IN DIESEM KAPITEL

Wann eine Herausforderung zur Krise wird

Warum Krisen die Menschen unterschiedlich
treffen

Verschiedene Krisenarten

Wie Krisen entstehen

Kapitel 1
Ich krieg’ die Krise! Was wir
unter Krisen verstehen

belasten, wihrend andere Thnen den Boden unter den Fiifien wegziehen? Warum Sie

I I aben Sie sich schon einmal gefragt, warum manche Probleme Sie nur voriibergehend
einige Herausforderungen anspornen, wihrend andere Sie 1dhmen?

Die Antwort liegt nicht allein in der Situation selbst, sondern darin, wie Sie sie wahrneh-
men, welche Ressourcen Thnen zur Verfiigung stehen und wie gut Sie darauf vorbereitet
sind. Wann wird eine alltdgliche Schwierigkeit zur echten Krise?

Herausforderung versus Krise

Jeder Mensch erlebt regelmifSig kleinere oder grofiere Herausforderungen. Sie gehéren zum
Leben dazu - sei es ein stressiger Arbeitstag, eine Meinungsverschiedenheit mit einer na-
hestehenden Person oder eine schwierige Entscheidung. Solche Situationen sind unange-
nehm, aber sie erfordern lediglich Anpassung, Organisation oder eine kluge Losung. Oft
reichen Zeit, Reflexion oder Unterstiitzung aus, um mit ihnen umzugehen.

Situation zur Belastung geworden ist. Stress und Druck schleichen sich langsam
ein, ohne dass Sie es direkt merken. Was gestern noch machbar erschien, fiihlt
sich heute tiberwiltigend an. Plotzlich ist der Alltag nicht mehr von Motivation
geprigt, sondern von Erschopfung und Frustration. Dieselbe Situation, die an
einem Tag noch handhabbar war, kann an einem anderen zur Herausforderung
werden — je nach personlicher Verfassung, dufleren Einfliissen und emotionaler
Belastbarkeit.

e Ist Ihnen schon mal aufgefallen, dass Ihnen oft erst spat bewusst wird, dass eine
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Eine Krise beginnt dort, wo Ihre gewohnten Bewaltigungsstrategien nicht mehr ausreichen.
Wo Sie nicht mehr das Gefiihl haben, Kontrolle tiber die Situation zu haben, und sich Ver-
zweiflung, Angst oder Uberforderung breitmachen. Es ist der Punkt, an dem Sie nicht nur eine
Herausforderung bewiltigen miissen, sondern Ihr inneres Gleichgewicht ins Wanken gerét.

Wann eine Situation auf3er Kontrolle gerat

Nicht jedes belastende Ereignis entwickelt sich zur Krise. Aber es gibt fiinf bestimmte Fak-
toren, die das Risiko erhdhen, dass eine Herausforderung eine tiefgreifende Krise auslost:

1. Plotzliche Verdnderungen: Wenn eine Situation unerwartet eintritt und uns ohne
Vorbereitung trifft — sei es ein Jobverlust, eine Trennung oder eine schwerwiegende
Diagnose.

2. Anhaltende Belastung: Manche Krisen entstehen nicht durch ein einzelnes Ereignis,
sondern durch Dauerstress. Wenn eine belastende Situation tiber Wochen oder Mona-
te anhdlt, kann sie zunehmend unser Wohlbefinden beeintrachtigen.

3. Fehlende Bewiltigungsstrategien: Manche Menschen haben gelernt, mit Herausfor-
derungen flexibel umzugehen, wihrend anderen diese Fahigkeiten fehlen. Wer keinen
Zugang zu funktionierenden Problemlosungsstrategien hat, gerét schneller in eine Krise.

4. Starke emotionale Betroffenheit: Je ndher Ihnen ein Thema geht, desto wahrschein-
licher wird es, dass Sie darauf mit Krisensymptomen reagieren. Eine plétzliche Tren-
nung oder der Verlust eines geliebten Menschen trifft uns oft tiefer als ein berufliches
Problem.

5. Fehlendes soziales Netz: Unterstiitzung durch Familie, Freunde oder Kollegen kann
entscheidend sein, um mit einer Herausforderung umzugehen. Wer sich isoliert fiihlt
oder keine Hilfe annehmen kann, erlebt belastende Situationen oft intensiver.

Wie sich eine Krise anfuhlt

Wahrend eine Herausforderung mit klaren Gedanken und Losungsorientierung bewaltigt
werden kann, fiithlt sich eine Krise oft wie ein emotionaler Ausnahmezustand an. Typische
Anzeichen sind:

v’ das Gefiihl, iiberfordert oder hilflos zu sein

¢/ Schlafstorungen, Anspannung oder kérperliche Beschwerden

v/ Gedanken, die sich stindig um das Problem drehen

v/ das Empfinden, keine Kontrolle mehr iiber die Situation zu haben

¢/ Schwierigkeiten, Entscheidungen zu treffen oder einen klaren Kopf zu bewahren

In solchen Momenten geht es nicht mehr nur um das eigentliche Problem — sondern dar-
um, wie tief es Ihr gesamtes Leben beeinflusst.
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Herausforderung versus Krise -
/(j Wo liegt der Unterschied?

v’ Herausforderung: Eine Herausforderung ist eine Aufgabe oder Situation,
die Anstrengung, Anpassung oder Problemlosung erfordert, aber grund-
satzlich bewaltigbar ist. Sie fordert Sie heraus, ldsst Sie lernen und bietet
die Moglichkeit zur Weiterentwicklung. Typisch fiir Herausforderungen
ist, dass sie zwar stressig oder unangenehm sein konnen, Sie sich ihnen
aber gewachsen fiihlen oder zumindest Strategien zur Bewéltigung haben.

v’ Krise: Eine Krise hingegen entsteht, wenn eine Situation Ihre bisheri-
gen Bewiltigungsstrategien tiberfordert und Thnen das Gefiihl gibt, die
Kontrolle zu verlieren. Sie ist oft mit starken emotionalen Reaktionen
wie Angst, Verzweiflung oder Hilflosigkeit verbunden.

Wahrend Herausforderungen Sie fordern, konnen Krisen Sie lahmen und
das Gefiihl vermitteln, keinen Ausweg zu sehen.

Warum wir Herausforderungen so oft als Krise
bezeichnen

Der Begriff »Krise« wird heute hiufig verwendet — oft fiir Situationen, die eher Herausfor-
derungen sind. Warum neigen wir Menschen dazu, belastende, aber bewdéltigbare Situatio-
nen als Krisen zu bezeichnen?

In vielen Momenten fiithlen sich Herausforderungen wie Krisen an, vor allem wenn meh-
rere Belastungen gleichzeitig auftreten oder wenn Sie bereits erschopft sind. In unserer
schnelllebigen Zeit, in der Stress und Druck oft allgegenwirtig sind, konnen selbst alltédgli-
che Schwierigkeiten als tiberwéltigend empfunden werden.

Die Macht der Worte - Warum die richtige
& Bezeichnung entscheidend ist

Thre Wortwahl beeinflusst, wie Sie Situationen wahrnehmen und bewilti-
gen. Wenn Sie eine schwierige Phase als »Krise« bezeichnen, wirkt sie oft
tiberwiltigend, unkontrollierbar und bedrohlich. Nennen Sie sie hingegen
»Herausforderung«, behalten wir eher das Gefiihl, aktiv handeln und
Losungen finden zu konnen.

