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 KERZENSCHEIN und Plätzchenduft, Kipferl, 
Krapfen, Gans und Glühwein – Weihnachten 
steht vor der Tür. Und wie in jedem Jahr wer­

den viele Menschen mit Familie und Freunden beisam­
men sein, feiern und gemeinsam essen. Dass dabei mit­
unter auch Ungesundes auf den Tisch kommt, auch das 
gehört zum Fest dazu. Doch wie heißt es noch so schön? 
›Was man zwischen Weihnachten und Neujahr isst, ist 
egal. Entscheidend ist, was man von Neujahr bis Weih­
nachten isst‹.  Wie ernähren sich die Menschen in 
Deutschland? Welche Auswirkungen hat eine kalorien­
reiche, nährstoffarme Ernährung auf die Entstehung von 
Krankheiten? Was hat es auf sich mit dem Trend um die 
Abnehmspritzen? Wie ist die Verpflegung in Pflegeheimen? 
Und warum gibt es so viele Essstörungen bei Kindern 
und Jugendlichen?  Das forum widmet sich im Schwer­
punkt dem vielfältigen Thema Ernährung und hält dane­
ben weitere lesenswerte Beiträge bereit, beispiels weise zur 
Wiedereinführung des strukturierten Tele fon inter views bei 
der Pflegebegutachtung, zur gesundheit lichen Versorgung 
von älteren Strafgefangenen in Justizvollzugsanstalten 
und zur Evidenz von Früherkennungs­ und Vorsorgeunter­
suchungen.  Mit Blick auf die schrecklichen Bilder des 
Krieges in der Ukraine, im Gazastreifen und in Israel, die 
uns zutiefst berühren, ängstigen und besorgen, wünsche 
ich Ihnen umso mehr ein friedliches Weihnachtsfest und 
ein gutes und gesundes neues Jahr.

Herzlichst, Ihr Dr. Ulf Sengebusch 

Wir leben in Zeiten multipler 
Dauerkrisen. Dazu gehören Pan­
demien, Kriege, Umweltkata­
strophen, sich rasant verändernde 
Geschäftsumwelten, instabile 
Marktbedingungen, Zusammen­
brüche im Finanzsystem, kolla­
bierende Lieferketten, Roh­
stoffengpässe, Unsicherheit mit 
künstlicher Intelligenz. Was  
das mit uns macht und welche 
Bewältigungsstrategien es dazu 
gibt, haben wir René Träder, 
 Psychologe und Resilienz­Coach 
aus Berlin, gefragt.

Spätestens seit der Corona-Pan-
demie haben viele das Gefühl, dass 
eine Krise die andere jagt. Die 
permanente Berichterstattung in 
den Medien oder die eigene Be-
troffenheit belastet viele Menschen 
sehr. Was macht das mit uns? 
Krisen aktivieren bei uns immer 
Stress. Das ist gut, denn kurz­
fristiger Stress sorgt für einen 
zusätzlichen Energieschub, um 
ins Handeln zu kommen. Der 
Eindruck, in einer Welt mit mul­
tiplen Krisen zu leben, kann 
allerdings für chronischen Stress 
sorgen und somit eine zusätzliche 
psychische Belastung darstellen. 
Für unsere Gesundheit und unser 
Wohlbe finden ist so ein Zustand 
extrem schädlich. Denn: Dauer­
stress lähmt und macht krank.

Wıe nehme ich ggf. die eigene 
Überforderung, mit den Krisen 
klarzukommen, wahr?
Unser inneres System macht sich 
sehr schnell bemerkbar, vor allem 
indem mentale und körperliche 
Symptome entstehen. Dazu 
gehören unter anderem schlechte 

Laune, Angst oder Wut, Dünn­
häutigkeit, Schlafstörungen, der 
Verzicht auf schöne Erlebnisse, 
extreme Ablenkung oder der 
Hang zu Süchten. Es ist wichtig, 
diese Symptome bewusst wahr 
und ernst zu nehmen. Sie sind 
eine Art Frühwarnsystem, dass es 
so nicht weitergehen kann.

Welche Rolle spielt hierbei die 
persönliche Resilienz?
Resilienz meint Widerstandsfähig­
keit und bedeutet, dass eine 
Person der Negativität bzw. der 
Belastung etwas entgegenstellen 
kann, um eine Lösung oder 
zumindest einen Umgang damit 
zu finden. Im besten Fall trägt das 
Bewältigen der Krise sogar dazu 
bei, neue Fähigkeiten oder Kräfte 
zu entwickeln, so dass man 
gestärkt daraus hervorgehen kann. 
Die gute Nachricht ist: Resilienz 
ist trainierbar. Wir können täglich 
durch gute Gewohnheiten und 
eine gesunde Lebensführung 
etwas dafür tun, um gestärkt 
durchs Leben zu gehen, so dass 
Krisen uns nicht (nachhaltig) 
umhauen. Wir können aber auch 
in einer akuten Krise gute Strate­
gien entwickeln, um unsere 
Resilienz zu stärken.

Gibt es Strategien, um mit 
 Krisenängsten besser umzugehen? 
Es ist wichtig, zu unterscheiden: 
Handelt es sich um eine persön­
liche Krise oder eine Krise im 
Außen? Persönliche Krisen sind 
immer eine Aufforderung, etwas 
anders zu machen, also ins 
Handeln, in die Veränderung zu 
kommen. Die Energie von Krisen 
ist die Gestaltungskraft, die nach 

einer gewissen ›Tiefzeit‹ aktiviert 
wird. Bei den globalen Krisen ist 
es schwierig oder sogar unmög­
lich, das Problem zu lösen und 
aus der großen Krise rauszukom­
men. Es liegt oft nicht in unserer 
Hand. Körper und Psyche stellen 
aber trotzdem Energie zur Ver­
fügung, um ins Handeln zu 
kommen. Wenn ich zum Beispiel 
eine Beziehungskrise oder Sinn­
krise im Job habe, dann kann ich 
aktiv daran arbeiten und durch 
mein Handeln konkret auf die 
Gründe der Krise einwirken und 
etwas Neues gestalten. Das ist  
bei globalen Krisen wie Krieg, 
Pandemien oder Naturkatastro­
phen nahezu unmöglich. Dadurch 
entsteht bei uns der Eindruck,  
die Kontrolle zu verlieren, Opfer 
oder Spielball zu sein, wodurch 
sich Hoffnungslosigkeit, Angst 
und Stress entwickeln können. 
Ein sinnvoller Umgang damit 
bedeutet, auch bei diesen Themen 
eine Form des Handelns zu finden, 
die einem das Gefühl gibt, etwas 
bewirken zu können, und sei es 
nur um Kleinen. Es geht nicht 
darum, eine Lösung für die Krise 
an sich zu finden, sondern eine 
Lösung oder einen Umgang für 
das, was die Krise mit einem selbst 
macht.

Wıe kann dieses Handeln dann 
ganz konkret aussehen?
Man kann sich beispielsweise 
ausführlich mit Expertenmeinun­
gen befassen, um sich ein eigenes 
Bild von der Lage zu machen. 
Man kann zu Demos gehen, sich 
mit anderen vernetzen, und im 
Familien­ und Freundeskreis kann 
man dafür sorgen, dass man sich 
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Wıe kommen wir mit 
Krisen klar?


