ik

ENTSCHLEUNIGT.
Die Party-High-Heels
miissen auf ihren
nachsten Auftritt
erst mal warten.
Sehen wir die Krise
doch als Chance, uns
auf Wesentliches zu
besinnen. Unsere
Challenge: leise statt
laut.
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.. all das, was sich bisher nie so wirklich ausging. Der verordnete woman
CORONAVIRUS-RUCKZUG IN DIE EIGENEN VIER WANDE

hat auch sein Gutes. Experten sagen uns, wie wir die nachsten

Wochen fur uns selbst, Familie, Beziehung und Freundschaften

nutzen konnen. Wie schwer es fallt, die Stille auszuhalten, weiB

Theresa Lachner: Sie berichtet von ihren Schweige-Retreats, die sie

regelmaBig besucht. Plus: Wie tickt Krisen-Minister Rudi Anschober

eigentlich privat? Wir haben mit engen Wegbegleitern gesprochen.

FOTOS: SHUTTERSTOCK
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HERAUSFORDERND.
Auch wenn das Leben
auf Social Distancing
reduziert ist, die
Familie riickt gerade
jetzt noch enger
zusammen. Damit

es nicht zum Lager-
koller kommt, sollte
man jedoch einiges
beachten.

an konnte ob der Corona-Krise natiirlich jammern,

klagen oder fluchen und sich intensiv wiinschen,

es wdre alles anders. Die Frage ist nur: Was bringt

es? ,Am besten wire doch, zu sagen: Es ist, wie
es ist, und nun schau ich, wie ich das Beste daraus machen
kann®, rdt Gesundheitspsychologe Norman Schmid. ,,Wenn
ich die gednderten Umstédnde nicht als Zwang empfinde, son-
dern als Chance, ist alles leichter.” Unsere Gedanken machen
ja bekanntlich die Realitat.

Und Moglichkeiten stecken in dem verordneten Riick-
zug in die eigenen vier Wande zur Geniige. Das Draufien, das
unser aller Leben mit seinen vielen Einfliissen, dem Stress, der
Zeitknappheit und dem Credo ,,schneller, hoher, weiter” weit-
gehend bestimmt, zdhlt momentan nicht mehr. ,,Wir sind aufs
Wesentliche zuriickgesetzt®, driickt es Schmid aus. Und das
gibt uns die Gelegenheit, dariiber nachzudenken, was fiir uns
wirklich zdhlt: die Familie, die Beziehung, Freundschaften
und vor allem auch der Weg zuriick zu uns selbst.

SICH BEWUSST MIT SICH SELBST UND SEINEN LIEBSTEN
AUSEINANDERSETZEN. Wann haben Sie sich zum Bei-
spiel im Familienkreis zuletzt zusammengesetzt und
gefragt: Wie geht es jedem? Was lauft fiir alle gut und
was ist verbesserbar? Wann haben Sie Threm Partner
bewusst gezeigt, dass er natiirlich Thre Aufmerksam-
keit verdient? Wann mit einer Freundin lange und intensiv
gequatscht? Halten Sie das Sexleben mit Threm Liebsten viel-
leicht schon fiir selbstverstdndlich, haben Sie die schwin-
dende Lust in Kauf genommen? Haben Sie sich, so wie wir
auch, jedes Wochenende erneut vorgenommen, endlich mal
auszumisten und Ballast loszuwerden, und dann kam doch
etwas dazwischen? Na bitte, jetzt gibt es fiir alle Probleme
zumindest eines: genug Zeit um sie anzugehen.

Einer der gr6fiten Nutzen, den man aus dem unfreiwil-
ligen Nahezu-Stillstand ziehen kann, ist aber sicher, »

KATHARINA HENZ

ist Ehe- und Familien-
beraterin in Wien und
arbeitet in der Jugend-
psychiatrie. systemische- diirfen dort ihre Wiinsche fiir gemein-
psychotherapie.wien

... FAMILIE

Psychotherapeutin KATHARINA HENZ weiB, wie
Mama, Papa und den Kindern zu Hause nicht die
Decke auf den Kopf fillt,

