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Umgang mit Krisen z.B. Corona (PDF zum Download)

In einer akuten, mit deutlichen Veranderungen einhergehenden
Krise kénnen sinnvolle und rational basierte Entscheidungen und
Verhaltensweisen erst dann erfolgen und umgesetzt werden, wenn
der emotionale Schock bei mdglichst allen Beteiligten Gberwunden
ist. Denn plétzliche Krisen 16sen bei vielen Menschen zunachst
Sorgen und Angste aus.

Evolutionsgeschichtlich sorgte die Angst des Menschen flr einen
Uberlebensvorteil: Die ihn quasi ,beschiitzende® Urangst ist die
konkrete Angst vor Tod und Schmerz. Sie halt uns ab, vor ein
fahrendes Auto zu laufen. Die fiktive Angst ist nicht konkret,
sondern in unserem Kopf: Wer bei einer drohenden Gefahr schnell
und instinktiv agiert, kann sein Leben retten. So war es friher im
Urwald beim Anblick eines Sabelzahntigers wenig hilfreich, rational
Uber das mogliche Aussterben dieser Gattung nachzudenken,
sondern rasch zu reagieren: kampfen, fliehen oder totstellen. Um
eine dieser drei kdrperlichen Reaktionen méglichst schnell erfolgen
zu lassen, wird in Gefahrensituationen unter anderem das
Stresshormon Cortisol ausgeschuttet, welches den Frontalcortex,
mit dem wir denken, lahmt. So werden die rationalen Vorgange
quasi ausgeschaltet, um rasch auf der Ebene des Stammbhirns rein
instinktiv und direkt zu agieren.

Dieser Reaktions-Mechanismus schaltet sich auch in unserer
heutigen Zeit in allen Stressmomenten ein - sowohl bei wenig
konkret lebensbedrohlichen Situationen als auch in abstrakten
Gefahrdungs-Szenarien wie beispielsweise Corona.

In unserem Korper ist es weiterhin so angelegt, dass sich die
ausgeschutteten Stresshormone wahrend der urspringlich
kdrperlichen Reaktionen wie Weglaufen oder Kampf abbauen. Fehlt
jedoch eine koérperliche Anstrengung, weil es eben keinen
totzuschlagenden Sabelzahntiger gibt, so werden weitere
Stresshormone ausgeschiittet: Das Gefiihl der Uberforderung nimmt
zu und das Immunsystem wird geschwacht.

Das Fazit fur unsere heutige Zeit, um wirkungsvoll Stresshormone
abzubauen, ist neben einer angemessenen inneren Haltung vor
allem auch koérperliche Aktivitat zum Beispiel in Form der Ausiibung
einer Lieblings-Sportart.

Da in einer Krise stabilisierende Muster und Gewohnheiten oft
wegfallen, werden Rituale umso wichtiger, da sie als ,Haltegriffe flr
die Seele"™ fungieren und die bendétigte Orientierung geben kdénnen.

Das Erleben von Angsten ist individuell stark unterschiedlich und
abhangig von der eigenen Persdnlichkeit und der Lernbiografie. Gab
es beispielsweise in der Biografie Erfahrungen von Hilflosigkeit, so
kann dies in einer neuerlichen Krise entweder zu einer
Reaktivierung dieses Musters fihren oder aber zur absoluten
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Verdrangung, wodurch man auf angstliche Mitmenschen nur noch
mitleidig herabblickend oder genervt reagiert.

Grundsatzlich ist es wichtig, die eigenen Reaktionen auf Krisen-
Situationen mit gesunder Distanz zu hinterfragen und sich mit den
eigenen Geflihlen auseinanderzusetzen, um ihnen durch Annahme
die Wirkung zu nehmen. So werden wir frei und nicht mehr von
automatisch ablaufenden Mustern gesteuert.

Hilfreich ist die achtsame Balance zwischen Geflihl und Vernunft
ohne Scheinrationalisierung oder Geflhlstberflutung.

Ist die gefiihlte Angst angemessen zur tatsachlich drohenden
Gefahr? Ist das Risiko, z.B. kein Klopapier zu haben tatsachlich
lebensbedrohlich oder worum geht es?

Angst und das Geflhl der Hilflosigkeit kénnen durch das Gefuhl der
Gemeinschaft aufgefangen werden.

Der haufige Versuch, alles im AuBen unter Kontrolle haben zu
wollen, fihrt zu einem permanenten Kampf gegen andere, die
Situation und letztendlich sich selbst. So kann eine Krise hilfreich
sein, sich besser kennenzulernen, alte Muster zu Uberwinden, die
beste Version seiner selbst und wieder zum Regisseur im eigenen
Leben zu werden.

Die Angst vor der Angst kann gravierender sein als die tatsachliche
Bedrohung in einer Krise: Wer aus Angst stirbt, ist auch tot.

Dazu eine Sufi Geschichte: Die Pest kam zu einer Stadt und wollte
alle mit in den Tod nehmen. Der Blirgermeister verhandelte mit der
Pest, dass sie nur 1.000 in den Tod nehmen mdge. Es starben
6.000. Daraufhin ging der Blrgermeister witend zur Pest und
beschwerte sich, warum sie nicht Wort gehalten habe. Die Pest
antwortete: Ich habe nur 1.000 Menschen in den Tod
mitgenommen, und zwar die Alten und Kranken. Die anderen 5.000
sind an der Angst gestorben.