Versuchen Sie, genau hinzusehen: Ist die Situation wirklich eine Krise, die
Sie an Ihre Grenzen bringt, oder eine Herausforderung, die mit den richti-
gen Schritten zu meistern ist? Je nachdem, wie wir etwas benennen, pragt
das unsere Haltung dazu — und oft steckt in einer vermeintlichen Krise die
Chance, tiber sich hinauszuwachsen.



32 TEIL| Verstehen, was Sie stresst, traurig macht und verunsichert

sen ist entscheidend — denn wer erkennt, dass er vor einer Herausforderung
steht, kann gezielt nach Losungen suchen, statt sich von der Situation lahmen
zu lassen.

@ Das Bewusstsein fiir den Unterschied zwischen Herausforderungen und Kri-

Iz Test: Krise oder Herausforderung?

Finden Sie heraus, ob Sie eine Situation als Krise oder Herausforderung
wahrnehmen — und wo Sie ansetzen konnen, um gestérkt daraus hervor-
zugehen.

Fragen:

1. Sie haben eine wichtige berufliche Priasentation, aber wenig Zeit
zur Vorbereitung. Sie fithlen sich gestresst, aber wissen, dass Sie die
Aufgabe mit Anstrengung bewiltigen konnen.

a) Krise

b) Herausforderung

2. Nach vielen Jahren in Ihrem Unternehmen wird Ihnen plotzlich ge-
kiindigt. Sie haben keine finanzielle Absicherung und wissen nicht,
wie es weitergeht.

a) Krise

b) Herausforderung

3. Ein enger Freund sagt kurzfristig ein wichtiges Treffen ab. Sie sind
enttiuscht, aber konnen sich mit der Situation arrangieren.

a) Krise

b) Herausforderung

4. Sie stehen vor einer wichtigen Entscheidung, die langfristige
Auswirkungen auf Ihr Leben haben wird. Sie fithlen sich
unsicher, aber wissen, dass Sie sich informieren und Rat holen
konnen.

a) Krise

b) Herausforderung
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. Nach einer Trennung fithlen Sie sich emotional am Boden, haben

Schlafstorungen und das Gefiihl, Ihren Alltag nicht mehr bewilti-
gen zu konnen.

a) Krise

b) Herausforderung

. Ihr Projekt im Job lduft nicht wie geplant, und es gibt unerwartete

Probleme. Sie miissen zusitzliche Arbeit investieren, um eine Lo-
sung zu finden.

a) Krise

b) Herausforderung

. Sie haben einen Streit mit einem Familienmitglied, der sich iiber

Wochen zieht und zu einem dauerhaften Kontaktabbruch fithren
konnte.

a) Krise

b) Herausforderung

. Nach einer Krankheit fiihlen Sie sich korperlich schwach und miis-

sen sich langsam wieder an den Alltag gewohnen.
a) Krise

b) Herausforderung

. Sie erleben einen unerwarteten finanziellen Engpass und haben

keine sofortige Losung, um Ihre Fixkosten zu decken.
a) Krise

b) Herausforderung

Sie miissen ein personliches Ziel aufgeben, das Ihnen lange wichtig
war, und einen neuen Weg finden. Es fillt Ihnen schwer, aber Sie
haben Ideen fiir neue Perspektiven.

a) Krise

b) Herausforderung

Losungen:

1b, 2a, 3b, 4b, 5a, 6b, 7a, 8b, 9a, 10b
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Warum nicht jeder die Krise bei der
gleichen Sache kriegt

Ein Ereignis, das fiir den einen eine kurzfristige Belastung darstellt, kann fiir einen anderen
eine tiefgreifende Krise auslosen. Und warum empfinden manche Menschen Krisen als na-
hezu uniiberwindbar, wihrend andere sie eher gelassen hinnehmen oder sogar gestérkt da-
raus hervorgehen?

Das liegt unter anderem an individuellen Faktoren wie:

v/ Personlichkeit und Resilienz: Manche Menschen haben eine hohe psychische Wi-
derstandskraft und kénnen mit Stress besser umgehen. Andere reagieren sensibler auf
Verdnderungen und erleben schneller eine Krise.

v/ Sozialisation: Wie Sie in Ihrer Kindheit gelernt haben, mit Stress, Nihe oder
Fehlern umzugehen, beeinflusst auch heute, wie Sie Krisen erleben. Wer friih erfah-
ren hat, stark sein zu miissen oder keine Schwiche zeigen zu diirfen, fiihlt sich in
belastenden Phasen oft besonders allein — und stellt die eigenen Bediirfnisse schnell
hinten an.

¢/ Personliche Erfahrungen: Wer in der Vergangenheit bereits schwierige Zeiten
durchlebt hat, entwickelt oft bessere Strategien, um mit neuen Herausforderungen
umzugehen. Doch wenn alte Wunden noch nicht verarbeitet sind, kann eine &dhnliche
Situation schneller zur Krise fiithren.

v/ Aktuelle Lebenssituation: Eine berufliche Uberlastung, finanzielle Sorgen oder per-
sonliche Konflikte konnen dazu fiihren, dass eine zusdtzliche Belastung die eigene Ka-
pazitédtsgrenze iiberschreitet.

v/ Soziales Umfeld: Fehlender Riickhalt, zwischenmenschliche Konflikte oder emotio-
nale Abhéngigkeiten im nahen Umfeld konnen den Stress verstirken und die Bewalti-
gung erschweren. Wenn Unterstiitzung ausbleibt oder zusitzliche Erwartungen dazu-
kommen, wirkt selbst eine kleine Belastung schnell iiberfordernd.

¢/ Denkmuster und innere Uberzeugungen: Wer dazu neigt, sehr hohe Anspriiche an
sich selbst zu stellen oder Schwierigkeiten als personliches Versagen zu deuten, gerit
schneller unter inneren Druck. Solche automatischen Gedanken konnen die Belas-
tung verstdrken — auch wenn sie objektiv nicht der Realitét entsprechen.

¢/ Unterschiedliche Wahrnehmung: Menschen nehmen Krisen unterschiedlich wahr —
was fiir die eine Person auswegslos wirkt, kann fiir eine andere ein Neuanfang sein.
Dieses Wissen kann Mut machen: Die eigene Sichtweise ist nicht die einzige und kann
sich mit der Zeit oder durch neue Erfahrungen verdndern.

unsere eigenen Pragungen, Erlebnisse und das soziale Umfeld gefiltert. Das be-
deutet, dass ein und dasselbe Ereignis von verschiedenen Menschen auf vollig
unterschiedliche Weise interpretiert werden kann.

Q Kein Mensch nimmt die Realitét vollig objektiv wahr — vielmehr wird sie durch
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Personlichkeit und Resilienz: Unsere innere Ausstattung
beeinflusst, wie wir mit Belastungen umgehen

Wie wir auf Krisen reagieren, hdangt nicht nur von dufSeren Umsténden ab — auch unsere
Personlichkeit und die individuelle psychische Widerstandskraft spielen eine zentrale Rol-
le. Manche Menschen verfiigen iiber eine hohe Resilienz: Sie haben Strategien entwickelt,
mit Stress umzugehen, konnen schwierige Gefiihle regulieren und behalten auch in belas-
tenden Situationen den Uberblick. Andere reagieren stirker auf Verinderungen, zweifeln
schneller an sich selbst oder empfinden bereits moderate Belastungen als tiberwéltigend.
Diese Unterschiede sind weder Schwéche noch Stirke im klassischen Sinn — sie spiegeln
vielmehr eine ganz personliche Mischung aus Temperament, Erfahrungen und innerer Hal-
tung wider.