Reine Nervensache. In einer Familie taglich sozial und
emotional miteinander klarzukommen, ist auch ohne
Corona-Herausforderung nicht immer leicht. Doch es
gibt Mdglichkeiten, damit die ungewohnte Nahe nicht
zur Krise wird, sondern im besten Fall eine Vertiefung
der Beziehungen bringt. Damit der Alltag gut lauft, ver-
einbaren Sie unbedingt klare Tagesstrukturen. Wann
sind Ruhe und Konzentration wichtig (z. B. Home Office),
und wann darf es auch ,laut” sein? Jeder hat einen
Vogel-Joker" pro Woche! Einmal auszucken oder dane-
benbenehmen ist okay. Nattirlich kann das nur ohne
Gewalt funktionieren. Einigen Sie sich dabei unbedingt
auf Stopp-Signale, um Eskalationen zu vermeiden!
Wenn die Atmosphéare dann doch einmal am Dampfen
ist, schieben Sie zehn Minuten ,Monstertanz” ein, in
denen jeder sein inneres ,Monster” kurz Gassi fihren
darf. Schreien, Polsterwerfen oder Aufstampfen ist

da erlaubt. Das hilft beim Stressabbau.

Offenheit hilft in Krisen. Sehr gut fur den Zusammen-
halt in der familiaren Struktur sind auch 30-miniitige
Konferenzen. Perfekt ist, wenn man sie ein Mal in der
Woche abhalt. Dazu kdnnen Sie nach dem Ampelsys-
tem Kartchen in den Farben Rot, Gelb, Griin zur Hilfe
nehmen. Das macht die Auseinandersetzung noch
plastischer. Die Moderation darf
ruhig rotieren. Kindern ab etwa zehn
Jahren gelingt das schon sehr gut.
Folgende Leitfragen konnen dabei
gestellt werden: Wie geht es jedem
Familienmitglied gerade? Was lauft
fur alle gut? Was ist verbesserbar?
Was muss sofort verandert werden?
Welche Anderungsvorschlage gibt
es? Welche Situation ist fur jeden
Einzelnen gerade rot, gelb oder griin?
Am Ende der Konferenz gibt's noch
einen Komplimente-Regen fir alle
guten Beitrdge der vergangenen Tage.
Noch eine Anregung: Stellen Sie eine
Wunschbox auf den Esstisch. Alle

same Zeitgestaltung deponieren.
Jeden Tag wird ein Wunsch gezogen
und umgesetzt. Da man sich nicht zu viel drauBen auf-
halten soll, ist es wichtig, die zahlreichen Indoor-Mag-
lichkeiten zum Spielen und Basteln zu nutzen, um sich
zu beschaftigen. Manche Wiinsche kénnen ja vielleicht
auch auf spater verschoben werden. In ein paar Wochen
sieht alles wieder ganz anders aus. Und ja, kuscheln ist
erlaubt. Innerhalb der Familie sogar sehr. Also ab auf
die Couch, den Lieblingsfilm starten und mit Nahe das
Zusammensein feiern.
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... BEZIEHUNG

Dr. Monika Wogrolly, Psychotherapeutin und Coachin, hat
Tipps fiir Partnerschaften im ,, Ausnahmezustand"|

Uberdosis G'fiihl. Paare, die oft beklagen, zu wenig
Zeit miteinander zu haben, kdnnten zunachst in einen
emotionalen Ausnahmezustand geraten: Die Nahe des
Partners kann sogar eine Uberforderung darstellen, so
wie man auch im Urlaub, an Wochenenden und Feierta-
gen haufiger aneinandergerat. Meist wegen Nichtigkei-
ten, an die man sich anschlieBend gar
nicht mehr erinnert. Es ist schlicht-
weg ,zu viel des Guten®“, den Partner
so viel um sich zu haben. Aber als
Paartherapeutin gebe ich Entwar-
nung, wenn der Partner einfach nervt!
Das darf er oder sie! Und man darf es
auch so empfinden, ohne dass gleich
der Haussegen schiefhdngen oder

die ganze Beziehung im Eimer sein
muss! In dem Fall ist das Gesprach
sehr wichtig, vor allem, wenn man
das Gefiihl hat, auf total ungewohnte
Art und Weise vom Partner ,gestalkt”,
beobachtet, bewertet, in den alltagli-
chen Routinen eingeengt zu sein.
Grenzen beachten. Deshalb mein Rat:
Nutzen Sie die neu gewonnene Nahe
nicht, um den anderen zu kontrollie-
ren oder zu bevormunden, sondern haben Sie Respekt
vor den Selfcare-Momenten des Partners. Er/sie méchte
vielleicht mal ungestort chillen, surfen, skypen, ,Solitar"
spielen oder langer in der Badewanne liegen.
Aufmerksamkeit. Niitzen Sie die Mehr-Zeit zu zweit
besser, um wichtige Dinge, die im Stress und Zeitdruck
immer mehr verloren gingen, bewusst neu zu beleben.
Wie etwa Reden und Zuhdren. Der Dialog aus Rede und
Gegenrede ist in einer Partnerschaft essenziell.
Versuchen Sie, dem anderen auch mal direkt, aber

