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1. Vorwort

Wenn Sie den Titel dieses Buches gelesen haben und nun
glauben, hier Argumente zu finden, dass es eigentlich gar
keine Krise gibt, muss ich Sie leider enttauschen. Es geht
hierbei um die allgemeine Systemkrise, die sich in einer
Finanzkrise, Wirtschaftskrise, Krise der o6ffentlichen Ordnung
und vielem mehr aullert. Die Krise ist selbstverstandlich
existent und sie wird sich mit hoher Wahrscheinlichkeit auch
noch deutlich verscharfen.

Na gut, werden Sie jetzt vielleicht sagen, dann erfahre ich
hier in diesem Buch jetzt einen Weg, wie ich verhindern
kann, dass mich die Krise betrifft. Auch hier kann ich Ilhnen
leider auch keine gute Nachricht Gberbringen. Ich bin mir
sehr sicher, dass auch Sie die Folgen der Krise in der einen
oder anderen Weise spuren werden. Diese Krise wird das
Leben jedes Menschen verandern, egal an welchem Ort und
in welcher gesellschaftlichen Position er sich befindet.

Im ersten Band der Reihe ,Der Krisenratgeber” sind eine
Reihe von praktischen und sehr konkreten Empfehlungen
aufgefuhrt, wie Sie die Folgen der Krise fur sich minimieren
konnen. Sie werden sich dadurch aber trotzdem mit hoher
Wahrscheinlichkeit nicht der Krise vollig entziehen kdnnen.

Also was soll dann dieser Titel?

In diesem Buch wird es darum gehen, was Sie tun kdnnen,
innerlich mit dieser Krise und ihren Folgen umzugehen. In
meinen Augen ist das auch der viel wichtigere Teil einer
Krisenvorbereitung und -meisterung, denn hier wird sich
entscheiden, ob Sie als Verlierer oder eventuell sogar als
Gewinner aus dieser Krise herausgehen werden. Letzteres



ist Uberhaupt nicht so unwahrscheinlich, wie Sie es jetzt
gerade glauben mogen.

Welchen dieser Wege Sie gehen, wird sich aber in lhrem
Inneren und nicht im AuReren entscheiden. Die schlechte
Nachricht ist: Sie mussen etwas dafur tun. Genau wie bei
der materiellen Vorbereitung wird leider nur wenig von
alleine passieren. Abhangig davon, wie Sie momentan schon
denken und handeln, ist natlrlich mehr oder weniger
Aufwand notwendig.

Die gute Nachricht ist: im Gegensatz zur materiellen
Vorbereitung kdonnen Sie hier jederzeit etwas tun und sind
nicht von aulleren Bedingungen abhangig. Es liegt hier
wirklich nur an lhnen und an sonst niemandem.

In dem ersten Band zur Krisenvorsorge ging es primar um
materielle Vorbereitungen auf die aktuelle Krise. Viele
Menschen sind auch der Meinung, dass es ausreichend ist,
wenn Sie Edelmetalle, Nahrungsmittelvorrate und Wasser
gebunkert haben. Diese Vorbereitungen sind sicher sehr
sinnvoll, allerdings ohne eine entsprechende mentale
Vorbereitung auf die Krise wird eine Meisterung derselben
sehr schwierig werden. Sie werden mit voOllig neuen
Sachverhalten und Situationen konfrontiert werden, auf die
Sie schnell und passend reagieren mussen.

AulBerdem kann Ihnen alles Materielle trotz bestmoglicher
Schutzmallnahmen abhandenkommen. Dann darf fur Sie
trotzdem nicht die Welt zusammenbrechen. Hier setzt die
mentale Vorbereitung an. Es gibt Menschen, die von ihrem
Charakter her neuen Entwicklungen immer aufgeschlossen
und mutig entgegentreten. Diese haben es naturlich
deutlich einfacher, in einer Krise immer die richtigen
Entscheidungen zu treffen. Aber auch alle anderen kdnnen
lernen, diese charakterlichen Eigenschaften zu trainieren
und auszubauen. Dazu soll dieses Buch eine Hilfe sein.



Wir stehen vor Ereignissen, die es in der jungeren
Geschichte der Menschheit so noch nicht gegeben hat. Das
ist bei Weitem nicht nur auf negative Entwicklungen
beschrankt.

Viele Dinge sind nur solange negativ, wie man krampfhaft
an alten Vorstellungen festhalt und diese nicht loslassen
kann. Genau hier setzt aber die mentale Vorbereitung an.
Die Offenheit fGr Neues ist ein ganz entscheidender Punkt
zur personlichen Meisterung dieser Krise. Erwartungen, was
nach eigener Meinung zu passieren hat oder auch wie
anderen Menschen sich zu verhalten haben, kdnnen einen
stark gefangen halten.

Im letzten Kapitel sind eine Reihe von weiterfUhrenden
Buch- und Internet-Tipps angegeben. Mittels dieser
Vorschlage konnen Sie dann tiefer in das jeweilige Thema
einsteigen.



2. Warum eine mentale Vorbereitung?

Die kommende Krise wird in einer Form auftreten, wie wir
sie noch nicht erlebt haben. Naturlich wird es Ereignisse und
Entwicklungen geben, die sich mit friUheren Krisen decken.
Daraus kann man sehr gut Empfehlungen fur eine materielle
Vorbereitung ableiten. Zu diesem Thema gibt es eine Reihe
von Buchern und Webseiten, unter anderem auch von mir.

