Krisen als Chance. Menschen und
Gesellschaften im Wandel

Crises as an Opportunity for Social Change and Personal Growth

Helga Elisabeth Schachinger

Zusammenfassung 1. Multiple sich wechselseitig verstarkende

Nach einer Beschreibung aktueller weltweiter Krisen
und Problemlagen werde ich eine zuversichtliche Sicht-
weise im Sinne von ,Krise als Chance” aufgreifen. Krisen
bedeuten nicht nur (massiv) angehdufte Probleme, son-
dern sind auch ein optimaler Zeitpunkt fiir gesellschaft-
liche und individuelle Verdnderungen, die mitunter
schon lingst fillig sind. Freilich lieben Menschen und
Gesellschaften ihre Gewohnheiten und Traditionen und
sind daher manchmal (relativ) verdnderungsresistent.
Verinderungen sind aber der Normalzustand, weil Le-
ben nicht Stillstand, sondern stetige und lebenslange
Entwicklung bedeutet. Was krisenfeste Gesellschaften
und resiliente Menschen auszeichnet, werde ich aus dem
reichhaltigen wissenschaftlichen Fundus der Gesund-
heitspsychologie darlegen. Abschliefend skizziere ich eine
erstrebenswerte Zukunftsvision.

Abstract

After a description of current worldwide crises and prob-
lems, 1 will take a confident view in the sense of “crisis
as an opportunity”. Crises not only mean (massively)
accumulated problems but are also an optimal time for
social and individual changes that are sometimes long
overdue. Of course, people and societies love their habits
and traditions and are therefore sometimes (relatively)
resistant to change. However, changes are the norm, be-
cause life does not mean standing still but steady and
lifelong development. What characterizes crisis-proof so-
cieties and resilient people, 1 will explain from the rich
scientific pool of health psychology. Finally, 1 outline a
desirable vision for the future.

Krisen

Die COVID-19-Krise kann mit effektiven Impfstoffen, wirk-
samen Medikamenten und erprobten Behandlungsme-
thoden als bewaltigt bzw. bewaltigbar betrachtet werden,
aber andere Krisen, die sich im Schatten der Pandemie
zugespitzt haben, sind zu einer weltweiten Herausforde-
rung geworden. Der Ukraine-Krieg fiihrt uns vor Augen,
wie fragil auch in Europa der Frieden ist, und Folgen des
Klimawandels wie extreme Hitze und Trockenheit in vie-
len Landern der Welt verursachen vermehrte Waldbrande,
zerstoren landwirtschaftliche Ertrdge und stellen fiir vul-
nerable Personengruppen (insbesondere in Stadten, die
weit davon entfernt sind, ,klimafit” zu sein) ein ernstzu-
nehmendes Risiko fiir die Gesundheit dar. Krieg und Kli-
makrise sowie diverse wirtschaftliche ,Nachwehen” der
COVID-19-Pandemie (Produktions- und Lieferengpasse,
extrem gestiegene Energie- und Transportkosten, Arbeits-
kraftemangel usw.) haben zu starken Preissteigerungen
und einer Teuerungskrise gefiihrt, die in vielen Haushal-
ten schmerzhaft zu spiiren ist. Enorm gestiegene Lebens-
kosten tiberfordern nicht nur arme und armutsgefdhrdete
Menschen und Familien, sondern stellen auch fiir den
Mittelstand Stressoren dar, die betrichtliche Angste und
Sorgen auslosen konnen (z.B. Zukunfts- und soziale Ab-
stiegsdngste). Multiple Krisen setzen nicht nur Menschen
weltweit unter Druck, sondern auch die Politik. Krisen
koénnen Polarisierungen und Spaltungen innerhalb von
Gesellschaften hervorrufen bzw. verscharfen und werden
von manchen politischen Parteien geschickt genutzt, um
Wahlerlnnenstimmen und Wahlen zu gewinnen.

