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„Mit positiver Grundhaltung
ist nicht unreflektiertes Feiern ge-
meint, sondern das Vertrauen,
dass man eine Krise bewältigen
kann und dass es Lösungsmög-
lichkeiten für Probleme gibt“,
unterstreicht Verhaltensökonom
Matthias Sutter, Direktor des re-
nommierten Max-Planck-For-
schungsinstituts in Bonn und Au-
tor der Neuerscheinung „Der
menschliche Faktor oder worauf
es im Berufsleben ankommt“. In
schwierigen Zeiten sollten wir uns
in Teiletappen dem Ziel nähern.
Wie in den Bergen.

Kulturphilosoph Liessmann
ruft einmal mehr zur Tugend der
Gelassenheit auf. Auch wenn sie
natürlich ihre Grenzen hat. „Ge-
lassenheit kann jetzt bedeuten,
nicht in Panik zu verfallen und
Kurzschlusshandlungen zu bege-
hen. Sondern mit einem kühlen
Kopf und doch mit leidenschaftli-
chem Engagement für die Sache
des Menschen einzutreten.“ æ

TIPPS: Wie Sie durch die Krise kommen

KLEINE KRAFTQUELLEN IN SCHWIERIGEN ZEITEN

§ SUPERKRAFT DER RESILIENZ:
Gemeint ist die geistige Wider-
standskraft. Wer auf ein breites Ge-
flecht positiver Gefühle zurückgrei-
fen kann, der erlebt negative Situa-
tionen als weniger bedrohlich und
fühlt sich ausgeglichener.

§ IN KLEINEN ETAPPEN DEN-
KEN: Verhaltensökonom Matthias
Sutter rät, in Teiletappen den Gipfel
anzusteuern. Übersetzt auf den All-
tag: den Tag strukturieren und aus
kleinen Freuden oder Erfolgen Kraft
tanken. Das gibt Sicherheit.

§ KRAFTQUELLEN FINDEN: Men-
schen schöpfen aus den unter-
schiedlichsten Motiven Kraft und
Zuversicht zur Bewältigung von Kri-

sen. Überlegen Sie, wo diese Quel-
len für Sie liegen könnten? Ein gutes
Gespräch mit Freunden? Ein Lied,
das Ihnen Kraft gibt? Zeit mit der Fa-
milie?

§ JEDEN TAG EIN WORT: Suchen
Sie sich vor demAufstehen einWort,
das Ihnen guttut und Wohlgefühl
auslöst. Sei es RUHE, FRIEDEN, LE-
BENSFREUDE, ZUFRIEDENHEIT,
FAMILIE, den Namen eines lieben
Menschen . . . und rufen Sie das
Wort zwischendurch immer wieder
in Erinnerung. Was ist Ihr „Anker“?

§ STOPP – auch mal aus dem Ge-
dankenkarussell aussteigen: Vie-
le Menschen verbieten sich derzeit
das Glücklichsein und schrauben

sich in eine Negativspirale.
Psychologin Christa Schirl emp-
fiehlt, sich bewusste Pausen von ne-
gativen Gedanken und Dauer-Nach-
richten zu verordnen – man setzt
sich ein „Stopp“ und geht z. B. eine
Runde spazieren, in der man sich das
Grübeln verbietet und stattdessen
die Dinge um sich herum wahr-
nimmt. Achten Sie auf Ihre Gedan-
ken, und holen Sie sich zurück, wenn
Sie wieder in die Dauerschleife ver-
fallen.

§ IN BEWEGUNG BLEIBEN:
Selbst 10 Min. Sport täglich können
unser Glücksempfinden steigern.

§ SICH HILFE HOLEN, wenn
nichts mehr geht.

Den Fokus auch auf die
kleinen und schönen
Dinge des Alltags legen
– das stärkt.
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