Eine materielle Vorbereitung halte ich fur unerlasslich,
zumindest bis zu einem gewissen Punkt. Panik ist
grundsatzlich ein sehr schlechter Ratgeber und diese wird
bei Ilhnen mit hoher Wahrscheinlichkeit unmittelbar
ausbrechen, wenn beispielsweise kein Wasser mehr aus der
Leitung kommt, |hre Flaschen mit Getranken leer sind und
der Supermarkt zu ist oder Sie das Haus nicht verlassen
konnen. Dann wird sich bereits nach ein paar Stunden Panik
ausbreiten, wenn der Durst immer starker wird. Fur
Nahrungsmittel gqilt dieses ganz ahnlich, nur ist der
Zeitraum bis zur Panik etwas langer.

Das qilt fur viele materielle Bereiche und dem kann man
durch eine gewisse Vorsorge und Vorratshaltung
entgegenwirken. Sie erweitern damit deutlich den Zeitraum,
in dem Sie ohne panisch zu werden in Ruhe Uberlegen, was
Sie machen konnen, wenn die Vorrate erschopft sind. In
diesem Buch soll es nicht um diese sehr sinnvolle Art der
Vorbereitung gehen, es gibt hierzu wie gesagt gute Literatur
dazu.

Nun gibt es allerdings Menschen, die glauben, es sei damit
getan, Vorrate, Notstromaggregate, einen Brunnen und
Waffen zu haben, um die Krise problemlos zu uberstehen.



Manche horten Nahrungsmittel fur mehrere Jahre,
verschanzen sich in einer Art modernen Burg, konnen ihre
Elektrizitat komplett selbst erzeugen und vieles mehr.

Je mehr sie sich allerdings vorbereiten, desto starker binden
diese Menschen sich mental aber auch an diese ,,Burg”. Nun
ist es leider so, dass egal welche Vorbereitungen Sie auch
treffen, alles Materielle lhnen genommen oder verloren
gehen kann. Sie konnen sich unmoglich far alles
vorbereiten. Nehmen wir einmal an, Sie sind durchaus gut
gegen Plunderer abgesichert. Sollte aber die russische
Armee an lhrer Fluchtburg vorbeikommen, werden Sie diese
nicht abwehren konnen, wie viele Waffen Sie auch immer
gehortet haben. Auch eine Uberschwemmung, die
Vergiftung der Luft und viele andere Dinge kbdnnen Sie
zwingen, lhre muhsam aufgebaute Fluchtburg zu verlassen,
wenn Sie Uberleben mochten.

Naturlich soll dieses nicht als Ausrede dienen, Uberhaupt
keine materielle Vorsorge zu betreiben, diese ist durchaus
sinnvoll aus den oben genannten Grinden. Der SchlUssel ist
der Zusatz: bis zu einem gewissen Punkt!

Wenn Sie sich zu stark an diese materiellen Dinge binden,
fallen Sie unter Umstanden in ein groBes mentales Loch,
wenn diese verloren gehen.

Ein anderes Beispiel ist der Kauf von Gold, um die eigenen
Ersparnisse zu retten. Das ist auf jeden Fall sinnvoll und
durfte nach allen augenblicklich wahrscheinlichen Szenarien
der beste Weg sein, Ihr Vermodgen zu retten oder sogar
deutlich zu vermehren. Es gibt aber auch hier keine 100%
Sicherheit. Gold ist materiell und es kann Ihnen
abhandenkommen.



Diese Beispiele zeigen deutlich, dass allein eine materielle
Vorbereitung nicht ausreichend ist. Es muss zwingend noch
ein weiterer Faktor hinzukommen, die nicht-materielle
Vorbereitung. Diese teilt sich in unterschiedliche Bereiche
auf, die wir hier in einzelnen Kapiteln ausfuhrlich behandeln
werden.

Zunachst ist es sehr wichtig, es nicht als Einzelkampfer zu
versuchen. Auch aus materieller Hinsicht ist es sinnvoll,
Gemeinschaften und Netzwerke mit anderen Menschen zu
knupfen. Jeder hat seine eigenen Starken und bestimmte
Fahigkeiten, die er mit anderen kombinieren kann. Einer
allein kann unmaoglich alles gleich gut. AulSerdem ist davon
auszugehen, egal was oder wie viel man gebunkert hat,
irgendetwas wird dann doch fehlen. Spatestens zu diesem
Zeitpunkt wird man auf andere Menschen angewiesen sein.

Es ist aber auch der psychologische Aspekt einer
Gemeinschaft nicht zu unterschatzen. In einer Gruppe mit
der Moglichkeit sich auszutauschen, sich zu trosten und zu
helfen, sind kritische Situationen viel besser durchzustehen,
als alleine. Die Kleinfamilie mit Ehepartner und Kind reicht
hierbei Ubrigens nicht aus. Deshalb warne ich auch davor, in
ein vollig fremdes Land auszuwandern, denn dort wird man
als Zugereister lange Zeit im Zweifelsfall ausgegrenzt
werden, auch wenn in guten Zeiten die Menschen durchaus
freundlich und nett zu einem sind. In der Krise vertraut der
Mensch aber zunachst einmal primar nur denjenigen, die er
schon lange und gut kennt.