Einige Personlichkeitsaspekte, die den Umgang mit Krisen beeinflussen kénnen:

v/ Emotionale Sensibilitit: Wer Emotionen intensiver erlebt, spiirt Belastungen
schneller — aber auch Mitgefiihl und soziale Feinfiihligkeit konnen hoher ausgeprégt
sein.

v/ Kontrollbediirfnis: Menschen, die gerne planen und Kontrolle behalten, erleben Kri-
sen oft als besonders bedrohlich, weil Unsicherheit schwer auszuhalten ist.

v/ Selbstwirksamkeit: Wer an die eigene Fihigkeit glaubt, Herausforderungen zu be-
wiltigen, bleibt hidufiger handlungsfihig — selbst unter Druck.

v/ Pessimistische oder optimistische Grundhaltung: Die innere Uberzeugung, dass
Dinge sich zum Guten oder Schlechten wenden, prigt die Wahrnehmung und Bewer-
tung von Krisen stark.

Die Fahigkeit zur Resilienz ist nicht festgelegt — sie kann wachsen. Entscheidend
ist oft nicht nur, wer wir sind, sondern auch, wie wir gelernt haben, mit uns selbst
umzugehen, wenn das Leben aus dem Gleichgewicht gerit.

Sozialisation: Pragung als Grundlage

Oft schon in den ersten Lebensjahren werden die Weichen fiir unseren Umgang mit Krisen
gestellt. Kinder beobachten genau, wie ihre Eltern oder andere Bezugspersonen auf Unsi-
cherheiten, Misserfolge und Belastungen reagieren.

v/ Wichst ein Kind in einem Umfeld auf, in dem Krisen als iiberwindbare Herausforderun-
gen betrachtet werden, entwickelt es in der Regel mehr Vertrauen in die eigene Fahigkeit,
schwierige Situationen zu meistern.

¢/ Wenn ein Kind erlebt, dass Krisen zu Angst, Hilflosigkeit oder Ohnmacht fiihren,
also beispielsweise in der Familie finanzielle Schwierigkeiten, zwischenmenschliche
Konflikte oder Krankheiten tabuisiert oder als unkontrollierbare Katastrophen
wahrgenommen werden, kann sich diese Sichtweise tief im Denken des Kindes
verankern.
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Solche frithen Erfahrungen prigen langfristig, wie Menschen auf Krisen
reagieren — sei es mit Resignation, Verdrangung oder aktiver Bewéltigung.

Auch kulturelle Unterschiede spielen eine grofSe Rolle. Wahrend in manchen Gesellschaften
Resilienz, also die psychische Widerstandskraft, von klein auf gefordert wird, neigen ande-
re Kulturen dazu, Krisen als unausweichliches Schicksal oder gar als personliches Versagen
zu interpretieren. Das beeinflusst, wie Menschen mit Riickschldgen umgehen und ob sie in
schwierigen Situationen handlungsfahig bleiben.

Personliche Erfahrungen:
Die eigene Geschichte formt die Krisenwahrnehmung

Neben der Sozialisation beeinflussen auch individuelle Erlebnisse die Art, wie wir Krisen
wahrnehmen.

v/ Menschen, die in der Vergangenheit schwere Verluste, traumatische Ereignisse oder
drastische Verdnderungen erlebt haben, reagieren oft sensibler auf dhnliche Situati-
onen in der Zukunft. Eine frithere Erfahrung der Hilflosigkeit kann dazu fithren,
dass jemand neue Herausforderungen als iberwiltigend empfindet — selbst dann,
wenn objektiv betrachtet durchaus Losungen vorhanden wéren.

v/ Menschen, die trotz belastender Erfahrungen eine hohe psychische Widerstandskraft
entwickelt haben, haben vielleicht gelernt, dass es immer eine Moglichkeit gibt, mit
Problemen umzugehen, oder sie haben bereits bewéltigte Krisen als personliche
Wachstumsprozesse erlebt. Wer aus vergangenen Herausforderungen gestarkt her-
vorgegangen ist, geht oft mit mehr Selbstvertrauen in neue schwierige Situationen.

Zwei Menschen verlieren ihren Arbeitsplatz. Die eine Person empfindet dies als
m existenzielle Bedrohung, fiihlt sich wertlos und handlungsunfihig. Die andere
sieht darin eine Chance, sich beruflich neu zu orientieren. Dieser Unterschied
kann durch frithere Erfahrungen beeinflusst sein — etwa durch eine Kindheit,
in der berufliche Unsicherheiten als gefihrlich wahrgenommen wurden, oder

durch eine Vergangenheit, in der berufliche Verdnderungen immer wieder zu
positiven Ergebnissen gefiihrt haben.

Aktuelle Lebenssituation:
Wenn das Fass bereits voll ist

Wie stark wir auf eine neue Belastung reagieren, héngt oft auch davon ab, wie voll unser in-
neres System bereits ist. In einer Phase beruflicher Uberlastung, bei anhaltenden finanziel-
len Sorgen oder ungeldsten Konflikten im privaten Umfeld kann selbst ein kleiner zusétzli-
cher Ausloser gentigen, um uns aus dem Gleichgewicht zu bringen. In solchen Momenten
steht nicht die einzelne Situation im Vordergrund — sondern die Gesamtheit aller Anforde-
rungen, die auf uns einwirken. Viele Menschen sind tiber lingere Zeit in einem Funktions-
modus unterwegs, ohne sich echte Erholung zu gonnen. Wenn dann ein weiterer Stressfak-
tor hinzukommt, ist die Kapazititsgrenze schnell erreicht.
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Typische Belastungsverstarker in der aktuellen Lebenslage konnen sein:

v/ Chronische Erschopfung durch dauerhafte berufliche Uberforderung oder zu wenig
Pausen

¢/ Finanzielle Unsicherheit, die ein stindiges Gefiihl von Druck und Bedrohung erzeugt

¢ Konflikte im nahen Umfeld, die emotionale Energie binden und kaum Raum fiir
Regeneration lassen

v/ Pflege- oder Sorgeverantwortung, die ununterbrochen prisent ist und selten
gewtlirdigt wird

¢/ Fehlender Ausgleich, weil Zeit oder Kraft fiir Hobbys, soziale Kontakte oder
Riickzug fehlen

In solchen Phasen fillt es schwerer, klar zu denken, Priorititen zu setzen oder emotional fle-
xibel zu reagieren. Die Fahigkeit zur Selbstregulation sinkt — nicht, weil man »schwach« ist,
sondern weil schlicht kein Puffer mehr vorhanden ist.

Das soziale Umfeld:
Unterstutzung oder zusatzliche Belastung?

Ein weiterer entscheidender Faktor fiir die Wahrnehmung einer Krise ist das soziale Um-
feld. Wer in einem unterstiitzenden Umfeld lebt, in dem Probleme offen besprochen werden
und Losungen im Vordergrund stehen, hat bessere Chancen, mit Krisen konstruktiv umzu-
gehen. Der Riickhalt durch Familie, Freunde oder Kollegen kann helfen, auch in schwierigen
Situationen handlungsfihig zu bleiben und neue Perspektiven zu entwickeln.

Fehlt diese Unterstiitzung jedoch oder wird die Krise vom Umfeld heruntergespielt, kann
das die Belastung verstarken. Menschen, die in einem Umfeld aufwachsen, in dem Proble-
me ignoriert oder als individuelles Versagen betrachtet werden, fithlen sich in Krisensitua-
tionen oft isoliert und tiberfordert. Dies kann dazu fithren, dass sie Schwierigkeiten als un-
losbar empfinden oder gar nicht erst versuchen, sie aktiv anzugehen.

