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Angst ist keine
Strategie

K L I M A , E N E R G I E , P O L I T I K  U N D  Z U K U N F T

Wie du klar bleibst, wenn große Systeme unsicher wirken -
und deine eigenen Optionen aufbaust.

Ein kompakter Arbeitsreport für mehr Klarheit, weniger Ohnmacht und konkrete nächste

Schritte in unsicheren Zeiten.

kompakte Version Selbstcheck 30-Tage-Plan

S TA N D

16. JULI
2026

S E L B S T B E S T I M M T  H A N D E L N
FREIHEIT IM KOPF. FREIHEIT AUF DEM KONTO.



DAS  W I C H T I G S T E  I N  6 0  S E K U N D E N

Die Welt muss nicht ruhiger werden, damit du klarer
handeln kannst.

Im Gespräch mit Prof. Gerd Ganteför geht es um Klima, Energie, Wissenschaft,
Wohlstand und Deutschlands Zukunft. Dieser Report macht daraus keinen neuen
Streit - sondern einen praktischen Plan für dich.

1
Ruhiger werden

Erkenne, wann Nachrichten

dich nur noch treiben.

2
Klarer sehen

Trenne Fakten, Deutungen,

Forderungen und deine

Entscheidung.

3
Optionen bauen

Reduziere Abhängigkeiten bei

Information, Energie,

Einkommen und Geld.

Der Kern dieses Reports

Du musst nicht jede Entwicklung kontrollieren. Aber du kannst deinen Handlungsspielraum Schritt für

Schritt vergrößern.

DEINE LEITFRAGE

Macht mich diese Information entscheidungsfähiger - oder nur
aufgeregter?

Grundlage: bereitgestelltes Interviewtranskript Balthasar Becker mit Prof. Gerd Ganteför. Externe Quellen stehen auf der letzten Seite.
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1
D E R  I N N E R E  S C H A LT E R

Angstmodus oder
Handlungsmodus?

Viele Menschen konsumieren Kriseninformationen, fühlen sich danach aber kleiner.
Selbstbestimmung beginnt damit, den eigenen Zustand zu erkennen.

Angstmodus

Du liest Nachrichten, um deine Sorge zu
bestätigen.

Du diskutierst, aber entscheidest nichts.

Du suchst Schuldige, aber keinen nächsten Schritt.

Du wartest auf Rettung von außen.

Handlungsmodus

Du prüfst Informationen nach Nutzen.

Du trennst Problem, Gefühl und Entscheidung.

Du reduzierst Abhängigkeiten Schritt für Schritt.

Du baust Optionen, bevor du sie brauchst.

SIMO-PERSPEKTIVE

Erst wenn du innerlich ruhiger wirst, kannst du

wieder sauber denken und entscheiden.

BALTHASAR-PERSPEKTIVE

Handlungsspielraum entsteht wirtschaftlich: durch

Einkommen, Wissen, Rücklagen und klare

Entscheidungen.

Mini-Übung

Nimm eine aktuelle Sorge und trenne sie in drei Zeilen:

Fakt: Deutung: Nächster Schritt:
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2
I N F O R M AT I O N S H YG I E N E

Weniger Dauerfeuer. Mehr
Entscheidungsqualität.

Informationen sollen dir dienen - nicht dich verbrauchen. Wenn du nach dem Konsum
nur wütender bist, aber nichts besser entscheidest, war es wahrscheinlich Lärm.

MEINE DREI ALARMQUELLEN

1.

2.

3.

WAS DAVON HILFT MIR WIRKLICH?

Ich verstehe danach ein Thema besser.

Ich kann danach eine Entscheidung treffen.

Ich bekomme konkrete Handlungsoptionen.

Ich fühle mich klarer statt nur wütender.

14-TAGE-TEST

Reduziere eine Quelle, die dich regelmäßig aufregt, für 14 Tage. Ersetze sie durch eine Quelle, die dir

bessere Entscheidungen ermöglicht.