Eine weitere sehr sinnvolle nichtmaterielle Vorbereitung ist
das Erlernen und Verbessern von eigenen Fahigkeiten.
Besonders interessant sind dabei naturlich Fahigkeiten, die
in der Krise benotigt werden. Wenn Sie tolle Bilder malen
konnen, ist das zwar sehr schon, wird in einer umfassenden
Krise aber keinen interessieren. Herstellung von



Gebrauchsgegenstanden (z.B. Seife), Reparaturen aller Art,
Ofenbau, Gartenbau, Brunnenbau sind Dinge, die immer
und Uberall benotigt werden. Selbst wenn Sie alles verlieren
bis auf die Kleidung, die Sie am Leib tragen, derartige
Fahigkeiten konnen Sie immer wieder einsetzen, um auf die
Beine zu kommen. Sie konnen lhnen nicht verloren gehen.

Natlrlich ist es sehr hilfreich, auch die Uberlegung mit
einzubeziehen, woher Sie das Material dazu herbekommen
konnen. Gehen Sie nicht davon aus, industriell gefertigtes
Neumaterial zur Verfugung zu haben, Verwertung von
Altmaterial, Schrott und naturlich vorkommenden
Materialien ist Trumpf.

Neben diesen sehr weltlichen Vorbereitungen gibt es noch
einen weiteren Bereich nichtmaterieller Vorbereitung, die
mentale Vorbereitung. Diesem Aspekt messe ich die
allerhdchste Bedeutung bei. Es wird Menschen geben, die
alle anderen Vorbereitungen nicht getroffen haben und
alleine durch ihre mentale und spirituelle Starke die Krise
gut uberstehen werden.

Allerdings werden das nur sehr wenig Menschen sein, auch
wenn es heute einige behaupten und dies als Begrundung
angeben, dass sie keinerlei Krisenvorsorge betreiben
mussten. Die meisten dieser Menschen verdrangen aber nur
unangenehme Dinge. Man kann es aber sehr schnell
erkennen, ob jemand wirklich soweit Uber den Dingen steht,
dass er in einer umfassenden Krise damit durchkommt.
Sobald jemand sich uUber etwas beklagt, Sorgen vor etwas
hat oder schlecht gelaunt ist, weil ihm etwas nicht passt, ist
er ein Verdranger. Dieses zeigt namlich, dass bereits
kleinere Probleme ihn in irgendeiner Form aus der Fassung
und dem Gleichgewicht bringen. In der Krise wird haufig gar
nichts so laufen, wie man es geplant hat und die Probleme
werden riesengrols und sogar existenziell werden. Wenn also



jemand sich schon durch kleine Dinge negativ beeinflussen
lasst, wie soll er dann bei richtig groflen Schwierigkeiten
gelassen bleiben?

Wirklich glaubhaft steht man nur dann Uber denn Dingen,
wenn man spirituell schon sehr weit fortgeschritten ist und
die Materie als diejenige Tauschung erkennt, die sie
letztendlich ist.

Ich kann Sie aber an dieser Stelle beruhigen, Sie mussen
nicht gleich ein spiritueller Meister werden, um diese Krise
zu Uberstehen. Sie sollten allerdings sehr wohl mental sehr
gefestigt sein oder werden, denn immer wenn Sie hinfallen,
mussen Sie dazu in der Lage sein, wieder aufzustehen.

Naturlich sind die Menschen sehr unterschiedlich und der
eine ist hier schon weiter, als der andere. Die gute Nachricht
ist aber: Sie konnen hier etwas tun und sich auch
vorbereiten. Es bedeutet aber Aufwand, Geduld und
Ausdauer, denn viele Dinge kommen aus Gewohnheiten und
aus dem tieferen Inneren, das man nicht ,mal schnell”
ablegen kann. Sie mussen das trainieren und in diesem
Buch gibt es einige Vorschlage dazu, an welchen Stellen Sie
ansetzen konnen. Positiv ist naturlich, dass Sie weder Geld
noch Platz benotigen und Sie sofort damit anfangen konnen,
egal wer Sie sind, wo und in welchen personlichen
Umstanden Sie sich befinden. Sie sind dabei vollig
unabhangig von anderen Menschen, das Einzige was Sie
benotigen ist der Wille, etwas zu verandern und ein wenig
Zeit.

Selbst wenn die allgemeine Krise vollig ausbleiben wirde,
ist dieser Aufwand aber nicht verloren, denn personliche
kleinere und groBe Krisen gibt es bei jedem Menschen
immer wieder und naturlich hilft es auch dort. Die
Lebensqualitat kann dadurch immens gesteigert werden.



3. Angst und Sorgen

Machen Sie sich Sorgen?

Seien Sie ehrlich zu sich. Haufig schleichen sich Sorgen
heimlich in unsere Gedanken ein. Sei es, dass einem
geliebten Menschen etwas passieren konnte, dass Sie die
Gesundheit oder den Arbeitsplatz verlieren konnten und
vieles mehr. Diese Sorgen gehen einher mit der Angst, dass
etwas Unangenehmes passieren konnte. Ich sage an dieser
Stelle nicht, dass unangenehme oder sogar schreckliche
Dinge nicht passieren konnen. Sie passieren taglich in
grofSer Zahl auf dieser Welt. Der Punkt ist nur, dass es weder
Ihnen selbst noch anderen Menschen auch nur einen
Millimeter weiterhilft, wenn Sie sich ,Sorgen machen®.

