LERNENDE ORGANISATION

Zeitschrift fiir systemisches Management und Organisation

Repositionierung
in der Krise

-y N°48 Mairz / April 2009  1SSN 1609-1248  Euro 21,50 / sFr 34,

Verlag interrelationales Management www.lo.isct.net



VON A-Z

58

Q'e/a,//e/« blecben in dey /</L°/e

Ein Leitfaden fiir Ihr personliches Krisenmanagement: In 12 Punkten erfahren
Sie, wie Sie mit Hiobsbotschaften und Destabilisierung kompetent umgehen
und auch in hochst schwierigen Momenten durch effektives Selbstmanagement

einen kithlen Kopf bewahren — und dadurch Ihre Arbeitsfahigkeit behalten.

Kerrtin |nfundfanm
Dr. med., Arztliche Psychotherapeutin, ist Coach und Prozessberaterin am ISCT. Thre Arbeitsschwerpunkte
liegen in den Bereichen Leadership Development, Changeprozesse und Personlichkeitsentwicklung.
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Versuchen Sie die Krise und Ihre eigene Irritation
bewusst wahrzunehmen. Vermeiden Sie, ,,es” (den
Stressor, die Krise) so schnell wie moglich loszuwer-
den, sondern lassen Sie die Belastungssituation mal
eine Zeit lang zu und erkennen Sie an, was gerade
ist: Was genau verunsichert Sie am meisten? Welche
Emotionen sind dabei vorherrschend (Arger, Hilf-
losigkeit, innere Unruhe, Angst)? Zu akzeptieren
bedeutet nicht, dass ,,es” Ihnen gefallen muss. Doch
die Akzeptanz — das wertfreie Gelten- und Zulassen
der Situation — ermoglicht Ihnen meiner Erfahrung
nach eine neue Standortbestimmung.

/’rmfb/myye/ﬁon

Kreisen Ihre Gedanken nur um Krise und Versagen
(,Es wird schief gehen! Das schaffe ich nie!”)? Sie
sind &dngstlich, reizbar und schlafen schlecht? Dann
bewegen Sie sich in der negativen Denkspirale. Ein
einfaches Mittel besteht darin, den SpiefS umzudre-
hen: Wehren Sie sich! SchlieSlich gehoren Ihre Ge-
danken Ihnen. Sie allein entscheiden, wie Sie Infor-
mationen interpretieren. Da Gefiihle und Gedanken
direkt zusammenhéangen, stimulieren optimistische
Gedanken (,,Das wiére ja gelacht. Das krieg ich hin!
So schnell gebe ich nicht auf!”). Ihr Gehirn und Ihre
Stimmung sind die Basis fiir Kraft und Kreativitét.

/BMMW /Z We/c/»fé/ /a.ﬁvwwy

Stress aktiviert im Menschen das sympathische Ner-
vensystem (Erhohung von Puls, Blutdruck, Atem-
frequenz, etc.). Im Alarmzustand atmen wir un-
rhythmisch und oberfldchlich. Mit der Bauchatmung
konnen Sie Threr Stressreaktion entgegenwirken: Sit-
zen Sie aufrecht mit lockerer Kleidung. Atmen Sie
bei geschlossenen Augen durch die Nase ruhig und
bewusst ein und aus. Lassen Sie die Luft tief in den
Bauch hinein und wieder vollstandig heraus flieflen
(die Bauchdecke hebt/senkt sich; Brust/Schultern
bleiben unbewegt). Atmen Sie langsam und pausie-
ren Sie nach jeweils drei Atemphasen.

Difanz

Um eine akute innere Lihmung oder Starre zu ver-
meiden (&hnlich der ,,Maus vor der Schlange”), kon-
nen Sie sich auch von der Situation distanzieren:
So bleiben Sie trotz einer Krise flexibel und kénnen
schnell reagieren. Gehen Sie dabei mehrere Schritte
zuriick — gedanklich oder auch physisch, indem Sie
Thren Stuhl, Ihr Zimmer oder das Gebaude verlas-
sen — und schaffen Sie auf Ihre personliche Art Ab-
stand vom Problem. Betrachten Sie es von auflen — mit
klarem Blick. Gewinnen Sie durch mehr Raum fiir
sich personlich auch mehr Raum fiir Perspektiven,
Zusammenhange und Losungsideen.

E/«qj/;m«/«mny

Entspannungsiibungen erhéhen Ihre Stressresis-
tenz. Hier gilt: Ubung macht den Meister! Um sich
selbst eine wahre Verschnaufpause génnen zu kon-
nen und sich in Stresssituationen zu entspannen,
braucht es Erfahrung. Finden Sie heraus, welche
der vielen Methoden (Progressive Muskelrelaxati-
on, Autogenes Training, Atementspannung, u.v.m.)
Thnen liegen. Uben Sie sooft wie mdglich und Sie
werden fiir die akute Krise geriistet sein. Ein wei-
terer Pluspunkt liegt in der Kunst der Entspannung:
durch Ihre dufiere (korperliche) Ruhe konnen Sie
eine innere (mentale) Gelassenheit erzeugen.