1.1. Rechtspopulismus und -extremismus

Die Krisen unserer Zeit scheinen rechtspopulistischen
und rechtsextremen Parteien in die Hinde zu spielen,
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die bevorzugt Bedrohungsszenarien und Feindbilder
welcher Art auch immer aufbauen und ihr Fihrungs-
personal als starke und furchtlose Manner (und Frauen)
inszenieren, die ,Ordnung machen” werden. Mit der de-
mokratisch legitimierten Macht (i.e. Wahlsieg) werden
demokratische Institutionen in Frage gestellt und fiir
eigene Machtinteressen ,zurechtgestutzt” bzw. abgebaut
und — im schlimmsten Fall — werden (extreme) Gewalt
und Krieg als Mittel zur Zielerreichung eingesetzt. In
einem Schwerpunktheft zu Populismus und globalen
Krisen (Maher et al., 2022) werden einige (sozial-)psy-
chologische Faktoren beschrieben, die vor allem das (ex-
trem) rechte Lager beglinstigen:

Einsamkeit und soziale Isolation. Zunehmende
Singlehaushalte und sinkende Zugehd&rigkeiten zu
Vereinen, Parteien usw. erhdhen soziale Isolation
und Einsamkeit und vergrofern die Attraktivitat von
rechtspopulistischen und rechtsextremen Parteien,
die {iber soziale Internet-Medien starke (Schein-)
Communities aufbauen, die mit Hilfe von Kiinstlicher
Intelligenz (z. B. social bots) oft wesentlich gréper er-
scheinen, als sie tatsédchlich sind. Um Selbstwert und
positive Identitat ihrer Gefolgschaft zu stéarken, wird
die eigene Gruppe bzw. Nation glorifiziert (,wir sind
grofer, besser, starker usw. als die anderen”) (Lan-
genkamp & Bienstman, 2022).

Opfer- und Ungerechtigkeitssensitivitat. Manche
Menschen fiihlen sich haufig — zu Recht oder zu Un-
recht — unfair behandelt und haben die Erwartungs-
haltung, von anderen benachteiligt oder ausgentitzt
zu werden. Dieses selbstbezogene Ungerechtig-
keitsempfinden (im Gegensatz zu einem Unrechts-
empfinden stellvertretend fiir andere Benachteilig-
te) wird von populistischen und (extrem) rechten
Parteien immer wieder aufgegriffen bzw. geschiirt.
Opfer- und selbstbezogene Ungerechtigkeitssensiti-
vitat korrelieren mit Misstrauen, Arger und Wut, die
sich innerhalb (virtueller und realer) Gruppen sehr
schnell ausbreiten und zu stark selbststichtigem
Verhalten fiihren sowie Kooperationen im Team und
Solidaritét in der Gesellschaft torpedieren kénnen
(Magraw-Mickelson et al., 2021; Rothmund et al,,
2020).

Hausverstand versus Wissenschaft. In der COVID-
19-Pandemie wurde vorwiegend von rechtspopulis-
tischen Parteien und rechtsextremen Gruppierungen
ein sogenannter Hausverstand als politische Waffe
gegen wissenschaftlich abgesicherte Erkenntnisse in
Stellung gebracht. Damit wurde Expertinnenwissen
nicht nur in Frage gestellt, sondern auch herabgewtir-
digt und als nutzlos dargestellt. Der Hausverstand
wurde zum Allheilmittel und zur neuen Selbstwert-
quelle fir die eigene Anhangerschaft: ,Wir sind die
Gescheiten und die Expertlnnen sind die Dummen,
weil es ihnen an Hausverstand fehlt.” Die Folgen wa-
ren gravierend: Mapnahmen zur Einddmmung der
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Pandemie wurden von allzu vielen weniger oder gar
nicht befolgt (Staerklé et al., 2022).

Tradition und Nostalgie. Als Ausgleich zu negativen
Gefiihlen wie Angst, Arger, Wut und Hass auf die
Anderen/Fremden/Minderheiten kreieren rechtspo-
pulistische und rechtsextreme Parteien positive,
nostalgische Gefiihle, indem Traditionen und Le-
bensweisen der Vergangenheit verklart und als die
bessere Zukunft dargestellt werden (Van Prooijen et
al., 2022). Legitime Anliegen und Rechte von Frauen
und der LGBTQ+ Community werden als Gender-
wahn und ,abartig” verunglimpft und stattdessen
ein konservatives Rollenbild und eine homogene
Gesellschaft propagiert. Freilich hat es vollig ho-
mogene Gesellschaften nie gegeben. Diversitat und
Minderheiten (z. B. Homosexuelle, Menschen mit Be-
hinderungen usw.) hat es immer gegeben, aber die
Unterschiede durften nicht sichtbar sein, wurden mit
Tabus belegt und nicht selten von den Betroffenen
selbst aus Scham tiber die ,Andersartigkeit” geheim
gehalten.