Bevor Sie nun vorschnell Uber dieses Kapitel hinweggehen
und behaupten: ,lch mache mir keine Sorgen”, Uberlegen
Sie einmal, ob Sie nicht doch ab und zu daran denken was
passiert, wenn lhre Firma Arbeitsplatze abbaut, Ihre Frau/lhr
Mann fremd geht, etc.. Es gibt durchaus unterschiedliche
Versionen von Sorgen und die Art und Weise, wie diese sich
in unser Denken einschleusen. Da ist zum einen das
klassische Kreisen um einen Gedanken, der aus bestimmten
Angsten heraus geboren wird. Beispielsweise ist der Sohn
oder die Tochter auf einer Reise und es kommen nun
Gedanken an einen Unfall oder andere Dinge auf. Es gibt
Menschen die eine unglaubliche Kreativitat darin entwickeln,
sich auszumalen, was alles auf so einer Reise passieren
kann.



Es gibt auch die Variante, dass jemand sich innerlich in eine
vermeintliche Situation hineinsteigert und dann Gedanken
daran verschwendet, wie er reagieren wurde.

Beispielsweise erwartet jemand eine Gehaltserhohung und
stellt sich dann vor, dass er sie nicht bekommt. Es wird nun
eine imaginare Wut aufgebaut und innerlich der Chef
beschimpft, obwohl dieser gar nichts Schlechtes bisher
getan hat. Das ist ebenfalls eine Form von Sorgen, auch
wenn es in einer anderen Verkleidung der Wut zutage tritt.

Hintergrund fir Sorgen sind immer Angste. Grundsatzlich ist
Angst nichts Negatives, denn Angst bringt den Menschen
dazu, sich vor gefahrlichen Situationen in Acht zu nehmen.
Wenn Sie von einem Lowen verfolgt werden, dann macht die
Angst davor, gefressen zu werden, absolut Sinn. Diese Angst
wird Sie dazu veranlassen geeignete Mallhahmen zu
ergreifen, damit Sie eben nicht gefressen werden. Viele
Angste sind heutzutage aber nicht so konkret und auch
nicht zeitlich begrenzt. Diese Angste sind deshalb nur wenig
hilfreich.

Grundsatzlich sollten Sie natlrlich nicht alle Angste
verdrangen, sondern diese logisch abarbeiten. Dazu gibt es
drei Kategorien:

1. Dinge, die passieren konnen, worauf Sie aber keinen
Einfluss haben und keine sinnvollen
Vorbereitungsmalnahmen maoglich sind

2. Dinge, auf die Sie keinen Einfluss haben, zu denen es
aber Vorbereitungsmalinahmen gibt, welche negative
Auswirkungen vermindern kdnnen

3. Dinge, die Sie durch geeignete Malinahmen verhindern
kdnnen



Dazu kommen natirlich noch véllig irrelevante Angste sowie
krankhafte Angstzustande. Letztere sollten Sie unbedingt
professionell behandeln lassen.

Ansonsten sind Angste der Kategorie 1 nicht wert, ausgelebt
zu werden. Die allgemeine Angst vor dem eigenen Tod ist
ein Beispiel. Diese Angst ist nicht unbegrindet, denn mit
Garantie wird Ihr Leben irgendwann einmal enden. Da
konnen Sie gerade einmal gar nichts dran andern. Es hilft
Ihnen aber nichts, deshalb auch nur eine Minute mit der
Angst davor zu verschwenden. Sie konnen aber durch die
richtige Beschaftigung mit diesem Thema jegliche Angst
davor zum Verschwinden bringen. Leider verdrangen die
meisten Menschen die Angst davor aber nur, wie viele
andere Angste auch. Weiterhin ist die Angst vor einem
Weltuntergang (der in absehbarer Zeit Ubrigens nicht
stattfinden wird) keinesfalls hilfreich.

Die aktuelle Angst vor einer weltweiten Krise wird von vielen
Menschen auch nur verdrangt. Bei sehr vielen Menschen,
die nach aullen hin die Krise leugnen, durften sich die
Angste dazu aber trotzdem schon ausbreiten. Wenn dann
die Krise sich derart verstarkt hat, dass man sie nicht mehr
leugnen kann, werden viele dieser Menschen in ihren
Angsten vollig gelahmt sein. Dabei ist die Angst aber von
der Kategorie 2. Sie haben auf viele der Entwicklungen
keinen Einfluss, Sie kdnnen sich aber sehr wohl vorbereiten,
damit Sie von den Folgen so weit wie moglich verschont
bleiben.

Ein anderes Beispiel fir Angste der Kategorie 2 ist die
BefUrchtung, bestimmte Krankheiten zu bekommen. Das
Risiko fur eine Reihe von Krankheiten lasst sich durch eine
entsprechende Lebensweise deutlich minimieren. Sie sollten
hierbei allerdings auch einmal einen Blick auf alternative
Vorsorgemethoden werfen.



Angste der Kategorie 3 sind véllig Uberflissig, denn Sie
konnen hier die Grundlage der Angst selbst entfernen. Wenn
Sie Angst haben, dass Sie aus lhrem Job entlassen werden,
dann fangen Sie einfach sofort an, sich etwas Neues zu
suchen.