Ich reduziere: Ich ersetze durch:

Regel

Keine politische Information ohne Konsequenz: Entweder sie hilft dir zu verstehen, zu entscheiden oder zu

handeln - oder sie ist nur Lärm.
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E N E R G I E  &  A L LTAG

Wo bist du persönlich
abhängig?

Energie entscheidet über Wohnen, Mobilität, Lebensmittel, Industrie, Arbeitsplätze
und Preise. Die praktische Frage lautet: Was trifft dich konkret?

WOHNEN

Wie stark treffen dich

steigende Heiz-, Strom- oder

Mietkosten?

MOBILITÄT

Wie abhängig bist du von Auto,

Pendelstrecke oder teuren

Alternativen?

ARBEIT

Wie stark hängt dein Job an

Energiepreisen, Industrie oder

Standort?

NICHT DIREKT KONTROLLIERBAR

nationale Energiepolitik

globale Preise und Lieferketten

Entscheidungen deines Arbeitgebers

BEEINFLUSSBAR

Fixkosten kennen und aktiv senken

Rücklagen für Preisschocks aufbauen

Fähigkeiten für stabilere Einnahmen entwickeln

Praktischer Satz

Wer seine Abhängigkeiten kennt, kann sie reduzieren. Wer sie verdrängt, wird von ihnen überrascht.
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E I N KO M M E N  &  FÄ H I G K E I T E N

Deine wichtigste Sicherheit ist deine Fähigkeit, Wert
zu schaffen

Alte Sicherheiten können wackeln: Staat, Rente, Arbeitsplatz, Standort. Was bleibt, ist
deine Fähigkeit, Probleme zu lösen, Einkommen zu erzeugen und dich neu
auszurichten.

1
Wert erkennen

Welche Probleme kannst du

heute bereits für andere lösen?

2
Fähigkeit wählen

Welche Fähigkeit macht dich in

90 Tagen deutlich wertvoller?

3
Beweis bauen

Welches kleine Ergebnis kannst

du öffentlich oder messbar

zeigen?

MEIN FÄHIGKEITS-STACK

Was kann ich heute gut?

Was interessiert mich wirklich?

Was wird künftig gebraucht?

Was lerne ich als Nächstes?

KI und Internet verändern die Ausgangslage

Wissen und Werkzeuge sind heute leichter zugänglich als je zuvor. Der Engpass ist oft nicht Information,

sondern Fokus, Umsetzung und Durchhalten.
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G E L D  &  O P T I O N E N

Finanzielle Klarheit ist emotionale
Entlastung

Geld löst nicht jedes Problem. Aber fehlende Klarheit über Geld verstärkt fast jede
Krise. Deshalb beginnt finanzielle Selbstbestimmung bodenständig.

1. Überblick B AS I S

Liste Einnahmen, Fixkosten, Schulden und freie Mittel auf. Nicht schätzen - aufschreiben.

2. Rücklage S TA B I L I TÄT

Baue zuerst einen Puffer auf. Handlungsfähigkeit braucht Luft zwischen dir und der nächsten Rechnung.

3. Verpflichtungen senken F R E I H E I T

Hohe laufende Kosten machen dich politisch, beruflich und emotional abhängiger.

4. Einkommen stärken O P T I O N E N

Eine zusätzliche Fähigkeit oder Einkommensquelle schafft mehr Sicherheit als ständiges Nachrichtenlesen.

5. Langfristig denken V E R M Ö G E N

Erst wenn die Basis steht, wird langfristiger Vermögensaufbau sinnvoll planbar.

Hinweis: Dieser Abschnitt ist keine Anlageberatung, sondern eine Reihenfolge für persönliche Orientierung.
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W E R T E  &  E N T S C H E I D U N G E N

Wenn außen alles laut ist, brauchst du innen
Klarheit

Selbstbestimmt handeln heißt nicht, immer sicher zu sein. Es heißt, nicht jede
Entscheidung aus Angst, Trotz oder Gruppendruck zu treffen.

DREI FRAGEN VOR JEDER GROSSEN ENTSCHEIDUNG

Treffe ich diese Entscheidung aus Angst oder
aus Klarheit?

Vergrößert sie meinen Handlungsspielraum?