1.2. Soziale und individuelle Krisen

Die COVID-19-Pandemie hat bereits langer bestehende
gesellschaftliche Problemlagen und Missstande zuge-
spitzt und in ein grelles Scheinwerferlicht gertickt. Die
nachteiligen Konsequenzen von Massenschliefungen,
Massenquarantdnen und extremen Bewegungsein-
schréankungen wurden bereits zu Beginn der Pandemie in
etlichen Studien aufgezeigt (z. B. Chu et al., 2020). Welt-
weit tiirmten sich grofe wirtschaftliche und soziale Pro-
bleme auf. Gestiegene Arbeitslosigkeit und zunehmende
Armut, Kinder und Jugendliche, die Schuljahre ,verlo-
ren” haben, ein reduzierter Zugang zu Gesundheitsein-
richtungen mitsamt akutem Personalmangel usw. usf.
(Schachinger, 2022). Schmerzhafte Spuren haben in der
Pandemie auch Stigmatisierungen, diverse Verlusterfah-
rungen und fehlende Sozialkontakte hinterlassen.
Diskriminierung und Stigmatisierung. Infektions-
krankheiten sind seit jeher mit Ausgrenzungen und
Stigmatisierungen behaftet, die den Leidtragenden
das quélende Gefiihl vermitteln, ungeliebte und wert-
lose AuPenseiter einer Gesellschaft zu sein. Die COVID-
19-Pandemie hat aufs Neue aufgezeigt, wie rasch man-
che Menschen mit ungerechtfertigten Vorverurteilungen
und haltlosen Schuldzuweisungen zur Stelle sind. In
vielen Landern der Welt kam es zur Diskriminierung von
AsiatInnen, die gleichsam hdchstpersonlich fiir den Aus-
bruch der COVID-19-Pandemie verantwortlich gemacht
wurden (z.B. Lim et al., 2022). Der vom ehemaligen US-
Prasidenten Donald Trump verwendete Begriff ,Chinese
virus” hat die Stigmatisierung von Menschen mit asia-
tischem Aussehen zusétzlich befeuert. Aber auch andere
Minderheiten (z.B. Menschen auf der Flucht und/oder
mit dunkler Hautfarbe) wurden als besonders infektics
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gebrandmarkt und mit mehr Krankheitserregern bzw.
Krankheiten assoziiert als die Mehrheitsgesellschaft
(z.B. Leetal., 2022).

Armut und soziales Stigma. Aufgrund der Lockdowns
und des ,Zuriickfahrens” vieler Wirtschaftssektoren ist
die Armut in der Pandemie weltweit wieder angestiegen.
Armut geht insbesondere in den reichen Ldndern mit
einer Stigmatisierung und Abwertung betroffener Men-
schen einher, obwohl Armut vor allem systemische Wur-
zeln hat und mit schwierigen und unsicheren Lebens-
bedingungen (z.B. niedrige und prekdre Einkiinfte) eng
zusammenhangt und nichts mit fehlendem Fleif3 oder
Ahnlichem zu tun hat. Tatsichlich arbeiten viele arme
Menschen besonders hart und miihen sich sogar in meh-
reren Niedriglohnjobs gleichzeitig ab. Die vielfachen
taglichen Belastungen erhdhen ihr Risiko fiir kdrperliche
und psychische Krankheiten enorm. Trotz bewunderns-
werter (Uberlebens-)Leistungen sind Schamgefiihle in
der armen und armutsgefdhrdeten Bevolkerung weit
verbreitet und nicht selten nehmen Betroffene aus Stolz
keine finanzielle und anderweitige Unterstiitzung in An-
spruch (Flores & Rubin, 2022).

Verlusterfahrungen und Trauer. Die COVID-19-Pan-
demie hat — wie andere Krisen auch — zu vermehrten
Verlusten gefiihrt. Verlusterfahrungen beziehen sich auf
Todesfille und Krankheit, fehlende soziale Kontakte so-
wie auf verlorengegangene materielle (z.B. Geld bzw.
Einkommen) und immaterielle Werte (z. B. sozialer Sta-
tus, Hoffnung und Selbstwert). Verluste jedweder Art
gehen zumeist mit einer Trauerreaktion einher, die Men-
schen sozialer Nahe besonders bedirftig macht. Ge-
meinschaftliche (religiose und kulturelle) Trauerrituale
spenden insbesondere bei Todesfédllen Trost und neue
Zuversicht und kdnnen entlastend wirken (geteiltes Leid
ist halbes Leid), waren aber in der Pandemie aufgrund
strenger Sozialer-Distanz-Regeln nicht mdglich, sodass
es vermehrt zu einer langwierigen, komplizierten und
behandlungsbediirftigen Trauerreaktion kam (Banford
Witting et al., 2022; Khoury et al., 2022).