Sie haben ja keine Eile und Sie werden auch merken, dass
die Angst umso kleiner wird, je weiter Sie in der Suche nach
einem neuen Job vorankommen. Sie mussen ja nicht
wechseln, wenn Sie einen Vertrag eines anderen
Arbeitgebers auf dem Tisch liegen haben. Sie haben dann
aber die Gewissheit, dass Sie auch woanders gefragt sind.
Sie werden sehen, dass dann die Angst vor einer Kindigung
praktisch nicht mehr existent ist und Sie auch ein ganz
anderes Selbstwertgefuhl in lhrer aktuellen Firma
bekommen.

Angste haben haufig auch etwas mit Veradnderung oder
Erwartungen zu tun. Das behandeln wir in den
entsprechenden Kapiteln.

Uber die Hintergrinde der Angste 2 und 3 sollten Sie also
durchaus einmal genau nachdenken, analysieren, was Sie
nun zur Vorbereitung tun kdonnen und dieses dann auch
konsequent durchfihren. Wenn Sie aus lhrer Sicht alles in
Ihren Moglichkeiten stehende getan haben, dann haken Sie
dieses Thema aber auch ab. Angste der Kategorie 1 missen
Sie Uberwinden. Dazu gibt es in anderen Kapiteln ein paar
Anregungen.

Alle diese Dinge erledigen sich leider nicht von selbst, somit
mussen Sie dafur Zeit und Energie aufwenden. Es lohnt sich
aber!

Es stellt sich namlich die Frage, wie viel Zeit Sie bisher fur
Sorgen und uberflissige Gedankenspiele aufwenden? Haufig



kommen diese genau dann, wenn Sie einmal ein wenig Ruhe
haben oder auch vor dem Einschlafen. Da kommen wir auch
gleich zum nachsten Grund, warum Sie diese Angste und die
Sorgen loswerden mussen. |hr Schlaf wird beeintrachtigt
und nicht selten rdhren auch sehr konkrete physische
Krankheiten daher. Dass Sie bei derartigen Gedanken auch
nicht guter Laune sein konnen, versteht sich von selbst. Die
Lebensqualitat sinkt dadurch ungemein.

Naturlich sind die Menschen unterschiedlich, deshalb gibt es
wirklich Menschen, die derartige Angste kaum kennen. Die
Massenmedien arbeiten heutzutage aber leider sehr
intensiv damit, Angste zu schiren. Meistens sollen damit
politische Ziele durchgedrickt werden. Ein prachtiges
Beispiel ist hierbei die Angst vor Terroranschlagen. Hier hilft
uns die Wahrscheinlichkeitsrechnung weiter. Aktuell ist es in
Europa wesentlich wahrscheinlicher, vom Blitz erschlagen
zu werden, als bei einem Terroranschlag zu sterben.

Wie oft haben Sie sich eigentlich schon Sorgen daruber
gemacht, von einem Blitz getroffen zu werden? Diese Angst
ist durchaus berechtigt, gehort aber klar in die Kategorie 3.
Die meisten Menschen verhalten sich bei einem Gewitter
richtig und deshalb passiert ihnen nichts. Die Uberwiegende
Anzahl an Opfern von Blitzschlagen wurde durch ihr
Fehlverhalten dazu.

Kommen wir nun noch einmal auf das ,,sich Sorgen machen“
zuriuck. Dieses ist immer vollig unproduktiv und Gberhaupt
nicht hilfreich. Auch Sorgen um andere Menschen helfen
diesen nicht weiter und lhnen schon gar nicht. Naturlich
konnen Sie geliebten Menschen gute Ratschlage geben,
damit diesen nichts passiert. Ab einem gewissen Zeitpunkt
konnen Sie dann aber auch nicht mehr tun als das. Dann
mussen Sie loslassen. Die allermeisten Sorgen stellen sich
im Nachhinein als vollig unbegrindet heraus. Am Ende des
Tages ist aber auch jeder Mensch fur sich selbst



verantwortlich und eventuell muss er auch die eine oder
andere negative Erfahrung machen. Sie konnen und sollten
ihn auf die Risiken und Gefahren sowie maogliche
Vorsorgemalnahmen hinweisen, es dann aber auch auf sich
beruhen lassen. Wenn Sie Menschen zu sehr durch lhre
Sorgen einengen, treiben Sie auch unter Umstanden einen
Keil zwischen sie beide und erreichen nur, dass der andere
sich entfernt. Im schlechtesten Fall wird er sogar genau das
erst recht ignorieren, was Sie empfehlen.

Fur Ihr eigenes Wohlbefinden ist aber auch entscheidend,
dass Sie weitere Sorgen nicht zulassen. Wenn Ihr Kind
beispielsweise das erste Mal alleine in den Urlaub fahrt oder
fliegt, dann helfen Sie so gut es geht bei der Vorbereitung,
um mogliche Unwegsamkeiten zu vermeiden. Dann lassen
Sie aber los. Es hilft niemandem, sich dann beispielsweise
Sorgen uber einen Flugzeugabsturz zu machen. Diese
passieren nun einmal, glucklicherweise sehr selten, aber
wenn es sein soll, dann konnen Sie auch nichts daran
andern. lhre Sorgen daruber werden ihn nicht aufhalten.
Einer derartigen Angst aus der Kategorie 1 kdnnen Sie nur
damit begegnen, in dem Sie sich die Statistik anschauen
und dabei werden Sie feststellen, dass im Verhaltnis zu der
Anzahl der Flugbewegungen weltweit die Ungliucke doch ein
sehr, sehr seltenes Ereignis darstellen.

