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MUT ZUR ZWEITBESTEN LOSUNG

Wie geht man mit Krisen um? Wie kommt man wieder ins HandeIn? Psychologe und Krisenexperte Giinther Hohfeld
aus Dolgesheim bei Mainz tber Kampf, Flucht und Schockstarre - und Gber die Erkenntnis, dass die erste Idee

nicht immer die beste ist.

Es ist ein Satz, den man so nicht erwartet. ,,Dass die Krise immer
auch eine Chance ist: Das ist Unsinn®, sagt Glinther Héhfeld. Er
ist Psychologe und Experte fir Resilienz und Krisenkompetenz, hat
téglich mit Menschen in Krisen zu tun. Nein, sagt er - Krisen sind,
was sie sind, eben Krisen. Eine Krise besteht darin, dass das Alte
stirbt und das Neue nicht geboren werden kann. Gewohntes kann
in Frage gestellt oder sogar zerstort werden. Entscheidend ist, wie
die oder der Einzelne zur Krise in Beziehung tritt. Und das kann
sehr unterschiedlich sein, kommt auf die eigene Lebens-und Lern-
geschichte an, auf die Erfahrungen aus der Kindheit, auf die Anla-
gen. Bei manchen Menschen ist die Vulnerabilitat, die emotionale
Verletzbarkeit, sehr hoch, die Belastbarkeit ist eher gering. Andere
sind resilienter, konnen schneller die gewiinschte Ursprungssitu-
ation wieder herstellen oder etwas, was mit der Ursprungssituation
vergleichbar ist, entwickeln kreative neue Ideen. ,Wenn ich eine
Krise als Brennglas und Verstérker flir Veranderungen wahrnehme,
dann bin ich schon weit. Dann habe ich solche Muster schon frih
erworben. Aber: Krisen standzuhalten I&sst sich lernen.”

Mit Krisen einher geht meist ein Erleben von groBer Unsicherheit,
Dringlichkeit und Zeitdruck. Betroffene erleben die kritische Situ-
ation als bedrohlich und geféhrlich, sie haben sie nicht mehr unter
Kontrolle. ,Dieses Gefiihl bedeutet Stress, Angst, Zweifel, Ohn-
macht - das zeigt sich psychisch und emotional. Man weiB einfach
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nicht, wie man wieder Herr der Lage werden soll.“ Gerade wahrend

Manchmal muss man einfach den FuR

vom Gas nehmen, nicht immer
einen Quick-Fix suchen,

nicht sofort jede Licke stopfen.«

Glnther Hohfeld

Beratungspsychologe und Experte fiir Resilienz und Krisenkompetenz

Zur Person

Glnther Hohfeld ist Beratungspsycho-
loge und Experte fiir Resilienz und
Krisenkompetenz. Der studierte Theo-
loge und Psychologe lebt und arbeitet
zusammen mit seiner Frau Karin Délla-
Hohfeld auf Hohfelds Hof, Zentrum fir

Selbst- und Gesundheitsmanagement,

in Dolgesheim bei Mainz.

www.hoehfelds-hof.de

der Pandemie hat Ginther Hohfeld viele Menschen beraten, die
sich zudem grundlegende Fragen gestellt haben: Wer bin ich? Was
zeichnet mich aus? Und auch: Welche Potenziale habe ich noch?
Besonders in dieser Zeit hat sich flr ihn immer wieder das gezeigt,
was ohnehin in einem Menschen eingebrannt ist durch Anlage und
frihe Erfahrungen. ,Es gibt in der Regel drei generelle Reaktionen,
plakativ ausgedrickt: fight, flight, freeze, also kdmpfen, fliichten,
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einfrieren. Wenn Schwierigkeiten auftauchen, kdmpfen die einen
erst recht und werden laut, andere verdréngen die Situation, flich-
ten quasi, und Dritte fallen in eine Art Schockstarre, in eine Ohn-
macht.”