Fehlende Sozialkontakte in der realen Welt. We-
gen weitreichender Kontaktbeschrankungen waren in
der Pandemie eine (zu) lange Zeit sehr viele Menschen
(ausgenommen waren ja nur die sogenannten System-
relevanten) ausschlieplich auf sich selbst oder die Kern-
familie zurtickgeworfen. Alle weiteren sozialen Bezie-
hungen privater und beruflicher Natur wurden gekappt
bzw. waren nur via Telefon und Internet moglich, sodass
wichtige (mitunter ausgleichend und korrigierend wir-
kende) Sozialkontakte auperhalb der Kernfamilie weit-
gehend fehlten. Die Folge waren vermehrte Aggressi-
onen und Gewaltentladungen und vielerlei ungtinstige
Copingstrategien: Eskapismus durch gestiegenen Alko-
hol- und Drogenmissbrauch (z. B. Whittaker & Kingston,
2022), problematisches Essverhalten, extremer Spiel-
und Medienkonsum (z. B. Sigre-Leirds, 2022) und andere
maladaptive Bewdltigungsversuche.

Psychologische Hilfe bei Long COVID. Ein umfang-
reiches Therapieprogramm fiir COVID-Uberlebende
und Long-COVID-Patientinnen wurde von einem For-
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schungsteam um Abhishek Jaywant aufgesetzt, dessen
Module auch bei anderen psychischen Krankheiten in
Anwendung sind. Die ldngerfristige Therapie enthalt
kognitiv-verhaltensbezogene Interventionen, Achtsam-
keitstibungen und ein mentales Ausdauertraining mit
Fokus auf Kurzzeit-Ziele und bereits gemachte (auch
kleinste) Fortschritte. Augenmerk wird auch auf Aufbau
und Starkung von allgemeinen Coping- und Problem-
l6sefahigkeiten gelegt und mit (Online-)Selbsthilfegrup-
pen werden sozialer Austausch und Gemeinschaftsge-
fiihle geférdert. Auferdem wird Unterstiitzung durch
Sozialarbeiterlnnen beziiglich Arbeit, Finanzen und an-
deren lebenspraktischen Belangen bereitgestellt (Jay-
want et al., 2022).

2. Krisenfitte Gesellschaften

Krisen sind (beschleunigte) Verdnderungsprozesse
und (umfangreiche) Lernprozesse. Krisen als dyna-
mische und komplexe Ereignisse erfordern eine hohe
Flexibilitat und grofe Anpassungsleistung von Indi-
viduen, Gemeinschaften und Gesellschaften. Grund-
sétzlich ist die Anpassung an neue Gegebenheiten fiir
Menschen nichts Ungewohnliches, weil im Laufe eines
Lebens immer wieder Verdanderungen zu bewiltigen
sind (z. B. Geburt eines Kindes, Tod eines nahen Ange-
hoérigen usw.). Aber in Krisenzeiten mit multiplen und
komplizierten Problemlagen sind innerhalb kiirzester
Zeit sehr umfassende Lern- und Anpassungsprozesse
an ein hochst volatiles Umfeld mit zahlreichen neu-
artigen und ungewohnten Situationen notwendig, die
Menschen und Gesellschaften sehr wohl tiberfordern
kénnen.

P atentrezepte gibt es nicht, aber einige
altbewdhrte und erfolgversprechende
Lern- und Anpassungsstrategien seien
hier angefiihrt:

(Spielerisches) Ausprobieren und Bewertung bzw.
wissenschaftliche Evaluierung verschiedener Hand-
lungsmoglichkeiten  (Versuch-Irrtum-Lernen: Was
funktioniert gut? Was funktioniert weniger oder gar
nicht?) und im Tun laufend neue Erkenntnisse ge-
winnen (Learning by Doing) sowie lernen (und in-
spirieren lassen) von Vorbildern (z. B. Best-Practice-
Modelle).

(Gemeinschaftliche) Entwicklung von (innovativen)
Losungen und Mut zum Risiko (Frisch gewagt ist halb
gewonnen. Nur wer wagt, der oder die auch gewinnt),
das freilich durch diverse Sicherheitsnetze abgefe-
dert werden sollte.



Aus Fehlern, Irrtiimern, Misserfolgen und Riickschl&-
gen lernen und niitzliche Schlussfolgerungen fiir zu-
kiinftiges Handeln ziehen: Was kann gemacht bzw.
vermieden werden, dass sich das Gleiche oder Ahn-
liches nicht wiederholt?