Wenn wir nun einmal auf die aktuelle Krise schauen, dann
wird diese sehr viele Anlasse fur Sorgen und Angste in ihrem
Verlauf liefern. Menschen, welche diese Angste nur
verdrangen, werden mit Macht an diese erinnert werden.
Die meisten Angste werden der Kategorie 1 und 2 sein, was
bedeutet, dass Sie daran nichts andern konnen werden. Sie
konnen sich aber darauf vorbereiten.

Nehmen wir einmal ein paar Beispiele, was durch die Krise
passieren kann:



Der Verlust des Arbeitsplatzes

Rezession und Depression werden bei vielen Firmen
Folgen haben. Wie bereits oben geschrieben konnen Sie sich
aber zumindest darauf vorbereiten. Mit Reserven und vor
allem auch einem Plan B, |hr Geld zu verdienen, werden Sie
hier deutlich entspannter werden. Viele Menschen kdnnen
das nicht, denn es bedeutet auch Verzicht auf Konsum.
Wenn die gesamte eigene Finanzplanung gerade so passt
oder sogar auf Schulden basiert, wird es sehr problematisch
werden.

Sorgen und Angst bringen Sie hier aber auch nicht voran.
Planen Sie schon jetzt Alternativen, die fur Sie realistisch
sind und haken Sie das Thema dann ab.

Der Verlust der Ersparnisse, der Altersversorgung,
des Hauses

Sich hieruber Sorgen zu machen ist mehr als begrundet,
denn das wird sehr vielen Menschen in naher Zukunft auch
in Deutschland passieren. Die Sorgen daruber helfen aber
nicht weiter. Wir reden hier Gber die Kategorie 2 bis 3. Durch
eine geeignete Vorsorge konnen Sie diese Verluste fast
vollstandig vermeiden, im Gegenteil, mit ein wenig Gluck
sogar in Gewinne verwandeln. Sie durfen aber nicht auf die
Massenmedien oder lhren Bankberater horen, sondern Sie
mussen sich selbst schlaumachen und dann das richtige
tun. Auf meiner Seite www.krisenrat.info ist viel dazu
aufgefuhrt. Viele Menschen weigern sich aber, hier aktiv zu
werden, glauben mittlerweile die schonen Spriche der
Banker oder Politiker allerdings nicht mehr wirklich. Das
Ergebnis sind unterschwellige Sorgen und Angste, die
momentan noch verdrangt werden konnen. Diese werden
aber sehr bald wieder an die Oberflache kommen, so wie
auch 2008 in der Bankenkrise.

Es gibt aber auch schon eine Reihe von Menschen, die
gegenuber dieser Gefahr vollig tiefenentspannt sind und es


http://www.krisenrat.info/

auch aufgrund ihrer Vorbereitung sein konnen.

Eine radikale Veranderung der eigenen
Lebensplanung

Dieses wird fast jeder Mensch in der nachsten Zeit
durchmachen mussen, da sich viele in Stein gemeilSelt
geglaubte Dinge verandern werden. Versicherungen,
Renten, ein schutzender Staat und vieles mehr wird es nicht
mehr geben, darauf sind aber die meisten Lebensplanungen
ausgerichtet. Eine Moglichkeit, dem zu begegnen ist eine
entsprechende Vorbereitung und ein Plan B, C und eventuell
sogar D.

Diese Planungen sind allerdings auch wieder mit
Erwartungen verbunden, die so nicht eintreffen konnten. An
dieser Stelle kommen wir nicht umhin, flexibel zu werden
und eine Offenheit fir neue Entwicklungen an den Tag zu
legen. Angst davor zu haben, bringt Sie aber kein Stuck
weiter. Sie mussen hier unbedingt Vertrauen in sich
gewinnen, dass Sie mit jedweder Situation fertig werden, die
da kommen mag. Manchmal heilst das dann auch, zunachst
keine Planungen mehr zu machen. Grundsatzlich ist der
Schlissel zum Gluck, im , Jetzt” zu leben. Leider kbnnen das
nur sehr wenig Menschen, die meisten, welche das
vorgeben, verdrangen leider nur. Diejenigen, die dieses aber
vollstandig realisiert haben, kann praktisch nichts mehr aus
der Bahn werfen.

Der Verlust geliebter Menschen

Leben ist Veranderung und diese gehort zum Leben dazu.
Auch unabhangig von der Krise passiert es jeden Tag, denn
kein Mensch ist unsterblich und jeder hat seine eigene
Lebensuhr. In der Krise kann es allerdings passieren, dass
die Anzahl an Menschen, die gehen mussen, ungewohnlich
hoch wird. Sorgen daruber helfen aber auch hier weder
demjenigen, dem es widerfahrt, noch lhnen weiter. Wenn



alles getan wurde, um es zu vermeiden, muss man sich dem
Schicksal hingeben. Verlieren Sie einen geliebten Menschen,
dann ist es vollig ok, um ihn zu trauern. Das Leben geht
aber weiter und es hilft weder Ilhnen, noch dem
Verstorbenen, wenn Sie in lhrer Trauer Monate und Jahre
verharren. Sehr hilfreich ist bei dieser Art von Angsten der
Glaube an einen hoheren Plan, nach dem alles schon seine
Richtigkeit hat, was passiert. Genau wie bei der Angst vor
dem eigenen Tod kann es sehr helfen, sich mit dem Thema
Tod einmal naher auseinanderzusetzen. In dem
entsprechenden Kapitel gebe ich einige Hilfestellungen
dazu.