Passt sie zu meinen Werten, auch wenn andere
sie nicht verstehen?

DREI WARNSIGNALE

Du willst sofort alles ändern.

Du willst gar nichts mehr entscheiden.

Du suchst nur noch Inhalte, die deine Wut füttern.

DIE FÜNF SELBSTBESTIMMUNGS-REGELN

Keine Entscheidung aus Panik. Keine Meinung ohne Prüfung.

Keine Abhängigkeit ohne Plan B. Kein Konsum ohne Konsequenz.

Kein Warten auf Rettung von außen. Politik verändert Rahmenbedingungen. Dein Leben verändert sich durch
das, was du regelmäßig tust.

Merksatz

Angst darf ein Signal sein. Aber sie darf nicht dein Chef werden.
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D E I N  3 0 -TAG E - P L A N

Vier Wochen zurück in die
Handlung

Der Plan ist bewusst klein. Nicht weil deine Ziele klein sind, sondern weil dein Gehirn
Beweise braucht, dass du wirklich ins Tun kommst.

Woche 1: Ordnung im Kopf I N F O R M AT I O N

Reduziere eine Alarmquelle. Trenne bei einem Thema Fakten, Deutungen und Entscheidungen.

Woche 2: Ordnung im Alltag E N E R G I E

Prüfe Wohn-, Energie- und Mobilitätskosten. Markiere eine Abhängigkeit, die du reduzieren kannst.

Woche 3: Ordnung im Einkommen FÄ H I G K E I T

Wähle eine Fähigkeit, die dich wertvoller macht. Blocke drei feste Lerntermine im Kalender.

Woche 4: Ordnung im Geld O P T I O N E N

Erstelle einen einfachen Finanzüberblick und definiere deinen ersten Rücklagen- oder Schuldenreduktionsschritt.

MEIN ERSTER SCHRITT IN DEN NÄCHSTEN 48 STUNDEN
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A B S C H L U S S

Du musst nicht alles wissen. Du musst wieder anfangen
zu handeln.

Das Interview zeigt, wie schnell große Themen uns in Angst, Wut oder Ohnmacht
ziehen können. Der Ausweg ist nicht blinder Optimismus. Der Ausweg ist ein klarer
Plan.

Selbstbestimmt handeln bedeutet: klarer sehen, ruhiger entscheiden und
den eigenen Handlungsspielraum vergrößern.

NÄCHSTER SCHRITT

Bleib in der Umsetzung

Wenn du weitere Analysen und konkrete Schritte

möchtest, begleite uns im Newsletter: politisch

klar, wirtschaftlich nüchtern und immer mit dem

Ziel, handlungsfähig zu bleiben.

WICHTIG

Dieser Report ersetzt keine politische, rechtliche,

steuerliche, medizinische oder individuelle

Anlageberatung. Er dient der Orientierung und soll

dir helfen, bessere eigene Entscheidungen

vorzubereiten.

QUELLEN UND BEZUG

1
Interviewtranskript: Balthasar Becker im Gespräch mit Prof. Gerd Ganteför, bereitgestellt am 16.07.2026.

2
IPCC: AR6 Synthesis Report, Headline Statements und Summary for Policymakers.

3
Umweltbundesamt: Emissionsdaten 2025 und Projektionsdaten 2026.

4
Bundesumweltministerium: Deutsche Anpassungsstrategie an den Klimawandel.

5
UNICEF Parenting: Climate anxiety.

Aussagen aus dem Interview werden nicht automatisch als belegte Fakten übernommen. Zeitabhängige Zahlen können sich ändern.
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https://www.ipcc.ch/report/ar6/syr/resources/spm-headline-statements/
https://www.ipcc.ch/report/ar6/syr/summary-for-policymakers/
https://www.umweltbundesamt.de/system/files/document/UBA%20Emissionsdaten%202025_Projektionsdaten%202026_Hintergrundpapier_2026_03_14.pdf
https://www.bundesumweltministerium.de/themen/klimaanpassung/die-deutsche-anpassungsstrategie-an-den-klimawandel
https://www.unicef.org/parenting/mental-health/climate-anxiety
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