Konstruktive Kritik und Feedback als niitzliche Tipps
werten, tber die es sich lohnt nachzudenken und,
wenn vorteilhaft, sie auch anzuwenden bzw. umzu-
setzen.

Bei Bedarf (z.B. Uberforderung, Zeitnot, mangelnde
Fachkompetenz usw.) Beratung und Unterstiitzung
in Anspruch nehmen bzw. Kooperationen eingehen,
weil nicht alles kann und muss man/frau alleine
schaffen.

Da es dhnliche bzw. vergleichbare Krisen und Pro-
bleme oft auch schon in der Vergangenheit gegeben
hat, kann ein Riickgriff auf frithere Erfahrungen und
Vorgehensweisen hilfreich sein.

Eine sorgfdltige Planung und solide Vorbereitung
sind die ,halbe Miete” einer erfolgreichen Krisenbe-
waltigung (der kluge Mann und die kluge Frau bauen
vor), die andere Halfte umfasst entsprechende An-
passungs- und Lernprozesse (siehe Punkte 1-6).

Resilienz ist keine unendliche Grofe. Wenngleich eine
Mehrheit Krisen (kdrperlich und seelisch) gesund tiber-
steht, ist niemand unverwundbar und multiple Krisen
mitsamt vielfdltigen Problemen k&nnen mit der Zeit
auch ,robuste Charaktere” so sehr belasten, dass sie Le-
bensqualitdt und Lebenszufriedenheit einbiifen sowie
Gesundheit und Wohlbefinden beeintrachtigt werden.
Ausreichend professionelle Supportsysteme und infor-
melle Unterstiitzungsnetzwerke sind daher von grofer
Bedeutung und kdnnen gesundheitliche Risiken deut-
lich reduzieren.

Pravention. Vorbeugen ist besser (und billiger) als
Heilen. Psychische Krankheiten (Burn-out und Depressi-
onen, Angst- und Zwangsstorungen, Suchterkrankungen
usw.) erfordern zumeist langwierige und kostspielige Be-
handlungsschemata. Es kann also viel Geld gespart wer-
den, wenn grofziigig in die gesundheitspsychologische
Pravention in Schulen, am Arbeitsplatz, in Freizeitzen-
tren, Gemeinden usw. investiert wird (Grossmann et al.,
2022; Taylor, 2022).

Immer gliicklich sein ist unméglich. In jedem Men-
schenleben gibt es Ungliick, Misserfolge und negative
Ereignisse wie Krankheit, Trennungen usw., welche psy-
chisch und praktisch bewéltigt werden miissen. Verluste
jedweder Art sind mit einem Abschiednehmen und Loslas-
sen mitsamt einer (kiirzeren oder langeren) Trauerphase
gekoppelt. Aber auch Trost ist in die Abschieds- und Trau-
erphase eingewoben, weil sich mit der Zeit wieder neue
Perspektiven erdffnen und ein Neubeginn moglich wird
(... und jedem Anfang wohnt ein Zauber inne ...“, schrieb
Hermann Hesse in seinem bertihmten Gedicht ,Stufen”).
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Positive Krisenkommunikation. Krisen als Angst- und
Bedrohungsszenarien zu kommunizieren, spielt rechts-
extremen Parteien in die Hande, die mit Feindbildern
Hass ,produzieren” und Gesellschaften spalten. Krisen
stattdessen als Verdnderungs- und Lernprozesse dar-
zustellen und mit Hoffnung, Optimismus und positiver
Zukunftsvision anzureichern, beférdert kreative Ideen,
innovative Problemlésungen und gesellschaftliches En-
gagement (z.B. fur Frieden, Umwelt- und Klimaschutz)
sowie das Wohlbefinden der Menschen.

3. Krisenfitte Menschen

Was krisenfitte bzw. resiliente Menschen auszeichnet,
dazu hat die Gesundheitspsychologie in den vergange-
nen Jahrzehnten einen reichen wissenschaftlichen Fun-
dus an Konzepten und Methoden entwickelt, die in der
Praventionsarbeit von zentraler Bedeutung sind. Es ver-
steht sich von selbst, dass kein Mensch alle nachfolgend
aufgezdhlten Faktoren tatséchlich in einem wiinschens-
werten Ausmaf besitzen kann. Niemand ist perfekt und
Menschen haben aufer vielen Stédrken, Begabungen und
Fahigkeiten sowie mannigfachen Erfahrungen auch die
eine oder andere Schwache. Als wichtigste Starke des
Menschen darf seine Lern- und Entwicklungsfahigkeit
von der Wiege bis zur Bahre gelten, welche den Homo
sapiens bzw. die Menschheit aus Steinzeithchlen in
hochtechnisierte Megacitys katapultiert hat.