Das waren nun ein paar der wichtigsten Angste, welche die
Krise auslosen wird. Stellen Sie sich diesen, werden Sie aktiv
an den Stellen, an denen es Sinn macht und haken Sie
danach diese Dinge auch gedanklich zunachst ab.

Sollten Sie Schwierigkeiten damit haben, schlage ich Ihnen
folgende Ubung vor:

Nehmen Sie sich pro Tag oder pro Woche eine bestimmte
Zeit vor, um sich Sorgen zu machen. Beispielsweise sagen
Sie sich: ,,Am Sonntag von 20 bis 22 Uhr machen ich
mir meine Sorgen!” Tragen Sie es bitte in Ihren Kalender
ein!

Wichtig ist es, dass Sie sich diese Planung immer wieder
vergegenwartigen. Uberkommen Sie dann zu anderen
Zeiten angstliche Gedanken oder Sorgen, dann halten Sie
innerlich inne und verschieben diese auf den geplanten
Termin. Suchen Sie sich Erinnerungshilfen und seien Sie
innerlich sehr aufmerksam, wann und wie sich Sorgen in lhr
tagliches Leben einschleichen. An dem geplanten Termin
setzen Sie sich dann ruhig hin und uberlegen Sie, was
passieren kann und wie Sie damit umgehen. Betrigen Sie



sich nicht selbst, wenn Sie es an o_I_em Termin nicht
einhalten, werden diese Sorgen und Angste wieder zu
anderen Zeiten auftauchen.

Das Ganze wird auch nicht unmittelbar komplett
funktionieren, eine Trainingsphase mussen Sie
einkalkulieren. Der wichtigste Schritt ist zunachst zu
realisieren, wenn Sie gedanklich in den Sorgen- oder
Angstmodus verfallen. Dann ist es sehr wichtig zu lernen,
diese Dinge auf den geplanten Termin zu verschieben.
Versuchen Sie gezielt, in dieser Situation unmittelbar an
etwas anderes und Angenehmes zu denken. Eine Meditation
oder ein Gebet konnen hier auch sehr hilfreich sein.
Beruhigen Sie den unruhigen Geist oder beschaftigen Sie
ihn mit etwas anderem.

Spater konnen Sie dann dazu Ubergehen, die ,Sorgenzeit”
kreativ ZU nutzen, um entsprechende
VorbereitungsmalBnahmen zu planen. Ihnen wird es
wahrscheinlich auch zunachst lacherlich vorkommen, diese
.Sorgenzeit” wirklich einzuhalten und natarlich ist es das
finale Ziel, diesen Sorgentermin auch abzuschaffen. Das
konnen Sie aber erst dann ins Auge fassen, wenn Sie sich
sehr sicher sind, dass Sie in der restlichen Zeit von Sorgen
und Angsten befreit sind.



4. Erwartungen

Die allermeisten Menschen haben standig Erwartungen:

 Erwartungen an lhren Job

e Erwartungen an lhre Familie

e Erwartungen an Freunde, Nachbarn und andere
Menschen

e Erwartungen an Firmen und Institutionen

e Erwartungen an den Staat

e Erwartungen an sich selbst

 Erwartungen an das eigene Leben

e Erwartungen an die Zukunft

Sicher fallen lhnen noch einer Reihe weiterer Ziele fur
Erwartungen ein.

Eine Reihe von Erwartungen regeln das Leben der Menschen
untereinander, eine Reihe von Erwartungen sind auch in
Gesetze gegossen, da sie unerlasslich sind, wenn nicht das
Chaos ausbrechen soll. Beispielsweise die Erwartung, dass
das Eigentum oder das Leben eines anderen geachtet
werden soll, gehort in diese Kategorie.

Was vielen Menschen und lhnen vielleicht aber gar nicht
bewusst sein mag, ist die Tatsache, dass Erwartungen
haufig die Ursache von Unglucklichsein, Verdruss und
Frustrationen sind. Sie konnen lhre Lebensqualitat massiv
verschlechtern und die Ihrer Mitmenschen ebenfalls.

Das gqilt sowohl fur Erwartungen, die Sie an andere
Menschen haben, als auch far Erwartungen, die andere an



Sie stellen. Fangen wir zunachst einmal mit dem zweiten
Bereich an.

Erwartungen, welche Sie in einer Gesellschaft auf jeden Fall
zu erflllen haben, sind in Gesetze gefasst. Auch hier kann
es sein, dass man sich bei bestimmten Gesetzen daruber
hinwegsetzen muss, aber gehen wir an dieser Stelle
zunachst einmal davon aus, dass alle Gesetze sinnvoll sind
und Sie sich deshalb auch daran unbedingt halten sollten.

