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Ein Leitfaden fur Ihr personliches Krisenmanagement: In 12 Punkten erfahren Sie, wie Sie mit
Hiobsbotschaften und akuter Destabilisierung kompetent umgehen kénnen und auch in hdchst
schwierigen Momenten durch effektives Selbstmanagement einen kiihlen Kopf bewahren — und

dadurch lhre Arbeitsfahigkeit behalten.

Akzeptanz

Versuchen Sie die Krise und lhre eigene
Irritation bewusst wahrzunehmen. Vermeiden
Sie, es” (den Stressor, die Krise) so schnell wie
maoglich loszuwerden, sondern lassen Sie die
Belastungs-situation mal eine Zeit lang zu und
erkennen Sie an, was gerade ist: Was genau
verunsichert Sie am meisten? Welche
Emotionen sind dabei vorherrschend (Arger,
Hilflosigkeit, innere Unruhe, Angst)? Zu
akzeptieren bedeutet nicht, dass ,es“ lhnen
gefallen muss. Doch die Akzeptanz — das
wertfreie Gelten- und Zulassen der Situation —
ermoglicht lhnen meiner Erfahrung nach eine
neue Standortbestimmung.

Autosuggestion

Kreisen lhre Gedanken nur um Krise und
Versagen (,Es wird schief gehen! Das schaffe
ich nie!*)? Sie sind angstlich, reizbar und
schlafen schlecht? Dann bewegen Sie sich in
der negativen Denkspirale. Ein einfaches Mittel
besteht darin, den Spie3 umzudrehen: Wehren
Sie sich! Schliel3lich gehoren Ihre Gedanken
lhnen. Sie allein entscheiden, wie Sie
Informationen inter-pretieren. Da Geflihle und
Gedanken direkt zusammenhéangen, stimulieren
optimistische Gedanken (,Das wére ja gelacht.
Das krieg ich hin! So schnell gebe ich nicht
aufl). Ihr Gehirn und lhre Stimmung sind die
Basis fur Kraft und Kreativitat.

Bauchatmung (Zwerchfellatmung)

Stress aktiviert im Menschen das sympathische
Nervensystem (Erhéhung von Puls, Blutdruck,
Atemfrequenz, etc.). Im Alarmzustand atmen
wir unrhythmisch und oberflachlich. Mit der
Bauchatmung kénnen Sie lhrer Stressreaktion
entgegenwirken: Sitzen Sie aufrecht mit
lockerer Kleidung. Atmen Sie bei geschlos-
senen Augen durch die Nase ruhig und
bewusst ein und aus. Lassen Sie die Luft tief in
den Bauch hinein und wieder vollstandig heraus
flieBen (die Bauch-decke hebt/senkt sich;
Brust/Schultern bleiben unbewegt). Atmen Sie
langsam und pausieren Sie nach jeweils drei
Atemphasen.

Distanz

Um eine akute innere L&hmung oder Starre zu
vermeiden (ahnlich der ,Maus vor der
Schlange®), kénnen Sie sich auch von der
Situation distanzieren: So bleiben Sie trotz
einer Krise flexibel und kdnnen schnell
reagieren. Gehen Sie dabei mehrere Schritte
zurlick — gedanklich oder auch physisch,indem
Sie lhren Stuhl, Ihr Zimmer oder das Gebaude
verlassen — und schaffen Sie auf lhre
persbnliche Art Abstand vom Problem.
Betrachten Sie es von auflen — mit klarem
Blick. Gewinnen Sie durch mehr Raum fiir sich
personlich auch mehr Raum fir Perspektiven,
Zusammenhange und Lésungsideen.
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Entspannung

Entspannungsiibungen erhéhen Ihre
Stressresistenz. Hier gilt: Ubung macht den
Meister! Um sich selbst eine wahre
Verschnaufpause gonnen zu kénnen und sich
in Stresssituationen zu entspannen, braucht es
Erfahrung. Finden Sie heraus, welche der
vielen Methoden (Progressive
Muskelrelaxation, Autogenes Training,
Atementspannung, u.v.m.) lhnen liegen. Uben
Sie sooft wie moglich und Sie werden flr die
akute Krise geristet sein. Ein weiterer
Pluspunkt liegt in der Kunst der Entspannung:
durch lhre auere (kérperliche) Ruhe kénnen
Sie eine innere (mentale) Gelassenheit
erzeugen.

Erfahrung

Vielleicht waren Sie schon einmal friher in
einer Krisensituation wie diesmal oder kennen
jemanden, der in lhren Augen ein &hnliches
Problem gut gemeistert hat? Durch frihere
Erfahrungen besitzen Sie bereits ein grol3es
Repertoire an Erfahrung. Gute Ideen von friher
kénnen u.U. etwas modifiziert auch heute
sinnvoll sein. Welche Strategien waren bereits
in der Vergangenheit hilfreich? Welche nicht
(und sollten daher vermieden werden)? Was
haben Sie bereits ausprobiert? Auf wen oder
was konnen Sie nach wie vor vertrauen? Wie
kdénnen lhnen lhre Erfahrung und lhre Intuition
dienen, um die Krise zu meistern?