bitte nicht gezwungen und gekiinstelt, in die Augen zu
schauen — nur um zu zeigen: Ich schenke dir Aufmerk-
samkeit. Und lacheln Sie! So banal es sich anhort, das
wiinscht sich der Partner (insgeheim) mehr als alles
andere. Sogar Radiomoderatoren sprechen mit einem
Lacheln auf den Lippen das Wetter: Damit farbt man die
Stimme positiv und wertschatzend. Berlhren Sie ein-
ander liebevoll, auch wenn es nur kleine Gesten sind.
Bedenken Sie: Paare, die sich in Krisenzeiten gegenseitig
empowern, anstatt zu resignieren, haben automatisch
das Fundament der Beziehung gestarkt, und sie kann so
an Stabilitat und Tragkraft gewinnen.

MONIKA WOGROLLY ist
Psychotherapeutin mit
Praxis in Graz und Wien.
Sie schrieb das Buch ,Die
Beziehungsformel”.
wogrollymonika.at

... MICH

Der Gesundheitspsychologe Dr. Norman Schmid rat, die
Zeit der Isolation bestmaglich fiir Korper und Seele zu

niitzen. Es sei eine einmalige Maglichkeit.

Kommen Sie rein! Wir haben jetzt die Chance, in uns
selbst hineinzuhorchen und zu erfahren: Was braucht
mein Korper, was meine Psyche? Wie steht es um meine
Gedanken und Gefiihle? Was ist eigentlich mein natir-
licher Rhythmus, wenn mich nichts Fremdes bestimmt?
Sonst sind wir ja immer so sehr mit dem DrauBen
beschéftigt, dass der Zugang in unser Inneres schon
sehr verstellt scheint. Wenn wir uns durch die feh-
lende Balance von Korper und Seele dann energie- und
antriebslos fuhlen, nicht so gut schlafen, Kopfschmerzen
und Darmprobleme haben, brauchen wir uns nicht zu
wundern.

Mag ich mich eigentlich? Aber wenn wir uns jetzt in
unsere vier Wande zuriickziehen, muss das allgegenwar-
tige Credo ,schneller, héher, weiter” vor der Tir bleiben.
Ohne auBere Ablenkungen und Ausfliichte reduziert sich
alles auf das Wesentliche, und wir stehen plétzlich vor
den Fragen: Was zahlt wirklich im Leben? Wie viel

Zeugs brauche ich tatsachlich? Und: Fiihle ich mich mit
mir eigentlich wohl? Mag ich mich tberhaupt?

Was relaxt mich? Um in Kontakt mit sich selbst zu kom-
men, sind Entspannungslibungen eine sehr gute Hilfe.
Autogenes Training, Achtsamkeitsiibungen, eine Gedan-
kenreise, progressive Muskelentspannung .. Es ist nicht
jede Methode fir jeden gleich geeignet. Um herauszufin-
den, welche Ubungen flr wen optimal sind, biete ich eine
Entscheidungshilfe an. In meinem Buch (siehe u. links)
gibt es einen entsprechenden Test.

Besser im Jetzt leben. Wissen Sie,
wer den Satz ,Der schonste Besitz
von allen ist die MuBe" pragte? Es
war Sokrates, der weise griechi-

sche Philosoph. Jetzt haben wir die
Maglichkeit, zu testen, ob er recht
hatte. Zur Ruhe kommen, uns der
MuBe hingeben, ganz ohne schlech-
tes Gewissen. Einen unverplanten Tag
aushalten. Das sind fur die meisten
von uns ziemlich ungewohnte Dinge.
Aber wollten wir nicht ohnehin schon
lange etwas leisertreten und schaff-

NORMAN SCHMID arbeitet €N €s nie?

als Psychologe in St. Pélten.  Jetzt ist die Chance da. Sehen wir

In seinem Buch ,Mein Weg  4j6 Corona-Isolation nicht als Zwang,
in die Entspannung" zeigt .
er, wie man sein Inneres sondern als gute Gelegenheit, etwas

erreicht. schmid-schmid.at Neues zu erfahren. Im Jetzt zu leben.