Die Lernfahigkeit von Individuen
bezieht sich aber nicht nur auf Wissen
und Kénnen jedweder Art, sondern auch
auf Persénlichkeitseigenschaften.

So kann eine Person beispielsweise Angste oder Schiich-
ternheit mit psychologischer Hilfe tiberwinden lernen.

Weisheit im alltaglichen Leben. Im New Integrative
Wisdom Model beschreiben Judith Gliick und Nic M.
Weststrate (2022) weises Handeln im Alltag, das sich
insbesondere in krisenhaften und herausfordernden
Situationen manifestiert und vielfaltige Faktoren um-
fasst:

(Meta-)kognitive Kompetenzen. Offenheit fiir Neues
bzw. neugierig und wissbegierig sein bei gleichzei-
tiger (intellektueller) Bescheidenheit, Fach- und Er-
fahrungswissen, analytisches und schlussfolgerndes
Denken, Zusammenhdnge erkennen, Werteorientie-
rung (nach bestem Wissen und Gewissen), Problem-
l6sekompetenz, Strategie- und Umsetzungswissen
und Ahnliches mehr. Weises Denken wird folgender-
mafen umschrieben: komplex und kontextualisiert
(in Zeit und Umfeld/Situation eingebettet), multiper-
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spektivisch, objektiv und frei von einseitigen Verzer-
rungen.

Personlichkeitseigenschaften wie Empathie, Altru-
ismus, Firsorge, Gemeinwohlorientierung, innere
Ruhe und Emotionsregulierung (eigene Gefiihle
wahrnehmen, verstehen und insbesondere mit nega-
tiven Gefiihlen konstruktiv umgehen kénnen) sowie
Flexibilitat, Kreativitat und Humor.

Selbstreflexive Fahigkeiten und Selbsterkenntnis.
Biographisches Wissen und Kenntnisse {iber eigene
Starken und Schwéchen, Gefiihle und Bediirfnisse,
moralisch-ethische Werthaltungen usw. sowie le-
benslanges Lernen und ein stetig wachsendes (Er-
fahrungs-)Wissen tiber sich selbst und andere, das
Leben und die Welt.

Beziehungsfihigkeit. Ein wertschitzendes Mitei-
nander braucht soziale und kommunikative Kom-
petenzen wie Fragenstellen und aufmerksames
Zuhoren, Perspektivenwechsel und Toleranz (i.e.
Akzeptanz verschiedener Meinungen und Lebens-
weisen), ldsungsorientierte Gesprachsfiihrung bei
Konflikten und Problemen sowie Bereitschaft und
Fahigkeit zu Kooperation, Kompromiss- und Kon-
sensfindung. All das kann in der Schule und Erwach-
senenbildung gelehrt und getibt werden.

Gesundes Selbstwertgefiihl. Selbstwert gilt als zen-
trales Merkmal von psychischer Gesundheit und Lebens-
zufriedenheit. Ein gesundes Selbstwertgefiihl beruht auf
3 Saulen: (1) Soziales. Intakte berufliche und private
Beziehungen bieten Zughorigkeit, Geborgenheit und
Unterstiitzung. (2) Gesundes EGO im Sinne von Selbst-
flirsorge ist eine wichtige Burn-out-Prophylaxe (,auf die
eigene Gesundheit achten und sich selbst Gutes tun®).
(3) Personliche Entwicklung und Wachstum, i.e. Selbst-
wirksamkeit: ,Ich schaffe es. Was auch immer kommt, ich
werde klarkommen.” (Schachinger, 2020).

Sinnfindung. In Krisenzeiten und schwierigen Situati-
onen ist ein sinngebendes Mindset hilfreich, das in etwa
lauten kann: Diese Krise und Herausforderung ist wichtig
fiir mich, sie fordert mein (inneres) Wachstum und ist eine
Moglichkeit zu Veranderung und Selbstverbesserung. Sol-
che Gedanken beférdern Optimismus und positive Erwar-
tungen beziiglich eigener Handlungsmoglichkeiten und
zukiinftiger Erfolge (Becker et al., 2023; Kiper et al., 2023).

Hilfreich ist die Beantwortung folgender Fragen:

Was kann ich tun? Wie kann ich das Beste aus der
Situation machen? Aktivitdten welcher Art auch im-
mer verhindern bzw. vertreiben Hilflosigkeitsgefiihle
und starken Selbstwirksamkeits- und Kontrolliiber-
zeugungen.