E/fa/»//mny

Vielleicht waren Sie schon einmal friiher in einer Kri-
sensituation wie diesmal oder kennen jemanden, der
in Ihren Augen ein dhnliches Problem gut gemeistert
hat? Durch friihere Erfahrungen besitzen Sie bereits
ein grofies Repertoire an Erfahrung. Gute Ideen von
frither konnen 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 konnen lhnen lhre Erfahrung
und Ihre Intuition dienen, um die Krise zu meistern?
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Krisen erzeugen héufig das Gefiihl einer Art Grenz-
erfahrung. 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? Fiir was ist ,,das
alles hier” eine Gelegenheit? Lenken Sie Ihren Fokus
weg von der Krise in der Vergangenheit und konzen-
trieren Sie sich auf Themen in der Zukunft: Welche
Chancen koénnen sich durch oder nach der Krise fiir
Sie personlich ergeben?

@—ef e

Gefiihle werden in unserer Gesellschaft haufig als
schlecht oder gefiihrlich interpretiert (v.a. am Arbeits-
platz). Wir sind jedoch standig mit unseren eigenen
emotionalen Reaktionen auf Informationen oder
Personen konfrontiert. Was tun? Machen Sie sich
bewusst: Emotionen konnen fliichtig sein, schwa-
cher werden oder sich ganz verandern (wenn Sie
z.B. ,eine Nacht dariiber schlafen...”). Durch die
Wahrnehmung, Benennung und Anerkennung von
Gefiihlen oder Angsten kénnen diese abkiihlen. Las-
sen Sie Ihren Emotionen etwas Platz und Sie werden
leichter mit ihnen umgehen kénnen.

Orientiermng on der Krige

Befinden wir uns in einer Extremsituation, so scheint
eine erschiitternde Information haufig diffus und
allumfassend: , Je weniger Kontrolle, desto belasten-
der das Ereignis.” (Lazarus). In den wenigsten Fal-
len betrifft die Krise jedoch alle Bereiche zeitgleich.
Orientieren Sie sich: Was klappt nach wie vor gut?
Trennen Sie die Krisenthemen von den noch funkti-
onierenden Bereichen und 16sen Sie so die Komple-
xitat der bedrohlichen Situation auf. Anschlieffend
kann ein klarer Blick fiir das Wesentliche und Drin-
gende entstehen: Thre Aufmerksamkeit wird fokus-
siert und effizient.

]%U/;ekﬁve//\wec/»/e/

»Nichts ist gefahrlicher als eine Idee, wenn sie un-
sere einzige ist.” (Chartier). Menschen sind haufig
gefangen in ihrem eingeschrankten Blickfeld. Sie
glauben (v.a. in einer Krise), ihre Betrachtungswei-
se ware die einzig wahre. Erweitern Sie Ihren Ho-
rizont und nehmen Sie z.B. die Vogelperspektive ein
(Wie sieht das grofie Gesamtbild aus? Wo gibt es
Zusammenhédnge, wo nicht?). Betrachten Sie Ihre
Position von einem anderen Standort aus (Ange-
nommen, Sie hétten viel mehr Zeit...?). Der Per-
spektiven-Mix schafft Freiraum fiir kreative neue
Ideen in schwierigen Zeiten.

é:/ac/»e

ie Sprache pragt uns Menschen und formt unsere
Identitdt. Achten Sie in einer Krise besonders auf
eine ldsungsorientierte Sprache: sprechen Sie iiber
die Krise in der Vergangenheitsform (,Die Krise
war ein Schock fiir 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 unauffillige Entwertungen, wie z.B.
~ja, aber”.

Sprechen Sie weniger von ,entweder — oder” und
mehr von ,,sowohl — als — auch”.

/‘/’/e//— ﬁpf orthilfe- /V/a/)‘/«a/»men
Einige Tipps zur akuten Stressreduktion (fiir eine
kurzfristige Entlastung): Lassen Sie einige Minuten
kaltes Wasser {iiber Ihre Handgelenke laufen (zur
Kiihlung). Trinken Sie langsam ein grofies Glas kal-
tes Wasser (zur Beruhigung und Anregung Ihres
Denkvermdogens). Fiithren Sie anstrengende, nerven-
aufreibende Telefonate im Stehen (fiir eine tiefe At-
mung und angeregten Kreislauf). Seufzen Sie einige
Male laut und deutlich. Und ... ldcheln Sie bewusst,
soviel Sie konnen! Allein durch die Bewegung der
Mundwinkel und Gesichtsmuskulatur produziert
Ihr Gehirn bereits Antistresshormone.
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