voller Vorlesungen 
(Mikroökonomie, Chemie, Umweltkommuni-
kation ...) nach Hause und überlege gerade, dass ich 
mich jetzt um eine Mahlzeit kümmern müsste. Da 
ruft mich eine Mitbewohnerin auf dem Handy an: 
»Wir haben gekocht, willst du runterkommen?« 
Als ich in den Schankraum trete, der uns als 
Esszimmer  dient, sitzen meine zehn Mitbewohner 
schon in bester Stimmung beisammen. Ich bin nicht 
die einzige angehende Umweltwissenschaftlerin  
hier, daher essen wir meist das, was die Super märkte 
bei uns in der Stadt wegschmeißen würden. Diesmal 
ist es ein bunter Salat mit Gemüse, Falafel und 
Knoblauchbrot. 
Es ist so toll, in dieser WG zu leben!
Jasmin Elsner, Landau in der Pfalz

schwojmen

WORTSCHATZ

»Jetzt aber über die Kamillen und 
schwojmen!« So pflegte meine
Mutter die nahende Tortur
anzukündigen: inhalieren überm
Kamillensud, mit einem Handtuch 
über dem Kopf. Eine Hölle, heiß 
und dunkel. Aber die Prozedur
half gegen Erkältungen. Und das 
Verb »schwojmen« – wohl die
Kombination aus »Schwaden« und 
»ojmen« (niederrheinisch für 
atmen) – scheint mir ein Beispiel 
wunderbarer Sprachökonomie.
Heinz van de Linde,  
Goch, Nordrhein-Westfalen

... Menschen die 
Angst vor Spinnen 
zu nehmen

WIE ES WIRKLICH IST

Ursula Galli, 60, ist Psychotherapeutin und Uni-
Dozentin in Zürich und gehört zu den Autorinnen 
des Ratgebers »Keine Angst vor Spinnen«

M enschen, die sich für meine Therapie 
anmelden, haben oft eine lange Lei-
denszeit hinter sich. Die meisten von 
uns finden Spinnen ein bisschen eke-

lig, aber Menschen mit einer Spinnenphobie tun 
alles, um ihnen nicht zu begegnen. Selbst wenn 
das bedeutet, eigentlich Schönes nicht mehr zu 
tun, auf dem Balkon sitzen zum Beispiel. Schon 
die Vorstellung, auf eine Spinne zu treffen, sorgt 
für Schweißausbrüche. Es gibt Betroffene, die 
nicht ins Parterre ziehen. Andere rufen wegen 
einer Spinne im Schlafzimmer die Feuerwehr.

Spinnenphobie ist irrational und hat nichts mit 
der realen Gefahr zu tun. Diese Angst versuchen 
meine Kolleginnen und ich den Leuten in der vier-
stündigen Gruppensitzung zu nehmen. Es hilft, zu 
wissen, dass man nicht allein ist.  Frauen sind klar 
in der Mehrheit bei uns im Seminarraum. Jungen 
werden immer noch eher dabei unterstützt, sich 
ihrer Angst durch Mutproben zu stellen.

Zu Beginn erzählen die Betroffenen, was ihnen 
Angst macht. Einige fürchten sich vor den langen 
Beinen, andere davor, dass die Spinne sie angreift 
oder ihnen nachts in den Mund krabbelt. Unsere 
Biologin erklärt, dass Spinnen Menschen meiden, 
nicht springen, nur kurze Strecken laufen, immer 
vorwärts. Danach zeige ich Fotos der Tiere auf der 
Leinwand. Natürlich kündige ich das an. Die Leute 
sollen ihre Reaktion wahrnehmen, feststellen, wie 
sich die Panik äußert, obwohl es nur ein Foto ist, 
und spüren, dass sie kontrolliert werden kann. 

Später sollen sie Spinnenhäute anfassen und tote 
Spinnen in die Hand nehmen. Dann bringe ich die 
durchsichtigen Plastikboxen mit den lebenden 
Spinnen herein. Wir halten die Tiere im Keller des 
Psychologischen Instituts in Terrarien, eine Dok-
torandin füttert sie. Die Spinnen haben wir von zu 
Hause mitgebracht, Zitterspinnen – die mit den 
dünnen langen Beinen – und Kellerspinnen. Mit 
Vogelspinnen arbeiten wir nicht mehr, vor denen 
haben die Leute eher weniger Angst, weil sie fast 
wie Kuscheltiere wirken. Die Betroffenen sollen 
die Spinnen beobachten, erkennen, dass sie sich 
berechen bar verhalten. Ziel ist es, sich am Ende zu 
trauen, eine Spinne mit einem Gefäß zu fangen. 
Damit die Angst sie nicht mehr lähmt, wenn sie 
das nächste Mal einer Spinne begegnen. In der 
Fachsprache heißt das Subjekt konstitution: Die 
Betroffenen erleben sich als handelndes Subjekt.

Eine Frau sagte mal, es müsse ein Notarzt vor 
der Tür warten – sie war überzeugt, einen Herz-
infarkt zu bekommen. Ich sagte ihr, das sei eine 
häufige Panikbefürchtung. Das Uni-Spital sei aber 
in der Nähe. Auch sie hat am Ende die Spinne ein-
gefangen. Wichtig ist, zu Hause weiterzuüben, 
denn die Angst kann sich wieder aufbauen.

Geschichtslektion beim Frühstück

ZEITSPRUNG

Unser Lieblingsimker produziert nicht nur tollen Honig, sondern nimmt 
– gelebte Nachhaltigkeit – auch Gläser zum Neubefüllen zurück. Und so
kamen kürzlich einige Exemplare in Umlauf, die mich stutzen ließen: 
»Reichsfachgruppe Imker« stand da eingeprägt. Offenbar stammten sie 
noch aus der Zeit, als die Nationalsozialisten auch den Deutschen  
Imkerbund gleichgeschaltet hatten.
Christoph Prinz, Bergisch Gladbach
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Aufgezeichnet von Sebastian Dalkowski

Wenn Sie in unserer Rubrik »Wie es wirklich ist« 
berichten möchten, 
melden Sie sich bei uns: wirklich@zeit.de

Die Redaktion behält sich Auswahl, Kürzung und redaktionelle Bearbeitung 
Ihrer Beiträge vor. Mit der Einsendung geben Sie Ihr Einverständnis,  
Ihren Beitrag in der ZEIT, in der ZEIT-App, in sozialen Netzwerken oder  
in einem ZEIT-der-Leser-Sammelwerk zu veröffentlichen

Machen Sie mit!
Schreiben Sie uns, was Ihr Leben reicher macht, 
teilen Sie Ihre »Wortschätze« und »Zeitsprünge« mit uns.
Beiträge bitte an leser@zeit.de oder an  
Redaktion DIE ZEIT, »Z-Leserseite«, 20079 Hamburg
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