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ie bewahrt man seinen Lebens-

mut, wenn sich die Welt radikal

verandert und nichts mehr ist,

wie es war? Wie kann man trotz
allem, das gerade auf einen einstiirmt, be-
sonnen bleiben und neue Hoffnung schop-
fen?

»,Das Zauberwort heilkt Zuversicht“, sagt
Melanie Wolfers. Die Ordensfrau, Seelsorge-
rin und Autorin aus Wien meint damit kei-
nen billigen, rosaroten Optimismus, mit
dem man sich Dinge gemeinhin schonredet.
yZuversicht befahigt uns viel mehr, dass wir
der Zukunft einen Vertrauensvorschuss ent-
gegenbringen. So geben wir dem Leben die
Gelegenheit, uns positiv zuiiberraschen®, er-
klart sie. Zuversicht sei - kurz zusammen-
gefasst - die Kraft, die an Morgen glaubt,
auch wenn uns das Leben manchmal Bein-
hartes zumutet.

Wie aber kann es gelingen, zuversichtlich
zu bleiben? ,Das ist keine Gliickssache und
auch kein Zufall, sondern eine innere Hal-
tung. Am Anfang steht die Entscheidung, et-
was lernen zu wollen - dies gilt auch fiir Hoff-
nung und Zuversicht.“ Um in eine zuver-
sichtliche Haltung hineinzufinden, miissen
wir uns namlich grundsatzlich und immer
wieder neu entscheiden. Doch wie kann man
diesen Lebensmut, dieses feste Vertrauen in
ein gutes Morgen starken und nahren?

1 Aus der Erinnerung schopfen: Wir alle brin-
gen Kompetenzen mit, die wir uns im Laufe
unseres Lebens im Umgang mit schwierigen

Situationen angeeignet haben. ,Wenn wir
uns vergegenwartigen, welche Krisen wir
schontiberstanden haben, und wenn wir uns
die kleinen und grofen ,Wunder’ unseres Le-
bensins Gedachtnisrufen, dann starkt dasin
mehrfacher Hinsicht unsere Zuversicht®,
sagt Wolfers.

1 Der Spur der Freude folgen: Freude sei die
maéchtigste Widersacherin von Angst und
Ohnmacht, ist die Theologin tiberzeugt und
empfiehlt, sich jeden Tag auf die Suche zu
machen: ,Achten Sie darauf, wenn sich im
Alltag Freude einstellen will. Das passiert
mit Vorliebe in ganz gewohnlichen Augen-
blicken. Die kleinen Freuden wirken oft ganz
belanglos. Zu Unrecht. Sie sind wertvolle Ni-
schen des Gliicks.”
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Warum Zuversicht

SO gut tut

LZuversicht ist eine Haltung, die Halt gibt,
sagt die Ordensfrau und Theologin Melanie

Wolfers. Im Gesprach mit den

1 Sich mit der Unsicherheit anfreunden: In
Krisenzeiten wird spiirbar, dass das Leben
ungewiss und die Zukunft offen ist. Die du-
Rere Unsicherheit fiithrt dazu, dass wir uns
schutzlos und ausgeliefert fiihlen. ,,Und das
ist kaum zu ertragen”, sagt Wolfers, die der
Unsicherheit auch positive Seiten abgewin-
nen kann. ,,Sie zwingt uns, Neues zu entwi-
ckeln. Nicht zu wissen, wie es geht, fithrt uns
zu tastenden Versuchen und ermoglicht so
erst, dass etwas Neues entsteht.” LieRe sich
die Unsicherheit aus der Welt schaffen, stiin-
de die Zukunft fest. Das Leben liefe wie ein
mechanisches Uhrwerk ab, und es bliebe
kein Platz fiir Hoffnung und Uberraschun-
gen.

1 Gute Beziehungen: Eine weitere Quelle, aus
der Zuversicht und Hoffnung entspringen,

WAS HAT MICH HEUTE POSITIV BERUHRT UND HOFFNUNGSVOLL GESTIMMT?

Vor 17 Jahren hat Melanie Wolfers ent-

schieden, in den Orden der Salvatorianerin-
i wegung in der Natur und eine ausgewogene

nen einzutreten. Die 50-Jahrige verlie
Minchen und lebt seither in Wien.

Die Theologin und Philosophin
kam in der Corona-Pandemie auf
die Idee, der Kraft der Zuversicht
ein Buch (,,Zuversicht”, 160 Sei- 3
ten, bene!-Verlag, 14,40 Euro)zu "1"#7&
widmen. Im Gesprach mit den OON o
erzahlt sie, wie es ihr personlich in
den vergangenen Jahren gelungen
ist, zuversichtlich zu bleiben.
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Grundlage dafiir sei eine gesunde Lebens-
flihrung. ,,Gentigend Schlaf, ausreichend Be-

Ernahrung. AuBerdem sollte man
sich Zeit nehmen zum Innehalten,
zum Beten und auch die Bezie-
hungen zu jenen Menschen pfle-
gen, die einem wichtig sind.”

Dankbarkeitstagebuch: ,Die
Welt wird heller, wenn man auch
das Gute sieht”, sagt Wolfers und
empfiehlt, ein ,, Dankbarkeitsta-
.. gebuch” zu flhren.

OONachrichten beleuchtet sie die Quellen
jener Kraft, die an das Morgen glaubt.
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ist das Vertrauen in andere Menschen. ,Ins-
besondere wenn in Krisen der Boden ins
Wanken gerdt, konnen tragfahige Beziehun-
gen Halt geben. Und wenn es hart auf hart
kommt, setzt das Wissen, getragen zu sein,
Zuversicht frei“, sagt die Bestsellerautorin
aus Wien.

1 Sinn-gemaR leben: Eine der wichtigsten
Quellen der Zuversichtliege in der Erfahrung
von Sinn. Wer sein Tun als sinn- und wertvoll
erlebt, kann Schwerem leichter standhalten
und Krisen besser verarbeiten.

1 Im GroBRen und Ganzen verbunden: Nichts
kann mehr Zuversicht und Hoffnung stiften
in Krisenzeiten als das Ahnen, ich bin von
Gott gehalten, ich bin in Gott geborgen.

»Zuversicht ist keine
Gllckssache, sie fliegt uns
nicht zu, sondern ist eine

Haltung und eine Kraft, die an
ein Morgen glaubt.”

I Melanie Wolfers, Theologin, Philosophin,
Salvatorianerin und Bestsellerautorin.
Sie lebt in Wien.