Starken wir unsere Zuversicht: Es wird

alles gut. Wir wissen ja, die Krise geht
vorbei. Aber wir werden danach wahrscheinlich nicht
mehr ganz dieselben sein. Werden wir doch, hoffentlich,
zumindest ein wenig erkannt haben, worauf es im Leben
wirklich ankommt.
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... BALLAST
ABWERFEN

Ordnungscoach KATRIN MISERE ist Expertin, wenn es

darum geht, sich von iiberfliissigen Dingen zu befreien.

Man muss sich nur selbst iiberlisten konnen.

Alles aufs Bett. Weil wir ja nicht wissen, wie schnell wir
wieder den normalen Alltag aufnehmen konnen, sollten
die Aufraumeinheiten nur so groB sein, dass man sie an
einem Tag bewaltigen kann. Sonst hat man das Unterste
nach oben gekehrt und muss das Projekt abbrechen.
Deshalb wiirde ich jeden Tag nur einen Bereich beginnen.
Uberlegen Sie sich den kleinsten
ersten Schritt. Der sollte vollig mecha-
nisch sein. Etwa alle Pullis, Blicher
oder Schmuckstlcke aufs Bett legen.
Dann fixieren Sie einen genauen Zeit-
punkt und machen zumindest diesen
ersten Schritt genau zu diesem, ohne
zu Uberlegen. Warum? Selbsttiberlis-
tung. Es ist unwahrscheinlich, dass Sie
alle Pullover oder Biicher aufs Bett
schmeiBen und alles so liegen lassen.
Das Geld ist weg. Wenn es dann ans
Ausmisten geht: Fehlkdufe pragma-
tisch sehen, den Fehler jetzt einfach
korrigieren. Das Geld ist eh schon
weg, nicht jetzt auch noch Platz und
Energie verschwenden. Bei manchen
Dingen féllt es einem aber auch so
besonders schwer, sich zu verabschie-
den. Blicher zum Beispiel. Hier empfehle ich: Jedes Buch
in die Hand nehmen und (iberlegen: Worum ging's da?
Wenn selbst die Inhaltsangabe keine Erinnerung bringt,
war der Stoff vielleicht amUsant, aber das Buch hat wohl
keinen bleibenden Eindruck hinterlassen. Dann darf es
ruhig gehen.

So viele Zetteln: Viel Stress macht der Papierkram.

Da gibt's nur eines: Papiere in der ganzen Wohnung
zusammensammeln und nach folgenden Gesichtspunk-
ten sortieren: Muss ich damit noch etwas tun? Dann auf
den To-do-Stapel (Anrufe, Termine vereinbaren, Infos
einholen). Gehort es in mein langfristiges Archiv? Dann
auf den Ablagestapel. In den Archivordner soll nur, was
man braucht, um das Leben z. B. nach einem Wohnungs-
brand wieder organisieren zu konnen: Dokumente wie
Heirats-, Geburtsurkunden, Meldezettel, Versicherungen,
Anlagewerte, Bankunterlagen (keine Kontoausziige),
wichtige KFZ-Papiere, Zeugnisse, Vertrage (Handy, Strom,
Gas, Internet). Reines Info- und Werbematerial kann ins
Altpapier. Von Material zu Ausfliigen, Restaurants, Aus-
stellungen lieber je Kategorie nur funf Stlick aufheben.
Den Ablagestapel dann in Ordner sortieren. Dabei ruhig
in einem mehrere Kategorien anlegen und mit Blattern
trennen. Die Kategorien lieber grob einteilen. Sie werden
sich zusehends erleichtert fiihlen.

REAL LIFE

... FREUNDSCHAFT

KATRIN MISERE ist als
Ordnungsberaterin in Wien
und Umgebung tatig, man
kann sie auch mieten. Sie
unterstltzt beim Loslassen.

ordnungsservice.com

Kommunikationstrainerin CHRISTINE PFEIFFERMANN
erklart, wie man gerade jetzt Bekanntschaften vertiefen
oder sogar neue Freunde finden kann.