Was kann jeder einzelne konkret tun, um eine Krise gut zu
meistern?
1. Akzeptieren, was ist: Fakten, Verhaltensregeln wie auch
Gefluihle. Was ist, ist!
2. Transparenz: Sorgsam die Fakten aus seridsen Quellen
prufen.
3. Gelassenheit und Abstand: Bewusste Atmung und Musik
entspannen. Humor, Lacheln oder Ablenkungen helfen bei der
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emotionalen Distanzierung. Dankbarkeit starkt. Anderen
helfen, denen es schlechter geht.

4. Kontakt halten und emotional in Verbindung bleiben:
zum Beispiel Uber digitale Medien, Telefon, Gedanken oder
Meditation das Geflihl von Gemeinschaft erfahren.

5. Erfahrungswerte und eigene Starken nutzen: Was gibt
mir Kraft? Was hat mir bei friiheren Herausforderungen im
Umgang mit Unsicherheit geholfen, beispielsweise als ich
Vater/Mutter geworden bin, beim ersten Umzug ...

6. Selbstwirksamkeit, Selbstverantwortung und aktiv
werden: Wozu kann ich diese Krise nutzen? Prioritaten und
Gewohnheiten hinterfragen, neue Gewohnheiten, Rituale und
Alltagsrhythmus etablieren, Neues lernen, Vertrauen oder
Flexibilitat trainieren, anderen helfen, Sport treiben und sich
bewegen oder tanzen, mit den Handen betatigen: gartnern,
kochen, Handwerken, putzen, malen, musizieren ...

7. Bewusst wahrnehmen und genieBen: den Anblick der
Natur oder eines geliebten Menschen, ein gutes Essen,
Momente der Ruhe ...

8. Sinnhaftigkeit: Was gibt Sinn oder ist wesentlich und flhrt zu
innerer Zufriedenheit? Was kann ich anderen geben? Jeder
einzelne kann einen Unterschied machen.

~Zwei Dinge verleihen der Seele am meisten Kraft: Vertrauen auf
die Wahrheit und Vertrauen auf sich selbst." (Seneca)

Was kéonnen Unternehmen/Selbststiandige in einer Krise wie
Corona tun:

1. Status Quo Analyse und klare Prioritidten setzen

Kosten:

Wie lange kann mein Unternehmen mit null oder nur wenigen
Einnahmen Uberleben?

Welche Kosten kann ich im Moment verringern?

Habe ich eine Méglichkeit, um Kredite oder Férdermittel in
Anspruch zu nehmen? Im Moment bietet der Bund hohe
Haftungsfreistellungen an.

Welche Regelungen kann ich mit meinen Mitarbeitern und Kunden
treffen? (z.B. Kurzarbeit)

Umsatzperspektiven:

Bei welchen Produkten und Services ist mit EinbuBen zu rechnen?
Habe ich die Mdéglichkeit, Produkte so umzustellen, dass Sie auch
in anderer Form, womadglich digital, zu Umsatz fihren? Welche
Ressourcen bendétige ich dafur?
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Kann ich zuklinftige Umsatze schon jetzt realisieren?
(Vorauszahlungen etc.)

Neben den konkreten Zahlen gilt es zudem, eine organisatorische,
prozessuale Analyse durchzufliihren:

Liste der Mitarbeiter mit Kontaktdaten
Gibt es einen Plan fir Homeoffice-Arbeiten und die passende
Ausstattung, Schichtbetrieb, Kundenbetreuung?

2. Kommunikation aufrechterhalten

Kommunikation mit den Kunden:

Agieren Sie — anstatt zu reagieren: Proaktive Kommunikation,
transparente Gesprache, um zu zeigen "wir sind da” und “wir sind
aktiv” - und eben nicht passiv.

Uberlegen Sie sich die Customer Journey des Kunden ganz genau
und entscheiden Sie, was sich fur Sie, Ihr Unternehmen und Ihren
Kunden jetzt geandert hat und von Nutzen ist.

Seien Sie erreichbar lGber den Kanal, den der Kunde sich wilinscht,
egal ob WhatsApp, Facebook, E-Mail oder Telefon

Arbeiten mit dem Team:

Nutzen Sie digitale Tools und prufen Sie deren Einsatz
Kommunizieren Sie viel und haufig: Mindestens morgens und
nachmittags

Kommunizieren Sie in verschiedenen TeamgréBen
Kommunizieren Sie auch in neuen und legeren Formaten, wie
zum Beispiel beim Skype-Lunch oder -Kaffee

3. Neue Geschaftsmodelle eruieren und
Verdanderungsbereitschaft zeigen

Wie kann ich meine Dienstleistungen/Produkte auch digital oder
in anderer Form anbieten?

Wie kann ich meine Dienstleistungen/Produkte schnell an die
neue Situation anpassen und verandern oder welche ganz neuen
Dienstleistungen/Produkte kann ich jetzt anbieten?

Welche Kompetenzen von mir und meinen Ressourcen und
meinen Mitarbeitern kann ich monetarisieren?
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Welche Kompetenzen haben wir Gberhaupt?

Wo liegt im Moment ein konkreter Bedarf? Wo gibt es einen
Schmerz?

Welche Unternehmen haben jetzt genug zu tun und kénnen
meine/unsere Kompetenzen bendtigen?
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