Denkmuster und innere Uberzeugungen:
Wie unser Denken die Krise beeinflusst

Neben duferen Faktoren spielt auch die eigene Denkweise eine grofie Rolle. Menschen mit
einer optimistischen Grundhaltung neigen dazu, Krisen als Herausforderungen zu betrach-
ten, wihrend andere eher tabuisiert Denkmuster entwickeln. Wer sich selbst als handlungs-
fahig wahrnimmt, wird in schwierigen Zeiten eher nach Losungen suchen, wiahrend je-
mand, der sich von vornherein als Opfer der Umstidnde sieht, schneller in eine Spirale aus
Angst und Passivitét gerit.

rungen und konnen durch bewusste Reflexion und gezieltes Training veréndert

0 Diese Denkmuster sind jedoch nicht unverénderlich. Sie entstehen durch Erfah-
werden.
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Viele psychologische Ansitze, wie etwa die kognitive Verhaltenstherapie, setzen genau hier
an: Sie helfen Menschen, destruktive Denkmuster zu erkennen und durch konstruktivere
zu ersetzen.

Es gibt immer einen anderen Weg! Manchmal brauchen wir nur Hilfe diesen zu
finden.

Die folgenden Beispiele verdeutlichen, wie unterschiedlich Herausforderungen bewertet
und welch unterschiedliche Reaktionen sie hervorrufen konnen. Fragen Sie sich selbst:

¢/ Das Nichtbestehen einer wichtigen Priifung

a) Sie empfinden die Situation als endgiiltiges Scheitern, haben Selbstzweifel und
tiberlegen, den Bildungsweg ganz aufzugeben.

b) Nutzen Sie das Ereignis als Anlass, Ihre Lernstrategie zu iiberdenken, Unterstiit-
zung zu suchen und mit einer neuen Herangehensweise einen weiteren Versuch zu
wagen?

¢/ Der Umzug eines langjihrigen Freundes

a) Ihr Gefiihl der Einsamkeit verstirkt sich, und es entsteht die Uberzeugung, dass
soziale Bindungen nicht von Dauer sind.

b) Nutzen Sie moderne Kommunikationswege, um die Freundschaft aufrechtzuer-
halten, wéhrend gleichzeitig Raum fiir neue soziale Kontakte entsteht.

v/ Die Ablehnung eines beruflichen Projekts

a) Sie empfinden das Feedback als personliche Zurtickweisung, das mindert Ihr
Selbstvertrauen und schwiécht Ihre Motivation weitere Ideen einzubringen.

b) Nutzen Sie die Situation, um konstruktives Feedback einzuholen, die eigene Her-
angehensweise zu optimieren oder nach neuen Wegen zu suchen, die eigenen
Starken einzusetzen.

v/ Eine Fehlentscheidung mit negativen Konsequenzen

a) Ihre Angst vor weiteren Fehlern nimmt zu, sodass Sie kiinftige Entscheidungen zu
vermeiden versuchen.

b) Analysieren Sie die Ursachen des Fehlers, aus den gemachten Erfahrungen konnen
Sie lernen und die eigene Strategie fiir die Zukunft anzupassen.

¢/ Eine unerwartet hohe Rechnung

a) Sie verdrangen das Problem, ignorieren Mahnungen, wodurch sich finanzielle
Schwierigkeiten weiter verschérfen.

b) Strukturieren und analysieren Sie Ihre Finanzen, Sie suchen gezielt nach Einspar-
moglichkeiten und erwégen zum Beispiel Ratenzahlung oder externe Unterstiitzung.
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¢/ Eine Beférderung mit neuen Herausforderungen

a) Ihre Unsicherheit iiber die neuen Anforderungen fiihrt zu der Uberlegung, die Po-
sition abzulehnen, um moglichen Misserfolgen aus dem Weg zu gehen.

b) Betrachten Sie die Situation als Chance zur Weiterentwicklung, indem Sie gezielt
Unterstiitzung suchen und die neuen Aufgaben schrittweise bewaltigen.

v/ Ein unerwarteter Streit mit einer nahestehenden Person
a) Sie brechen den Kontakt ab, um weitere Verletzungen zu vermeiden.

b) Sie analysieren die Situation, um im offenen Gespréch nach einer gemeinsamen
Losung zu suchen.

v/ Eine Reise verliuft nicht wie geplant

a) Ihre Enttduschung tiber die unerwarteten Umsténde tiberschattet die gesamte Er-
fahrung.

b) Sie sehen die Situation als Moglichkeit fiir unerwartete Entdeckungen und suchen
aktiv nach Alternativen.

¢/ Die Einfiihrung einer neuen Technologie am Arbeitsplatz

a) Die Veriinderung empfinden Sie als Uberforderung und versuchen méglichst lange
an alten Arbeitsweisen festzuhalten.

b) Sie betrachten die Neuerung als Gelegenheit zur Weiterentwicklung, indem Sie
Schulungen nutzen und die Anwendung erlernen.

¢/ Das Nichterreichen eines lang ersehnten Ziels

a) Sie empfinden die Situation als endgiiltige Niederlage, und kiinftige Vorhaben
werden aufgegeben.

b) Sie reflektieren die bisherigen Strategien, nehmen realistische Anpassungen vor
oder formulieren neue Ziele.

Und? Sind Sie eher der a- oder der b-Typ? Wie konstruktiv gehen Sie mit Krisen um? Ist bei
Ihnen das Glas eher halb leer oder halb voll? Wie krisenanfillig sind Sie?

Unterschiedliche Wahrnehmung

Diese unterschiedlichen Reaktionen auf Krisen enthalten eine positive Botschaft, wenn Sie
bei den Beispielen eher zu Variante a) als zu Variante b) neigen: Sie zeigen, dass Ihre Wahr-
nehmung nicht in Stein gemeifSelt ist.

Wenn andere Menschen mit dhnlichen Herausforderungen auf eine Weise umgehen, die
sie weniger belastet, dann bedeutet das, dass es alternative Perspektiven gibt — und dass Sie
diese lernen koénnen.
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Niemand ist dazu verdammt, Krisen fiir immer als uniiberwindbar zu empfinden.

Indem Sie reflektieren, welche Pragungen, Erfahrungen und Denkmuster Ihre Krisenwahrneh-
mung beeinflussen, konnen Sie bewusster steuern, wie Sie auf Herausforderungen reagieren.

Das bedeutet nicht, dass Krisen leicht werden oder dass jeder Mensch sie gleich bewiltigen
muss. Aber es eroftnet Thnen die Moglichkeit, neue Bewdltigungsstrategien zu entwickeln
und sich schrittweise mehr Handlungsspielraum zu erarbeiten — ganz unabhéngig von den
Umstdnden, die das Leben Ihnen vorgibt.

Wie Krisen entstehen

Krisen erscheinen oft so, als wiirden sie unerwartet iiber Sie hereinbrechen — eine Hiobs-
botschaft, eine abrupte Verdanderung oder eine Situation, die Ihnen den Boden unter den
Fiiflen wegzuziehen scheint.

Doch Krisen entstehen tatsdchlich selten aus dem Nichts. Haufiger sind sie das Ergebnis ei-
ner Entwicklung, die oft schon lange vor dem eigentlichen Krisenmoment beginnt. Sie bau-
en sich schrittweise auf, verstirken sich durch bestimmte Bedingungen und fithren schlief3-
lich zu dem Punkt, an dem die Belastung als iiberwiltigend empfunden wird.