Was ist in der jetzigen Situation sinnvoll? Was nicht
(mehr)? (Alte) Gewohnheiten {iberdenken und ver-

andern bzw. anpassen, wenn sie in der gegebenen
Situation nachteilig oder ungtinstig sind, bringt Frei-
raume (z. B. Zeit und Energie) fiir Anderes und Neues.

Was ist mir wirklich wichtig im Leben und was macht
mich tatsachlich gliicklich und zufrieden? Andere Pri-
oritaten setzen und neue Gewohnheiten aufbauen
kann in schwierigen Zeiten Selbstvertrauen und
Wohlbefinden starken.

Wer oder was gibt mir innere Sicherheit, Halt und
Stabilitét? In stiirmischen und unsicheren Zeiten, wo
sich in und um uns sehr viel verandert, brauchen wir
nicht nur Flexibilitat, Anpassungs- und Lernfahig-
keit, sondern auch Sicherheitsanker (i.e. die sprich-
wortlichen Felsen in der Brandung), die uns inneren
Halt und Stabilitat geben. Solche stabilisierenden Si-
cherheitsanker kbnnen bestimmte Menschen, Tiere,
Orte und Dinge oder der Beruf und Hobbys sowie alle
regelmé&pigen Aktivitdten, Gewohnheiten, Routinen
und Rituale sein.

4. Eine erstrebenswerte Zukunftsvision.
Ein gutes Leben fur alle

Ende der Armut. Als oberstes Ziel nennen die Verein-
ten Nationen in ihren SDGs (Sustainable Development
Goals) die weltweite Beendigung der Armut in all ihren
Formen. Jahrlich werden weltweit ca. 2000 Milliarden US
Dollar? fiir militdrische Zwecke ausgegeben und gleich-
zeitig leben Milliarden Menschen in notdiirftigsten
Behausungen ohne Wasserversorgung (wobei die au-
Berhduslichen, mitunter weit entfernten Wasserstellen
h&ufig von unsicherer Qualitat sind und damit ein ho-
hes Krankheitsrisiko bergen), ohne Sanitdranlagen und
ohne Strom, leiden Hunger oder Mangelerndhrung und
haben keinen angemessenen Zugang zu Bildungs- und
Gesundheitseinrichtungen?. Diesen Sachverhalt sehe
ich (mit Verlaub) als grofe Schande fiir die reichen Lan-
der der Welt, der so schnell als irgend moglich besei-
tigt werden muss. Freilich, wer von den Habenden gibt
schon gerne freiwillig von der eigenen (Uber-)Fiille an
die Habenichtse.

Wieviel Geld brauchen wir? Was Geld und Giiter be-
trifft, stellen sich viele Fragen, auf die es keine eindeu-
tigen und einheitlichen Antworten gibt und die in einer
Gesellschaft diskutiert und ausverhandelt werden mis-
sen: Wieviel ist genug? Was brauchen Menschen wirklich
fur ein gliickliches und zufriedenes Leben? Sind Men-
schen tatsachlich gliicklicher, wenn sie (immer) mehr
besitzen? Mahatma Gandhi sprach: ,Die Welt hat genug
fiir jedermanns Bediirfnisse, aber nicht fiir jedermanns
Gier.” Allzu oft wird eine innere Leere mit Alkohol, Dro-
gen, maflosem Essen, exzessivem Spielen oder immer
mehr Konsumgitern gefiillt, was nicht selten ein Fass
ohne Boden ist und letztendlich sogar die Gesundheit
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ruinieren kann. Weniger kann oft viel mehr an Lebens-
qualitat sein. Waren Kinder frither ungliicklicher, weil
sie weniger Spielsachen besafen als heute oder Frauen
und Ménner unzufriedener, weil sie weniger Kleidung im
Schrank hatten? Viele, vor allem &ltere Menschen wer-
den auf diese Frage mit ,Nein“ antworten und sagen,
dass sie mit weniger auch zufrieden waren und genauso
viel Spaf (vielleicht sogar mehr) hatten, weil sie in ih-
rer Kindheit und Jugend deutlich mehr (reale, nicht vir-
tuelle) Gemeinschaft erlebten und ihre Freizeit weniger
verplant war.