Fokus: Chance und Zukunft

Krisen erzeugen haufig das Gefihl einer Art
Grenzerfahrung. Krisen durchbrechen die
Alltagssituation und bringen Werte und Normen
ins Wanken. Sie zwingen uns umzudenken,
aus unserem bequemen Sessel aufzustehen ...
und genau deshalb bergen sie auch stets
Chancenpotenzial: Was wissen Sie heute, was
Sie gestern noch nicht wussten? Fur was ist
.das alles hier” eine Gelegenheit?
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Lenken Sie lhren Fokus weg von der Krise in
der Vergangenheit und konzentrieren Sie sich
auf Themen in der Zukunft: Welche Chancen
kénnen sich durch oder nach der Krise fur Sie
personlich ergeben?

Gefluhle

Geflihle werden in unserer Gesellschaft haufig
als schlecht oder geféhrlich interpretiert (v.a.
am Arbeitsplatz). Wir sind jedoch standig mit
unseren eigenen emotionalen Reaktionen auf
Informationen oder Personen konfrontiert. Was
tun? Machen Sie sich bewusst: Emotionen
kénnen fliichtig sein, schwacher werden oder
sich ganz verédndern (wenn Sie z.B. ,eine
Nacht darGber schlafen...”). Durch die
Wahrnehmung, Benennung und Anerkennung
von Gefiihlen oder Angsten konnen diese ab-
kihlen. Lassen Sie lhren Emotionen etwas
Platz und Sie werden leichter mit ihnen
umgehen kénnen.

Orientierung in der Krise

Befinden wir uns in einer Extremsituation, so
scheint eine erschiitternde Information haufig
diffus und allumfassend: ,Je weniger Kontrolle,
desto belastender das Ereignis.“ (Lazarus). In
den wenigsten Fallen betrifft die Krise jedoch
alle Bereiche zeitgleich. Orientieren Sie sich:
Was klappt nach wie vor gut? Trennen Sie die
Krisenthemen von den noch funktionierenden
Bereichen und l6sen Sie so die Komplexitat
der bedrohlichen Situation auf. Anschliel3end
kann ein klarer Blick fiir das Wesentliche und
Dringende entstehen: lhre Aufmerksamkeit
wird fokussiert und effizient.
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Perspektivenwechsel

.Nichts ist gefahrlicher als eine Idee, wenn sie
unsere einzige ist.“ (Chartier). Menschen sind
haufig gefangen in ihrem eingeschrankten
Blickfeld. Sie glauben (v.a. in einer Krise), ihre
Betrachtungsweise ware die einzig
wahre.Erweitern Sie lhren Horizont und
nehmen Sie z.B. die Vogelperspektive ein (Wie
sieht das groRe Gesamthild aus? Wo gibt es
Zusammenhénge, wo nicht?). Betrachten Sie
Ihre Position von einem anderen Standort aus
(Angenommen, Sie hatten viel mehr Zeit...?).
Der Perspektiven-Mix schafft Freiraum flr
kreative neue ldeen in schwierigen Zeiten.

Sprache

Die Sprache pragt uns Menschen und formt
unsere Identitdt. Achten Sie in einer Krise
besonders auf eine lésungsorientierte Sprache:
sprechen Sie U(Uber die Krise in der
Vergangenheitsform (,Die Krise war ein Schock
fur uns alle!*) und achten Sie auf Ihren Tonfall
(sprechen Sie niedergeschlagen und

entmutigt?). Vermeiden Sie
Verallgemeinerungen (z.B. ,immer®, ,nie“,
.alles, keiner, ,jeder, ,man‘) oder

unauffallige Entwertungen, wie z.B. ,ja, aber*.
Sprechen Sie weniger von ,entweder — oder*
und mehr von ,sowohl — als — auch®.
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Stress-Soforthilfe-MaRnahmen

Einige Tipps zur akuten Stressreduktion (fur
eine kurzfristige Entlastung): Lassen Sie einige
Minuten kaltes Wasser Uber Ihre Handgelenke
laufen (zur Kdhlung). Trinken Sie langsam ein
grol3es Glas kaltes Wasser (zur Beruhigung
und Anregung lhres Denkvermdgens). Fihren
Sie anstrengende, nervenaufreibende
Telefonate im Stehen (fir eine tiefe Atmung
und angeregten Kreislauf). Seufzen Sie einige
Male laut und deutlich. Und ... lacheln Sie
bewusst, soviel Sie kénnen! Allein durch die
Bewegung der Mundwinkel und
Gesichtsmuskulatur  produziert lhr Gehirn
bereits Antistresshormone.

Quelle: Fachzeitschrift “Lernende Organisation®, Nr. 48 Marz / April 2009.
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