Ob eine Situation fiir Sie zur Krise wird, hidngt dabei nicht nur von den dufSeren Umstén-
den ab, sondern auch von Ihrer individuellen Wahrnehmung und Ihren erlernten Bewalti-
gungsmechanismen.

Die Entstehung einer Krise ist also ein Prozess, der sich tiber mehrere Stufen erstreckt — von
der ersten Irritation bis hin zum vélligen Kontrollverlust.

1. Die erste Irritation — ein storendes Signal tritt auf

Am Anfang steht oft ein Moment der Unstimmigkeit, eine Irritation oder ein Ereignis,
das sich nicht in das gewohnte Weltbild einfiigt: eine unerwartete Nachricht, eine irri-
tierende Verhaltensweise eines anderen Menschen oder eine plotzliche Verdnderung
der Umsténde.

Vermutlich tun Sie solche Signale zunéchst als unwichtig oder voriibergehend ab. Sie
erzeugen bei Ihnen zwar ein leichtes Unbehagen, doch es besteht noch kein akuter
Handlungsdruck. Sie nehmen sie zwar wahr, ignorieren sie aber oder gehen davon aus,
dass sie sich von selbst auflosen.

In dieser Phase konnten Sie durch bewusste Reflexion bereits gegensteuern, doch meist
bleibt die Irritation unbemerkt oder Sie nehmen sie nicht ernst.

2. Erste Versuche, die Situation einzuordnen

Wenn das storende Signal anhélt oder sich verstarkt, beginnt Ihr Gehirn, die Situation
aktiv zu bewerten. Unbewusst oder bewusst werden Vergleichsmechanismen aktiviert:



KAPITEL 1 Ich krieg’ die Krise! Was wir unter Krisen verstehen 41

Ist Ihnen das, was gerade passiert, bereits bekannt? Haben Sie frither bereits eine Er-
fahrung, die Ihnen als Orientierung dienen kann?

Sie suchen innerlich nach einer passenden Erkldarung: Ist das noch normal oder bereits
ein Problem? Ist Handeln erforderlich oder konnen Sie abwarten?

Die emotionale Aufladung — Stress nimmt zu

Je nach Bewertung verstarkt sich die Situation nun emotional. Wenn Sie eine Heraus-
forderung als unkontrollierbar oder bedrohlich wahrnehmen, entsteht ein erstes Ge-
fiihl von Stress. Ihr Korper beginnt, Stresshormone auszuschiitten, Ihre Wahrnehmung
verengt sich, und erste typische Reaktionsmuster setzen ein.

Hier zeigt sich die erlernte Bewiltigungsstrategie besonders deutlich: Manche Men-
schen versuchen, das Problem durch hektisches Handeln zu l6sen, andere neigen zur
Verdringung oder zur Vermeidung. Wieder andere geraten in eine Starre, weil sie nicht
wissen, wie sie reagieren sollen. Wie ist es bei Ihnen?

Die Suche nach einer schnellen Losung

Jetzt tritt eine Phase ein, in der der Druck steigt und Ihr Bediirfnis nach einer Losung
dominant wird. Menschen neigen dazu, nach bekannten Mustern zu reagieren, auch
wenn diese moglicherweise nicht zur aktuellen Situation passen.

e Wenn Sie gelernt haben, Probleme durch Kontrolle zu 16sen, versuchen Sie, die Situ-
ation mit aller Kraft zu beeinflussen — sei es durch Druck, Argumentation oder ver-
starktes Handeln.

e Haben Sie hingegen friih erlebt, dass Konflikte gefihrlich sind, werden Sie Konflikte
vermeiden oder sich zuriickziehen.

In vielen Fillen fiihrt diese erste Losungsstrategie jedoch nicht zum Erfolg, weil sie
nicht an die tatsdchliche Situation angepasst ist. Statt das Problem zu l9sen, verstarkt
sie das Gefiihl der Uberforderung weiter.

Die Wahrnehmung verengt sich — Alternativen verschwinden

Je mehr Ihr Versuch, die Krise zu 16sen, scheitert oder nicht den gewtinschten Erfolg
bringt, desto mehr beginnt sich Ihre Wahrnehmung einzuengen. Ihr Blick fiir Alternati-
ven geht verloren, das Problem erscheint Ihnen tiberméchtig. Ihre emotionalen Reaktio-
nen werden intensiver, und Sie haben immer mehr das Gefiihl eines Kontrollverlusts.

In dieser Phase sind Sie vermutlich gar nicht mehr in der Lage, rational zu denken. Sie
erleben die Situation als auswegslos und geraten in eine Art inneren Tunnelblick. Ihre
Stressreaktionen verstarken sich weiter, korperliche Symptome kénnen auftreten, und
Ihre Handlungsmaoglichkeiten scheinen sich drastisch zu reduzieren.

Der kritische Punkt — Handlungsunfihigkeit oder unkontrollierte Reaktionen

Schliefilich erleben Sie die Krise als so tiberwiltigend, dass zwei extreme Reaktionen
entstehen konnen:
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e Vollige Erstarrung: Sie fithlen sich machtlos, geben auf und ziehen sich zurtick. Die
Folge: Resignation oder vollige Handlungsunfihigkeit.

e Uberreaktion: Thre Emotionen iibernehmen die Kontrolle, und Sie handeln
impulsiv — sei es durch Wut, Frustration oder hektische Mafinahmen, die das Prob-
lem oft noch verstarken.

Dieser Punkt ist besonders kritisch, da sich hier langfristige Muster verfestigen kénnen.
Wenn Sie in dieser Phase erleben, dass Krisen nur durch Riickzug oder extreme Reakti-
onen iiberlebbar sind, kann dies zu einem reflexartigen Verhalten werden.

7. Der Wendepunkt — Lernen oder Wiederholung?

Die Art, wie eine Krise endet, entscheidet dariiber, ob sie langfristig eine Belastung
bleibt oder eine Erfahrung wird, die Sie fiir die Zukunft nutzen kénnen.

Reflektieren Sie in dieser Phase bewusst, was zur Krise gefithrt hat, welche Denk- und
Verhaltensmuster eine Rolle gespielt haben und welche Alternativen Sie moglicherwei-
se iibersehen haben, kann daraus fiir Sie eine wertvolle Lernerfahrung entstehen.

Wenn jedoch keine bewusste Reflexion erfolgt, bleibt Ihr erlebtes Muster bestehen.
Ihre néchste Krise wird mit hoher Wahrscheinlichkeit nach demselben Schema ablau-
fen. Mit jeder Wiederholung wird die gewéhlte Bewdltigungsstrategie automatischer —
selbst dann, wenn sie langfristig nicht hilfreich ist.

Die Entstehung einer Krise -
Beispiel Trennung einer Beziehung

o

Dieses Beispiel zeigt anhand der sieben Stufen, wie sich eine Trennung zur
Krise entwickeln kann, wenn bestimmte Faktoren zusammenkommen.

1. Die erste Irritation — ein storendes Signal tritt auf

Lange bevor eine Beziehung offiziell endet, gibt es oft erste Anzeichen
fiir eine Veranderung. Vielleicht sind die Gespréache nicht mehr so in-
tensiv wie frither, gemeinsame Unternehmungen werden seltener, oder
Ihr Partner zeigt weniger Interesse.

Diese ersten Signale 16sen bei Ihnen ein leichtes Unbehagen aus, doch
Sie ignorieren sie zundchst oder spielen sie herunter. Vielleicht denken
Sie: »Das ist nur eine Phase«, »Wir haben einfach gerade viel Stress«
oder »Es wird sich schon wieder normalisieren«.