Online-Detox hat Pause. Jetzt ist leider erst mal Schluss
mit Treffen in groBen, aber auch kleinen Freundes-
runden. Der persénliche Kontakt ist eine Weile nicht
mehr mdglich, auBer man wohnt Balkon an Balkon und
kann sich so unterhalten. Vereinsamen muss deshalb
keiner. Entweder man greift zum Handy und lasst es
glihen oder man gewéahrt der verteufelten Oberflach-
lichkeit der Chatkultur eine Pause und nutzt Social-
Media-Kanale flr tiefer gehenderen sozialen Austausch.
Skypen, WhatsAppen oder Facetime, mit oder ohne
Kamera — vieles ist mdglich. Dabei kdnnen sich auch
mehrere Personen zusammenschlieBen. WhatsApp-
Gruppen innerhalb der Familie, mit Kollegen, Freunden
werden entstehen. Bestenfalls vereinbart man fixe
Zeiten, wann man sich online trifft, wie im realen Leben.
Nur dass man jetzt mehr aufeinander eingehen kann als
beim schnellen Kaffeetreff oder dem oberflachlichen
Durcheinander-Geplauder in lauten Bars. Durch Video-
telefonie Iasst sich das noch personlicher gestalten.
Freundschaften kdonnen an Tiefe gewinnen. Die
gemeinsam verbrachte Online-Time stellt einen wun-
derbaren Kontrapunkt zu knappen Handynachrichten
dar. Man kann etwas besser auf die Freundin eingehen,
die vielleicht panisch auf jede neue Corona-Neuigkeit
reagiert, oder fur die gute Bekannte

-

/ mit chronischem Liebeskummer da
sein. Selbst aufgestaute Spannungen
‘& :;h\i' konnen endlich geklart werden.

I

|
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CHRISTINE PFEIFFER-
MANN ist Lebenscoach
und hilft,
Krisensituationen wieder
herauszufinden.
pfeiffermann.at

Warum nicht kontroversielle Themen
g anschneiden, die man ldngst bespre-
chen wollte, aber fiir die immer die
J MuBe fehlte? Fingerspitzengefihl und
; Wy Empathie sind dabei wichtig, damit
kein Riesenstreit entsteht. Es ist das
Zeichen einer wirklich guten Freund-
\ schaft, wenn sie auch das aushalt
und man sich gelassen fureinander
interessiert. Vielleicht versucht man
mithilfe der sozialen Medien auch
Bekannte aus vergangenen Zeiten
wiederzufinden oder chattet mit
Leuten aus anderen Teilen der Welt.
Manche Beziehungen finden eine
Fortsetzung Uber virtuelle Plattformen, und man bleibt
Uber Landesgrenzen miteinander verbunden. Es ist eine
Chance, neu entdecktes Miteinander nach der Corona-
Krise weiterhin real und nicht nur virtuell zu pflegen.

aus psychischen

FOTOS: STOCKSY, PRIVAT (2), ANNA STOCHER



... SEX

Sexualtherapeutin CLAUDIA WILLE-HELBICH kennt die
geheimen Lustzentren. Jetzt ist geniigend Zeit, um sie
mit dem Partner zu entdecken.

Lustgewinn ersetzt taglichen Stress. Sex im
Beziehungsalltag rangiert oft an allerletzter Stelle, nach
Arbeit, Kindern, Haushalt, Zeit flir Sport, Freunde treffen,
Kino usw. Bei einer sonst guten Beziehung hat das zwei
Grinde. Erstens: Der Partner ist eh da, ich werde ihn in
absehbarer Zeit nicht verlieren, alles fiihlt sich wunder-
bar sicher an. Das ist zwar schon, aber nicht gut fir die
Lust. Lust braucht Unsicherheit, das Gefahrliche, das
AuBergewohnliche. Das Coronavirus dndert alles! Gar
nichts ist mehr selbstverstandlich, alles ist ungewiss,
unsicher, und genau dadurch kann Begehren wieder ent-
stehen. Zweitens: Im normalen Alltag fehlt, wie erwahnt,
die Zeit fir MuBe. Sex konnte man nur in den Alltag
hineinquetschen.

HeiBe Spiele. Klar, Lustbefriedigung schafft man auch
allein, aber nur beim Sex zu zweit kann ich erfahren, ob
ich mich traue, mich ganz hinzugeben. Mich ganz einzu-
lassen, mich im wahrsten Sinne des Wortes ,nackt"” zu
zeigen — mit meinen ,hellen” und meinen ,schmutzigen”
Seiten, und kann erleben, in meiner Ganzheit angenom-
men zu werden. Deshalb ist unsere Energie als Mann und
Frau so wichtig flr unseren Selbstwert. Zu begehren und
begehrt zu werden, ist das intimste und schonste Erleb-
nis auf Erden. Die Krisenzeit zwingt uns zur Entschleuni-
gung, zum Reduzieren von Kontakten.
Partner sind wieder zu zweit zu
Hause. Am Wochenende, manchmal
sogar unter der Woche, wenn beide
wahrend der Pandemie Home Office
haben oder einfach nicht arbeiten
gehen konnen. Nutzen Sie diese Zeit!
Sie konnen jetzt all die Dinge mitein-
ander tun und ausprobieren, wozu Sie
sonst einfach nicht gekommen sind!
Reden Sie dber Ihre geheimen Fan-
tasien, lesen Sie einander erotische