Er rat dazu, Krisen zieldienlich zu machen, sie fir sich zu nutzen,
sich zu einem bewussten Umgang mit Widrigkeiten zu entschlieBen
und sich zu fragen: Welche Krisen habe ich schon gemeistert? Was
habe ich schon geschafft und wie? ,Jeder, wirklich jeder Mensch
hat schon groBere Krisen in seinem Leben gemeistert. Auch Men-
schen mit einer hohen Vulnerabilitét - sie sollten sich bewusst
machen, was sie in ihrem Leben bisher geleistet und erreicht ha-
ben.“ Er pladiert dafir, sich auf die ,Muster des Gelingens® zu
fokussieren und den Blick auf die Moglichkeiten zu lenken, die man
tatsachlich hat. Nicht immer denken: Was ware, wenn das Haus
noch da ware, wenn der Partner noch da ware. ,,Das sind Sehn-
suchtsziele. Man ist eingeladen loszulassen, allméhlich Abschied
zu nehmen, sich auf Neues einzulassen. Naturlich braucht das Zeit.
Seele braucht Zeit“, so Glnther Hohfeld. ,Manchmal sollte man
einfach den FuB vom Gas nehmen, nicht immer einen Quick-Fix
suchen, nicht sofort jede Liicke stopfen.” Hilfe annehmen, das ist
fur ihn auch ein Kern bei der Bewaltigung von Krisen. ,Das ist kein
Zeichen der Schwache.” Es ist also wichtig, die schwierige Situa-
tion als solche wahrzunehmen und durchaus emotional damit um-
zugehen. ,Verdréngen ist Gift fiir die Seele. Auch Menschen, die
vom Typ her eher resilient sind, kdnnen Angst haben und traurig
sein. Gerade in Krisen, gerade wenn man Hab und Gut verliert oder
sogar Menschen, gibt es Verlusterlebnisse. Es ist, wie es ist.”

Auf der Suche nach einer Losung hat Hohfeld einen ungewdhnlich
klingenden Tipp: nicht die erstbeste, sondern die zweitbeste Lo-
sung wahlen. Nicht sofort impulsiv handeln, sondern um die Ecke
denken. Ist es wirklich am besten, die krisengeplagte Firma wieder
in den Ursprungszustand zuriickzubringen? Oder ist vielleicht eine
Umstrukturierung, ein neuer Standort, ein neues Produkt auf Dauer
viel besser? Ist diese zweitbeste Losung am Ende die Chance in
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der Krise? ,,Es kann nur das verwandelt werden, was man sich
zuvor angeschaut hat, und das braucht Zeit. Man sollte einen Re-
alitdts-Check machen. Ist es wirklich sinnvoll, sofort ein neues
Haus zu kaufen? Oder kommt man, wenn man sich die Situation in
Ruhe angeschaut hat, vielleicht langsam zu dem Ergebnis, dass es
ganz andere Moglichkeiten gibt? Vielleicht in eine andere Stadt zu
ziehen, in der die eigenen Kinder leben? Das meine ich mit der
vermeintlich zweitbesten Losung, die manchmal tatsachlich die
beste ist.“

Und dann kommt er wieder auf das ,Krisen-als-Chance-Unsinn*“-
Thema zu sprechen. ,Wenn man nicht richtig damit umgeht, ist
eine Krise tatsdchlich eine Krise, eine Gefahr. Nimmt man die Angst
aus der Krise, und sie wird zur Chance. Nimmt man die Chance
aus der Krise, und sie wird zur Gefahr. Aber ja, natirlich kann die
Krise eben auch die Chance sein, etwas zu verandern, und darauf
sollten wir fokussieren. Wir sind als Menschen auf Zukinfte hin
angelegt, auf die tausend Mdglichkeiten, die wir haben. Wir stre-
cken uns immer nach Moglichkeiten aus, und so sollten wir uns
auch von Krisen einladen lassen®, sagt er. ,Aber mit Bedacht. Und
das ist mein Credo: Bleiben Sie Ihrem Leben und sich selbst zu-
versichtlich zugewandt - mit allen Schwierigkeiten, aber auch allen
Moglichkeiten!® |