Ob Sie in dieser Phase aktiv nach Klarheit suchen oder nicht, hangt von
Ihrer individuellen Reaktion ab. Vielleicht sprechen Sie das Thema an
und versuchen, eine Verbesserung herbeizufiihren, oder Sie vermeiden
das Gespréch aus Angst, die Beziehung noch weiter zu belasten oder
unangenehme Wahrheiten zu horen.
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2. Erste Versuche, die Situation einzuordnen

Die Anzeichen fiir eine Distanz in der Beziehung verstirken sich.
Vielleicht gibt es haufiger Streit, oder Sie haben das Gefiihl, dass die
emotionale Verbindung nicht mehr dieselbe ist. An diesem Punkt
beginnen Sie die Situation bewusst oder unbewusst zu bewerten:

e Handelt es sich nur um eine voriibergehende Schwierigkeit oder um
ein ernsthaftes Problem?

e Ist das Verhalten Ihres Partners ein Zeichen dafiir, dass die Bezie-
hung in Gefahr ist?

e Gibt es fiir Sie eine Moglichkeit, etwas zu verdndern, oder ist es be-
reits zu spat?

Hier kommt Ihre personliche Erfahrung ins Spiel. Haben Sie in der Vergan-
genheit bereits schmerzhafte Trennungen erlebt, schalten Sie moglicher-
weise stirker auf Alarmbereitschaft. Sind Sie hingegen gewohnt, dass Be-
ziehungsprobleme sich von selbst 16sen, bleiben Sie vielleicht gelassener.

3. Die emotionale Aufladung — Stress nimmt zu

Ihre Unsicherheit wéchst, weil Sie das Gefiihl haben, dass sich die Be-
ziehung in eine unerwiinschte Richtung entwickelt. Ihre emotionale Be-
lastung steigt, Gedanken kreisen vermehrt um mogliche Szenarien, und
korperlicher Stress nimmt zu.

In dieser Phase setzen oft unbewusste Bewiltigungsstrategien ein:

» Sie versuchen, sich besonders anzustrengen, um die Beziehung zu
retten — Sie zeigen verstarkt Zuneigung, investieren mehr Energie
oder machen verstarkt Kompromisse.

e QOder Sie reagieren Sie mit Riickzug, weil Sie nicht wissen, wie Sie die
Situation verédndern konnen.

e Oder Sie gehen in die Konfrontation, versuchen durch Streit oder
Vorwiirfe eine Reaktion zu provozieren oder fordern Klarheit.

Die Situation fiihlt sich zunehmend belastend an, und Ihr Bediirfnis
nach einer Losung wiéchst.

4. Die Suche nach einer schnellen Lésung

Nun steigt der innere Druck, die Situation in eine bestimmte Richtung zu
lenken. Je nach Personlichkeit kann dies sehr unterschiedlich aussehen:

e direkte Aussprache mit dem Partner, um Klarheit zu gewinnen
e Riickzug, um zu testen, ob der andere den Kontakt sucht

« Uberkompensation durch extreme Bemiithungen, um die Beziehung
wieder auf den richtigen Weg zu bringen
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e Ablenkung durch andere Aktivitidten, um das innere Unbehagen
nicht zu spiiren

Oft sind diese ersten Losungsversuche nicht besonders durchdacht,
sondern intuitiv und basieren auf gelernten Mustern. Wenn der von Ih-
nen gewiahlte Ansatz nicht zum gewiinschten Ergebnis fiihrt, verstarkt
sich Ihr Gefiihl der Unsicherheit weiter.

5. Die Wahrnehmung verengt sich — Alternativen verschwinden

Die Trennung wird deutlich und unausweichlich spiirbar. An diesem
Punkt entscheidet sich, ob die Krise eskaliert oder ob Sie sie als Heraus-
forderung betrachten, die Sie bewiltigen konnen.

Wenn die Situation bereits in den vorherigen Phasen stark emotional
aufgeladen war und Sie keine konstruktiven Bewaltigungsstrategien se-
hen, setzt der Tunnelblick ein:

e Thre Gedanken drehen sich nur noch um Verlust, Schmerz und Zu-
kunftséngste.

e Die Moglichkeit, dass die Trennung langfristig etwas Positives be-
deuten konnte, nehmen Sie gar nicht mehr wahr.

e Ihre Schuldzuweisungen werden starker — entweder an Ihren Part-
ner (»Wie konnte er/sie mir das antun?«) oder an sich selbst (»Ich
bin nicht gut genug«).

Ihr emotionales Erleben wird immer intensiver, wahrend Ihre Fahigkeit,
rational tiber die Situation nachzudenken, abnimmt.

6. Der kritische Punkt — Handlungsunfihigkeit oder unkontrollierte
Reaktionen

Jetzt kann die Krise zwei extreme Formen annehmen:

e Vollige Resignation: Sie ziehen sich zurtick, verlieren das Interesse
an sozialen Kontakten und Aktivitdten, fithlen sich hoffnungslos und
handlungsunfahig.

« Uberreaktion: Sie reagieren impulsiv — etwa stindige Kontaktversu-
che, Wutanfille, iiberméflige Ablenkung durch neue Beziehungen
oder untiberlegte Entscheidungen.

Beide Reaktionsweisen konnen langfristig problematisch sein, weil Sie
damit das eigentliche Problem nicht l6sen, sondern nur kurzfristig eine
Erleichterung verschaffen.

7. Der Wendepunkt — Lernen oder Wiederholung?

Nach der ersten akuten Phase entscheidet sich, wie Sie die Trennung
verarbeiten. Die zentrale Frage ist: Reflektieren Sie die Situation oder
bleiben destruktive Denkmuster bestehen?
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e Betrachten Sie die Trennung als voriibergehenden Schmerz, aus dem
Wachstum entstehen kann?

e Analysieren Sie bewusst, welche Dynamiken in der Beziehung proble-
matisch waren und was Sie daraus lernen kénnen?

e Erkennen Sie, dass Schmerz Teil eines Prozesses ist und nicht bedeu-
tet, dass die Zukunft hoffnungslos ist?

Krisen sind Prozesse, nur in Ausnahmefillen plotzliche Ereignisse. Krisen entstehen selten
plotzlich. Sie bauen sich iiber verschiedene Phasen hinweg auf, verstarken sich durch Wahr-
nehmungsmuster und miinden in typische Reaktionsweisen. Wer die Entstehungsschritte
einer Krise erkennt, kann frithzeitig eingreifen, bevor der Kontrollverlust eintritt.

mieden werden konnen. Aber er hilft dabei, alternative Handlungsmaéglichkei-
ten zu erkennen und erlernte Muster zu hinterfragen — und genau darin liegt die
Chance, langfristig widerstandsfidhiger zu werden.

@ Ein bewusster Umgang mit Krisen bedeutet nicht, dass Herausforderungen ver-

Wenn Krisen sich individuell unterschiedlich anfithlen und stark von Wahrnehmung, Pri-
gung und Bewdltigungsmechanismen abhéngen, stellt sich die Frage: Gibt es {iberhaupt ob-
jektive Krisen? Gibt es Situationen, die fiir jeden Menschen eine Krise bedeuten — unabhin-
gig von individuellen Faktoren?

