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Joggen, tanzen und
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arum verunsichert es,
in eine ungewisse Zu-
kunft zu blicken?

Derzeit gibt es so viele glo-
bale Krisen, dass Verunsi-
cherung ein ganz normales
Gefiihl ist. Ein Gefiihl muss
immer zur Situation passcn.
Und die Anl#sse sind derzeit
dafiir gegeben. Angste sind
auch dazu da, uns zu warnen.
Wie cin Friihwarnsystem.
Und man sollte sich mit die-
sen Angsten und Verunsiche-
rungen unbedingt auseinan-
dersetzen.

Wie funktioniert das kon-
kret? !

Alle Gefiihle zu akzeptie-
ren reduziert Stress: ,,Die
globalen Krisen sind im Mo-
ment fiir mich schwierig, Sie
belasten mich. So ist es, und
so geht es auch anderen.”
Sich fragen: Wovor fiirchte
ich mich? Dann kann man
beginnen, Sorgen nach Méog-

lichkeit einzudimmen. Was -

kann ich tun, um mich siche-
rer zufithlen? Z. B. indem wir
in der Energiekrise hintcrfra-
gen: Wo kann ich einsparen?
Indem man bewusster mit
Ressourcen umgeht, hat man
schon das Gefiihl, nicht ganz
ohnmiichtig oder der Krise
ausgelicfert zu sein. Man
kommt ins Tun. So wie wir
Osterreicher im russischen
Angriffskrieg auf die Ukrai-
nc Spenden gesammelt und
auch in privaten Unterkiinf-

lachen gegen die Krise
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ten Fliichtlinge aufgenom-
men haben — und weiterhin
unsere Unterstiitzung anbie-
ten. Oder bei Angst vor
einem Blackout Verberei-
tungen treffen.

Warum tun wir uns schwer,
im Hier und Jetzt zuleben? Ge-
danken schweifen schnell in
die Zukunft ab.

Das Lcben findet
immer im Hier und
Jetzt statt. Statt
der Sorge, was in
der Zukunft alles

~ Christa Schirl hale |
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sein konnte, sollten wir uns
lieber fragen: Was kann ich
jetzt tun? Natiirlich braucht
vieles eine ldngerc Planung.
Hier gilt es, daran zu arbei-
ten, dasses in der Zukunft gut
umgesetzt werden kann. Wir
ernten, was wir sien.

Jede Krise birgt auch eine
Chance, Nach jedem
Tief kommt ein Hoch.

Ist das wirklich s0?
Laut meiner Er-
fahrung geht alles
voriiber. Es
kommt aber natiir-
lich darauf an, wel-
che Antworten wir auf
schwierige - Situationen
und Krisen geben. Sind wir
verbittert, bleiben wir in der
Krise gefangen — wie in ciner
Dauerschleife. Aber natiir-
lich kann man das nicht auf
jede Situation umlegen.
Stirbt ¢in Angehoriger, so
geht das Leben zwar wei-
ter, aber hier kann man na-
tiirlich nicht von einer
Chance oder einem Hoch
nach dem Tal der Trinen
- sprechen, Nicht alles
ist gut, was uns im Le-
ben widerfiahrt. Ich
halte nicht viel von
krampfhaftem Opti-
mismus. Wir sollten
viclmehr das Leben in
seiner Fiille wahrneh-
men: Alle Gefiihle soll-

ten Platz haben.
Wie kénnen wir neuen

Zeiten und wie wir gestarkt aus ihnen hervorgehen.

Mut fassen und in schwierigen
Zeiten zuversichtlich sein?
Indem wir dic guten Ge-
fiihle nihren. Auwch Dinge
tun, die uns Spal} machen:
durch die Wohnung tanzen,
ins Kabarett gehen, lustige
Filme anschauen. Hoffnung,
Freude und schéne Momen-
te sollten nun besonders ge-
pflegt werden, Aber uns auch
von Menschen abschauen,
wie sie schwierige Situatio-

-nen gemeistert haben. Undin

der eigenen Biografie nach-
forschen: Wann und wie bin
ich gestiirkt aus einem Tief
hervorgegangen? Eine weite-
re Moglichkeit ist das Probe-
handeln. Was wiire, wenn . . .
Flexibilitdt trainieren, mit
weniger auskommen, Wenn
ich z. B. die Maglichkeit ha-
be, aufeinen Holzofen auszu-
weichen, eine Zeit lang nur
mit Holz statt Gas zu heizen.

Gibt es Rituale, die Kraft ge-
ben?

Fiir viele ist das der Glau-
be. Gliubige Menschen kom-
men besser durch schwierige
Zeiten, Aber auch alles, was
einem Kraft gibt, sollte man
so oft wie moglich tun. Ob
Joggen, seine Liebsten um
sich haben, sich, so oft es
geht, mit Menschen umge-
ben, die einem guttun, Was
auch immer mir Freude und
ein Wohlgefiihl bereitet. Und
zu guter Letzt: nicht den Hu-
mor verlieren! S. Zita