Texte vor. Beriihren Sie langsam und i
zartlich das Gesicht lhres Partners. CLAUDIA WILLE-HELBICH
Nur das Gesicht — fir finf Minu- hat sich als Arztin und

. . Psychotherapeutin in ihrer
ten. Machen Sie aus Ihrem Bad eine Wiener Praxis auf Sexual-
Erotikoase: Stellen Sie Kerzen auf, therapie spezialisiert.
suchen Sie sich Musik aus und steigen sexmanagement.at

Sie mit einem Glas Prosecco in die

Wanne oder unter die Dusche, verwohnen Sie einan-

der mit dem Duschstrahl. Flttern Sie einander im Bett
mit kleinen Kostlichkeiten, essen Sie vom Korper des
anderen, langsam und gensslich. Machen Sie eine Reise
in Ihrer Wohnung: Wo und wie kdnnen Sie die Raume
und Mébel fur Ihre sinnlichen Spiele nutzen? Tanzen Sie
nackt miteinander. Spielen Sie Strippoker. Verbinden Sie
einander die Augen und lernen Sie Ihre Korper, ohne zu
schauen, kennen.

ZEIT FUR DIE LUST. Das Sexleben kann in Zeiten wie diesen
‘ profitieren. Nichts ist mehr selbstverstandlich — das tornt an ..

»» wieder zu erfahren, was Mufle bedeutet. Als die Terminkalen-
der total voll waren, traumten wir doch meistens nur von freier
Zeit, von unverplanten Tagen und der Moglichkeit, mal ohne
schlechtes Gewissen einfach nur so dasitzen zu kénnen. ,,Ich
wiirde so gerne mal in Ruhe das und das machen, aber ..., ist
einer der Sitze, die wohl jeder kennt.

JETZT IST SIE DA - DIE RUHE. Und sie bringt nicht nur jedem
Einzelnen die Chance auf Besinnung. ,,Wir werden uns wun-
dern“, schreibt Zukunftsforscher Matthias Horx vorausbli-
ckend, ,,dass die sozialen Verzichte, die wir leisten mussten,
selten zur Vereinsamung fiihrten. Im Gegenteil: Nach einer
ersten Schockstarre waren viele sogar erleichtert, dass das
viele Rennen, Reden, Kommunizieren auf Multikanilen zu
einem Halt kam.”“ Denn Verzicht muss nicht unbedingt Ver-
lust bedeuten, sondern kann sogar neue Moglichkeitsraume
erdffnen. Das hat schon mancher erlebt, der zum Beispiel
Intervallfasten probierte und dem plétzlich das Essen wie-
der schmeckte. Und die korperliche Distanz, die das Virus
erzwingt, erzeugt paradoxerweise gleichzeitig neue Nahe.
Wir kontaktieren alte Freunde wieder, verstarken Bindungen,
die lose und locker geworden sind. Familien, Nachbarn und
Freunde sind niher geriickt.

NEUE PERSPEKTIVEN. Auch viele Glaubenssdtze und Vor-
urteile fallen, wie Psychologe Norman Schmid sagt: ,,Ich bin
zum Beispiel schon lange nicht mehr mit dem Zug gefahren.
Lehnte es irgendwie ab. Dann habe ich es, im Sinne der CO2-
Reduzierung, einmal, zweimal ausprobiert, und jetzt finde ich
Zugfahren super. Das hat mich selber tiberrascht.“ Er will der
Schiene treu bleiben.

Natiirlich, so der Experte, werden fiir die meisten von uns
auch Momente kommen, in denen wir zu zweifeln beginnen:
Was wird sein, wie wird das alles enden? ,Denken Sie dann
daran: Es geht vorbei. Davon kénnen wir mal ausgehen. Und
starken Sie so Thre — begriindete — Zuversicht.“

MIRIAM BERGER, ANDREA WIPPLINGER-PENZ W
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