Krise ist nicht gleich Krise: Krisenarten

Wenn von Krise die Rede ist, sind damit nicht nur personliche Herausforderungen gemeint.
Es gibt Krisen, die weit {iber das Individuum hinausgehen und ganze Gesellschaften oder
gar die Welt betreffen. Was einer objektiven Krise am nichsten kommt, sind zum Beispiel
die Finanzkrise von 2008 und die Olkrise der 1970er-Jahre. Der Krisenbegriff soll hier eine
gesellschaftliche Dimension ausdriicken oder einfacher: »Es geht uns alle an.«

Solche Krisen entstehen durch wirtschaftliche, politische oder 6kologische Verdnderun-
gen und wirken oft langfristig nach. Sie betreffen nicht nur die direkt Beteiligten, sondern
haben weitreichende Auswirkungen auf soziale Strukturen, wirtschaftliche Entwicklungen
und globale Sicherheit.

Welche Arten von Krisen gibt es?

Krisen lassen sich auf vielfiltige Weise einteilen, je nachdem, welche Faktoren sie auslosen
und welche Bereiche sie betreffen. Manche Krisen entstehen durch plétzliche Ereignisse,
andere bauen sich schleichend tiber Jahre hinweg auf. Einige betreffen nur einzelne Perso-
nen, wihrend andere ganze Gesellschaften oder die gesamte Welt beeinflussen. Grundséitz-
lich lassen sich Krisen in folgende Hauptkategorien unterteilen:
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Individuelle Krisen

Diese Krisen betreffen eine einzelne Person oder eine kleine Gruppe und haben ihren Ur-
sprung meist in personlichen Ereignissen oder inneren Konflikten. Sie sind oft mit starken
emotionalen Belastungen verbunden.

v/ Lebenskrisen: Sie treten typischerweise in bestimmten Lebensphasen auf, etwa in der
Pubertit, der Midlife-Crisis oder im Rentenalter, wenn gewohnte Strukturen wegfallen.

v/ Beziehungskrisen: Probleme in Partnerschaften, Trennungen oder familidre Konflikte
konnen tiefe emotionale Einschnitte bedeuten.

v/ Berufliche Krisen: Jobverlust, Uberlastung oder Unsicherheiten iiber die eigene
Karriere konnen existenzielle Sorgen auslosen.

v/ Gesundheitskrisen: Eine schwere Erkrankung oder eine plétzliche Einschriankung der
korperlichen oder geistigen Leistungsfahigkeit stellt oft eine grofie Herausforderung dar.

¢/ Sinnkrisen: Existenzielle Fragen nach dem eigenen Lebenssinn oder die Unzufrie-
denheit mit bisherigen Lebensentscheidungen kénnen eine Krise auslosen.

Gesellschaftliche Krisen

Diese Krisen betreffen nicht nur Einzelpersonen, sondern gréfiere Gruppen innerhalb einer Ge-
sellschaft. Sie entstehen haufig durch politische, soziale oder wirtschaftliche Entwicklungen.

v/ Wirtschaftskrisen: Hohe Inflation, Rezession oder massive Arbeitslosigkeit destabili-
sieren ganze Volkswirtschaften und beeinflussen den Lebensstandard vieler Menschen.

v/ Soziale Krisen: Gesellschaftliche Spannungen, etwa durch Ungleichheit, Diskriminierung
oder politische Spaltung, konnen Unruhen oder tiefgreifende Verinderungen auslosen.

¢/ Bildungskrisen: Ein unzureichendes Bildungssystem oder der Mangel an Zugang zu
Wissen und Qualifikation kann langfristig negative Folgen fiir eine Gesellschaft haben.

v/ Demografische Krisen: Uberalterung, Bevélkerungsriickgang oder unkontrolliertes
Bevolkerungswachstum fithren zu strukturellen Herausforderungen, die langfristige
Losungen erfordern.

Globale Krisen

Diese Krisen iiberschreiten nationale Grenzen und betreffen ganze Kontinente oder die ge-
samte Welt. Sie sind oft besonders schwer zu bewiltigen, da sie viele Akteure und komple-
xe Zusammenhénge umfassen.

¢/ Klimakrise: Die Erderwirmung, Naturkatastrophen, Artensterben und Umweltzer-
storung stellen langfristige Bedrohungen fiir das globale Okosystem dar.

¢/ Pandemien: Die weltweite Ausbreitung von Krankheiten kann Gesundheitssysteme
uberlasten, Wirtschaften destabilisieren und soziale Isolation hervorrufen.
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¢/ Energiekrisen: Die Abhingigkeit von fossilen Brennstoffen und die Verknappung von
Energiequellen beeinflussen weltweit Wirtschaft und Gesellschaft.

v/ Weltwirtschaftskrisen: Finanzielle Instabilitit grofier Miarkte, Bérsencrashs oder
Handelskonflikte wirken sich global auf Arbeitsplitze, Preise und Wéahrungen aus.

v/ Geopolitische Krisen: Konflikte zwischen Staaten, internationale Spannungen oder
militdrische Auseinandersetzungen haben weltweite Auswirkungen auf Sicherheit
und Stabilitét.

Akute versus chronische Krisen

Neben der inhaltlichen Unterscheidung lassen sich Krisen auch nach ihrer Dauer und Dy-
namik einteilen:

v/ Akute Krisen treten plotzlich auf, etwa durch Naturkatastrophen, Unfille oder uner-
wartete Ereignisse wie eine Kiindigung oder einen Todesfall. Sie erfordern schnelle
Reaktionen und oft unmittelbare Anpassung.

¢/ Chronische Krisen entwickeln sich iiber lingere Zeitriume, oft schleichend.
Dazu gehoren beispielsweise eine langsam eskalierende Ehekrise, wirtschaftliche
Rezessionen oder gesellschaftliche Spannungen, die sich tiber Jahre hinweg
aufbauen.

Die Auswirkungen globaler Krisen auf das
individuelle Empfinden

Globale Krisen haben nicht nur weitreichende wirtschaftliche, politische oder 6kologische
Konsequenzen, sondern beeinflussen auch das subjektive Erleben und das emotionale Si-
cherheitsempfinden jedes Einzelnen. Auch wenn eine Krise zunéchst abstrakt und weit ent-
fernt erscheinen mag, sind ihre psychologischen Effekte oft unmittelbar sptirbar.

Krisen sind kein neues Phdnomen, alleine in den letzten 50 Jahren gab es so einige, und vie-
le haben unmittelbare Konsequenzen fiir das individuelle Leben, wie Tabelle 1.1 zeigt. Eine
Finanzkrise kann Arbeitsplatze gefahrden, eine Pandemie kann personliche Freiheiten ein-
schrinken, eine Klimakrise kann Wohnorte unbewohnbar machen.

Diese Krisen zeigen, dass Herausforderungen nicht nur individuell sind, sondern oft in
einem grofleren Zusammenhang stehen.
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Jahr Krise Hauptursache Auswirkung
1973-1974 Olkrise Olembargo der OPEC-  Hohe Energiepreise, wirtschaftliche
Staaten Rezession, Inflation
1986 Tschernobyl- Nuklearer Reaktorunfall Radioaktive Verseuchung,
Katastrophe Umsiedelungen, neue
Sicherheitsstandards fiir
Atomkraftwerke
2001 9/11 Terroranschldge auf das  Verstdrkte SicherheitsmafSnahmen,
World Trade Center Krieg gegen den Terror, politische
und das Pentagon Spannungen
2008-2009 Globale Finanzkrise US-Immobilienblase, Weltweite Rezession,
Bankenkrise Massenarbeitslosigkeit,
Rettungspakete fiir Banken
2010-2015 Fliichtlingskrise Krieg in Syrien, Migration nach Europa, politische
politische Instabilitat Spannungen, humanitare
im Nahen Osten Herausforderungen
2011 Fukushima Erdbeben und Energiepolitik weltweit tiberdacht,
Tsunami fithrten zu Atomausstieg in Deutschland
Reaktorungliick
2019-2022 Coronapandemie Virusausbreitung durch  Lockdowns, Wirtschaftseinbruch,
SARS-CoV-2 Gesundheitskrisen, gesellschaftliche
Verénderungen
2022+ Ukraine-Krieg Russischer Angriff auf ~ Energiekrise, Inflation, politische
die Ukraine Umbriiche, humanitire Katastrophe
2023+ Klimakrise Globale Erderwiarmung, Extremwetterereignisse,
Umweltzerstorung Ressourcenknappheit,
Migrationsbewegungen