Ein gutes Leben. Keine Frage, (fast) alle bendtigen
Geld zum (Uber-)Leben, aber ein gutes Leben muss
nicht zwangslaufig (immer) mehr Geld und (Sach-)Gi-
ter bedeuten. Mehr Geld benétigen zweifelsohne arme
und armutsgefahrdete Menschen und Familien, aber fiir
die Anderen sind Zuwéchse an Lebensqualitat eher mit
mehr Freizeit zu gewinnen, die mit lieben Menschen und
freudvollen und erholsamen Aktivitdten verbracht wird.
Es kann fiir eine Person von grofem Vorteil sein, sich fir
einen Beruf (bzw. Arbeitsplatz) zu entscheiden, der zwar
niedrigere Einkiinfte bietet, dafiir aber interessant und
abwechslungsreich ist, Sinn und Spaf3 macht, Eigenver-
antwortung und Personlichkeitsentwicklung zulasst, der
(zumindest) gelegentlich Lob und Anerkennung bringt
und — last but not least —, ein soziales Umfeld (i.e. Be-
triebs- bzw. Arbeitsklima) hat, in dem man/frau sich wohl
fuhlt.

Bildung, lebenslanges Lernen und sinnstiftende
Aktivitaten. In beruflichen, familidren und anderen Té&-
tigkeiten Sinn und Erfiillung finden, ist ein gewichtiger
Baustein fiir ein zufriedenes Leben. Damit Arbeit und
Beruf im Idealfall eine Berufung werden, braucht es qua-
litativ hochwertige Bildungseinrichtungen fiir Kinder,
Jugendliche und Erwachsene, die zusatzlich zum erfor-
derlichen Basiswissen und notwendigen, fachlichen
Know-how, Stdrken und Begabungen sowie Interessen
und Vorlieben der Auszubildenden berticksichtigen und
fordern. So entsteht Freude am lebenslangen Lernen
(mehr Wissen und Kénnen macht Spaf) und gleichzei-
tig werden fiir eine Gesellschaft mannigfache praktisch-
handwerkliche, kiinstlerisch-kulturelle, intellektuelle
und wissenschaftliche Beitrdge sowie soziale Leistun-
gen in den Bereichen Gesundheit, Pflege, Schule und
Erwachsenenbildung usw. erbracht.

Intakte und egalitire Beziehungen. Ein gutes Le-
ben bedeutet vor allem ein intaktes Beziehungsleben
im Familien- und Freundeskreis, in Arbeitsteams und
Freizeitgruppen, Nachbarschaften und Gemeinden usw.
Menschen sind soziale Wesen und auf ein Du und Wir
fir ein gliickliches und zufriedenes Leben angewiesen.
Einsamkeit (die es iberwiegend in reichen und wohlha-
benden Landern gibt) ist ein Risikofaktor fiir viele kor-
perliche und psychische Krankheiten und muss daher
mit vielfdltigen Mapnahmen bekdmpft werden (Jaremka
et al., 2022). Ein weiteres wichtiges (gesellschaftliches)
Ziel sind gleichberechtigte und egalitdre Beziehungen
zwischen Mannern und Frauen, Einheimischen und Zu-
gewanderten, Mehrheiten und (sexuellen und anderen)
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Minderheiten. Intakte und nicht-ausbeuterische Bezie-
hungen brauchen wir auch zur Natur und allen anderen
Lebewesen, wenn noch viele Generationen nach uns
eine lebenswerte Erde vorfinden sollen.

Das friedenstiftende Menschenbild als weltan-
schauliche Basis. Dieses Menschenbild erstreckt sich
vom Individuellen {iber das Soziale zum Globalen bzw.
Universellen. Ziel ist es, von einer individuellen Identi-
tdt mitsamt Eigennutz und Eigeninteresse {iber soziale
Identitdten mitsamt Gruppeninteressen und Konkur-
renzdenken zu einer global-universellen Identitdt zu
gelangen, die Verbundenheit und Empathie mit der ge-
samten Menschheit (inklusive Nachfolgegenerationen)
empfindet. Eine global-universelle Identitat (von Tho-
mas Mann als ,Menschheitspatriotismus“® bezeichnet)
begreift alle Menschen weltweit als eine untrennbare
Einheit mit gemeinsamen Bediirfnissen und Interessen
und sie manifestiert sich in einem gleichberechtigten
und wertschatzenden Miteinander lokal, regional und
global. Alle drei Identitdtsebenen: (1) individuelle Iden-
titat, (2) mannigfache soziale Identitdten und (3) glo-
bal-universelle Identitét sind nicht als ausschliefende
Entweder-Oder-Konstrukte zu verstehen, sondern sollen
gleichberechtigt nebeneinander bestehen, damit Men-
schen ihre groptmogliche Entfaltung und Zufriedenheit
erreichen kénnen (Schachinger, 2014, 2020).
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