Weiterhin leben Sie in Gemeinschaften, in denen auch
gewisse Erwartungen an Sie gestellt werden. Nehmen wir
hier als Beispiel einmal |hre Firma, in der Sie arbeiten. Auch
hier gibt es Regeln und Vorschriften, von denen erwartet
wird, dass Sie diese befolgen. Wenn es beispielsweise feste
Arbeitszeiten gibt, dann wird von Ihnen erwartet, dass Sie
diese auch einhalten. Sollten Sie das nicht leisten kdnnen,
werden Sie ziemlich schnell ein Problem bekommen. So
sieht das in den meisten anderen Gemeinschaften auch aus.

Aber schon hier konnten Sie etwas tun. Wenn Sie es
dauerhaft einfach nicht hin bekommen, punktlich zu dieser
Arbeitsstelle zu kommen, wird das bei lhnen Stress und
Frustration erzeugen und lhre Lebensqualitat
beeintrachtigen. Sie konnen sich diesen Frust nun jahraus,
jahrein antun, oder Sie suchen sich eine andere Stelle, die
vielleicht deutlich flexiblere Arbeitszeiten hat.

Der Erwartung eines Arbeitgebers an Sie, dass Sie fur lhr
Geld auch etwas leisten mussen, werden Sie aber kaum
entkommen. Sie sehen also, es gibt schon durchaus
sinnvolle Erwartungen an Sie, die Sie auch erfullen mussen.

Wenn Sie sich Erwartungen entgegenstellen, die innerhalb
des Konsenses einer Gesellschaft stehen, wird es fur Sie
schon ganz schon schwierig werden. Auch das kann in



besonderen Fallen notig sein, aber lassen wir das zunachst
einmal aulRen vor.

Bleiben wir zunachst einmal dabei, dass Sie diese Art von
Erwartungen erfullen sollten, um nicht in ernsthafte
Schwierigkeiten zu geraten.

In Gemeinschaften finden wir aber sehr verbreitet auch
einen zweiten Typus von Erwartungen, die namlich aus
einem gewissen Gruppendruck heraus oder konkret von
einzelnen Menschen erfolgen. Solange Sie das Erflullen
dieser Erwartungen nicht weiter stort oder belastet, konnen
Sie diese auch erfullen. In einer Firma ist dieses dem
Betriebsklima sicherlich forderlich.

Viele dieser Erwartungen resultieren aus einem
Konformitatsdruck der Umgebung, haufig einfach
ausgedruckt in: ,Das macht man nicht!“ oder ,Das gehort
sich so!“

Den schlimmsten Spruch in dieser Hinsicht finde ich in
dieser Hinsicht ,Was sollen denn die Nachbarn denken?*
Haufig resultieren auch Erwartungen von
Familienangehorigen an Sie aus diesem Gruppendruck
heraus.

Wenn beispielsweise die ganze Nachbarschaft am Samstag
ihr Haus wienert und Sie das lieber verteilt jeweils eine
Stunde am fruhen Abend unter der Woche machen, wird es
bestimmt Leute geben, die behaupten, dass Sie nie putzen
wurden. Sie stellen sich gegen die Konformitat der
Nachbarschaft. Selbst wenn Sie tatsachlich nie putzen
wurden, geht das einen anderen solange nichts an, wie sich
nicht eine Geruchsbelastigung oder sogar Ungeziefer
einstellt.



Gerade in Hausgemeinschaften / Mehrfamilienhausern ist
dieses Thema ein standiger Konfliktstoff, der sogar in
Kleinkriegen ausarten kann. Haufig gehen die Ansichten
sehr weit auseinander, was ,sauber” oder ,ordentlich”
letztendlich bedeutet.

In den Eigentiumerversammlungen von Wohnanlagen oder
Mehrfamilienhausern ist das ein endloses Thema, wie ich
aus eigener Erfahrung bestatigen kann. Haufig spielt Alter
und Beruf der Parteien hier auch eine wichtige Rolle. Meist
ist die einzige Maoglichkeit, derartige Konflikte zu
entscharfen, die Beauftragung eines Dienstleisters, der die
Arbeiten dann ausfuhrt.

Um zu unserem Thema zuruckzukommen: der Grund des
Ubels liegt hier einfach an inkompatiblen Erwartungen
verschiedener Parteien, in welcher Grundlichkeit diese
Arbeiten zu erfolgen haben. Naturlich liegt es immer am
Gemut der beteiligten Parteien, ob diese Dinge tatsachlich
zum Problem werden, oder auch nicht. Leider kann man
keine Hausordnung so detailliert formulieren, dass nicht
immer noch genugend Interpretationsspielraum bliebe.

Das ist nur ein Beispiel von vielen Erwartungen, die an einen
haufig von den Nachbarn gestellt werden. Bei
gemeinschaftlich genutzten Raumen mussen natudrlich
gewisse Kompromisse gefunden werden, die Vorgaben und
Verfahren sind aber auch gesetzlich gut geregelt.

Bei allen Dingen, welche die Nachbarn aber nicht
physikalisch einschranken oder massiv belastigen, sollten
Sie sich nicht vorschreiben lassen, was Sie in lhren vier
Wanden zu tun oder zu lassen haben.

Ganz besonders qilt dieses naturlich fur Ilhren
Lebenswandel. Was Sie denken und tun, ist zunachst einmal
ganz allein lhre Sache.