Tabelle 1.1: Auswahl an Krisen der letzten 50 Jahre

Warum verunsichern manche Krisen, andere nicht? Zentrale Faktoren sind:

¢/ Das Sicherheitsempfinden kann durch globale Unsicherheiten erheblich beein-
trichtigt werden

Menschen haben ein natiirliches Bediirfnis nach Stabilitit und Vorhersehbarkeit in
ihrem Leben. Wenn jedoch durch wirtschaftliche, gesundheitliche oder geopolitische
Krisen plotzlich grundlegende Annahmen iiber die Zukunft infrage gestellt werden,
kann dies zu einem Gefiithl des Kontrollverlusts fiithren.

Ein Beispiel dafiir ist die wirtschaftliche Unsicherheit, die durch globale Finanzkrisen
oder Versorgungsengpdsse entsteht. Selbst wenn jemand nicht direkt von einer Krise
betroffen ist, kann die Angst vor Jobverlust, Inflation oder finanziellen Einbuf3en
Stress und Zukunftssorgen auslosen. Diese Unsicherheit kann dazu fithren, dass Men-
schen vorsichtiger wirtschaften, grofiere Anschaffungen aufschieben oder vermehrt
sparen — was wiederum gesamtwirtschaftliche Folgen hat.
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v/ Mediale Berichterstattung verstirkt die Auswirkungen globaler Krisen auf das
individuelle Empfinden

Die permanente Prasenz von Krisenthemen in Nachrichten, sozialen Medien und Ge-
spriachen kann das Gefiihl erzeugen, dass Krisen allgegenwirtig und unkontrollierbar
sind. Besonders Menschen, die viele negative Nachrichten konsumieren, neigen dazu,
sich verunsicherter und angstlicher zu fiithlen, selbst wenn sie nicht direkt betroffen
sind. Dieses Phanomen wird als »Mean World Syndrome« bezeichnet — die Wahrneh-
mung, dass die Welt gefahrlicher und unsicherer ist, als sie tatsachlich sein mag.

v/ Die sozialpsychologische Dimension globaler Krisen

Globale Krisen beeinflussen nicht nur das individuelle Erleben, sondern auch das Ver-
halten innerhalb von Gruppen. Angst und Unsicherheit konnen soziale Spannungen
verstdrken, was sich in Polarisierung, Misstrauen gegeniiber Institutionen oder dem
Riickzug in personliche Schutzraume duflert. Gleichzeitig gibt es auch gegenlaufige
Entwicklungen: In Krisenzeiten konnen Menschen verstarkt solidarisch handeln, sich
gegenseitig unterstiitzen und gemeinschaftliche Losungen suchen.

¢/ Kulturelle und personliche Resilienzfaktoren spielen eine Rolle

Menschen, die in Gesellschaften mit starken sozialen Netzen und stabilen Institutio-
nen leben, fithlen sich in Krisenzeiten oft sicherer als solche, die wenig Vertrauen in
politische oder wirtschaftliche Systeme haben. Personliche Erfahrungen mit vergan-
genen Krisen beeinflussen ebenfalls, wie stark globale Unsicherheiten das individuelle
Wohlbefinden belasten.

Die Frage ist nun: Wie beeinflussen globale Krisen unser Leben konkret, und welche Strate-
gien gibt es, um mit ihnen umzugehen?

MafRnahmen zur personlichen Stabilitat
in globalen Krisenzeiten

Auch wenn globale Krisen auf individueller Ebene oft unkontrollierbar erscheinen, gibt es
dennoch Strategien, um ihre Auswirkungen auf das eigene Wohlbefinden zu minimieren.

¢/ Bewusster Umgang mit Informationen

Statt sich durch eine stindige Flut an schlechten Nachrichten in Angst versetzen zu
lassen, hilft es, den Nachrichtenkonsum gezielt zu steuern. Das bedeutet:

e Nutzen Sie seriose Quellen.
e Setzen Sie sich bewusst Zeiten fiir den Nachrichtenkonsum.

 Setzen Sie sich auch mit positiven Entwicklungen auseinander.
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v/ Fokus auf den eigenen Handlungsspielraum

Viele globale Krisen entstehen auflerhalb Ihrer personlichen Einflussmoglichkeiten.
Setzen Sie, statt sich auf Dinge zu konzentrieren, die nicht veranderbar sind, auf Ihre
eigene Gestaltungskraft: finanzielle Vorsorge, berufliche Weiterentwicklung oder die
Pflege sozialer Netzwerke bieten ein Gefiihl von Kontrolle und Sicherheit.

v/ Psychische Resilienz stirken

Forden Sie Ihre mentale Stirke gezielt, um in unsicheren Zeiten stabil zu bleiben. Er-
lernen Sie Techniken wie Achtsamkeit, Selbstreflexion und emotionale Regulation.
Auch Routinen, Bewegung und der bewusste Ausgleich durch positive Erlebnisse
konnen Thnen helfen, die emotionale Belastung durch Krisen zu verringern.

v/ Soziale Bindungen pflegen

Ein starkes soziales Umfeld bietet in Krisenzeiten emotionalen Halt. Familie, Freunde
oder unterstiitzende Gemeinschaften helfen Thnen dabei, Unsicherheiten besser zu
bewiltigen und gemeinsam Losungen zu finden. Der Austausch mit anderen kann
auch verhindern, dass Sie Krisen tibermaf3ig dramatisieren oder sie zu einem Gefiihl
der Isolation fiihren.

v/ Langfristige Anpassungen vornehmen
Wer sich auf potenzielle Krisensituationen vorbereitet, fiihlt sich weniger ausgeliefert:
« Bilden Sie finanzielle Riicklagen.
e Suchen Sie alternative Einkommensquellen.
« Sorgen Sie fiir eine stabile Wohnsituation.

 Erlernen Sie neue Fahigkeiten.

Anpassungsfahigkeit ist ein zentraler Faktor fiir Sicherheit in unsicheren Zeiten.

v’ Gesellschaftliches Engagement und Selbstwirksamkeit

Wer sich aktiv an Losungsprozessen beteiligt, erlebt weniger Ohnmachtsgefiihle.
Engagement in sozialen oder politischen Initiativen, ehrenamtliche Arbeit oder der
bewusste Einsatz fiir nachhaltige Verdnderungen im eigenen Umfeld schaffen das
Gefiihl, dass Sie etwas bewirken konnen — auch wenn Sie die globale Krise selbst
nicht direkt beeinflussen konnen.

Indem Sie lernen, Ihre eigene Stabilitdt unabhingig von &ufleren Unsicherhei-
ten zu stdrken, konnen Sie Krisen als Herausforderungen statt als Bedrohungen
wahrnehmen. Das bedeutet nicht, Krisen zu ignorieren oder ihre Auswirkungen
zu unterschitzen, sondern bewusst eine Haltung zu entwickeln, die langfristige
Anpassung und personliche Sicherheit fordert.



