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Mit welcher Intention bist du heute 
hergekommen?







17%

4%
8%

19%

52% gesund

rein 
depressiv

Erkrankung

Übergangsstadium

Problemstadium

Quelle: Musalek et al. (2017): Prävalenz des Burnout-Syndroms in Österreich

Burnout
in Österreich



„Gemäß der Weltgesundheitsorganisation (WHO) wird Depression 
schon 2030 die weltweit größte Krankheitslast mit sich bringen.“



Zukunftsangst



Begriff

Zukunftsangst: 

„Angst vor Veränderung, vor Ungewissheit, vor den Auswirkungen unserer 
Entscheidungen in der Zukunft“

EcoAnxiety (Öko-Angst): 

„Eine chronische Angst vor dem Untergang der Welt“ 



Ursachen

• Neue Lebensabschnitte / tiefe 
Veränderungen im Leben 

• Geringes Selbstwertgefühl
• Persönliche Erlebnisse
• Wirtschaftliche oder ökologische 

Krisen 
• Katastrophenmeldungen
• Untätigkeit von 

Entscheidungsträger:innen



Symptome

• Gefühle von Ohnmacht & 
Hilflosigkeit

• Sorgen & Grübeln

• Rechnen mit dem Schlimmsten

• Konstante Anspannung

• Körperlich: Herzrasen, 
Appetitlosigkeit, Schlafprobleme, 
Panikattacken, etc. 



Strategien im Umgang 
mit Zukunftsängsten



Die 5 A´s

1.  Akzeptanz
2. Austausch
3. Achtsamkeit
4. Anschauung
5. Aktiv-Werden



Akzeptanz

Hinschauen statt Verleugnen

• Die Grenzen positiver Psychologie

• Angst als lebensnotwendiges Feedback

• Gefühle annehmen & transformieren 
(Emotionale Kompetenz)



Austausch

Geteiltes Leid ist halbes Leid

• Soziales Netz als Resilienzfaktor

• Offene Gespräche

• Professionelle Unterstützung



Achtsamkeit

Die innere Basis stärken

• Präsenz im Hier und Jetzt 

• Medienkonsum

• Selbstfürsorge & Kraftquellen



Anschauung

Positiv in die Zukunft blicken

• Optimisten leben länger

• Bewertung der Dinge ändern (Corona)

• Sinn im Leben finden

• Dankbarkeit



Aktiv-Werden

An Lösungen mitwirken

• Selbstwirksamkeit

• Den eigenen Wirkungs-  
bereich kennen 

• Selbstvertrauen



ÜBUNG
„Body Scan & Journaling“



1. Was in Deinem Leben läuft gerade richtig gut ?!

2. Was bereitet Dir momentan Sorgen in Deinem Leben ?

3. Wie gehst Du mit diesen Sorgen aktuell um ?

4. Wie könntest Du in Zukunft noch besser damit umgehen ?

5. Wer oder was sind Deine größten Kraftquellen und warum ?

6. Was gibt Dir Sinn in Deinem Leben ?

7. Was möchtest Du ändern, damit Du im Alltag noch mehr Freude empfindest ?

7 Fragen



Four levels of thinking
Modell

Quelle: Meadows (1999), Maani and Cavana (2007)
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Bsp. „Burn Out“
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Muster02

Systemische 
Strukturen03

Events01

Mentale Modelle04

Werte 
Grundüberzeugungen
Zielbilder 
Glaubenssätze
Gefühle & Ängste
Weltbilder
etc.











Emotionale 
Kompetenz

Das bloße Benennen von 
Emotionen hilft, unangenehme 
Gefühle zu regulieren.

Quelle: Lieberman, M.D et al. (2007) – 
Putting Feelings into Words



Gefühle transformieren 





Wiederholung: 
Die 5 A´s

1. Akzeptanz
2.Austausch
3.Achtsamkeit
4.Anschauung
5.Aktiv-Werden



Weitere 
Events
Change Maker Retreat
10.-14. Juli 2024
Kloster NaturSinne

LVA: Die innere Dimension der 
Nachhaltigkeit
Sommersemester
BOKU



facebook.com/zukunftsalchemie

linkedin.com/company/zukunftsalchemie



Danke für die 
Aufmerksamkeit!

Kontakt: 
DI Stefan Stockinger & 
DI Julia Buchebner

info@zukunftsalchemie.at

Buchtipp! 
Innen Wachsen – Außen Wirken. 
Eine nachhaltige Zukunft beginnt in 
uns selbst.
Ennsthaler Verlag, 2021

mailto:info@zukunftsalchemie.at
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