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In 30 Minuten wissen Sie mehr!

Dieses Buch ist so konzipiert, dass Sie in kurzer Zeit 
prägnante und fundierte Informationen aufnehmen 
können. Mithilfe eines Leitsystems werden Sie durch 
das Buch geführt. Es erlaubt Ihnen, innerhalb Ihres per-
sönlichen Zeitkontingents (von 10 bis 30 Minuten) das 
Wesentliche zu erfassen.

Kurze Lesezeit

In 30 Minuten können Sie das ganze Buch lesen. Wenn 
Sie weniger Zeit haben, lesen Sie gezielt nur die Stellen, 
die für Sie wichtige Informationen beinhalten.

 Alle wichtigen Informationen sind blau gedruckt.

 Schlüsselfragen mit Seitenverweisen zu Beginn eines 
jeden Kapitels erlauben eine schnelle Orientierung: 
Sie blättern direkt auf die Seite, die Ihre Wissenslü-
cke schließt.

 Zahlreiche Zusammenfassungen innerhalb der 
Kapitel erlauben das schnelle Querlesen.

 Ein Fast Reader am Ende des Buches fasst alle wich-
tigen Aspekte zusammen.

 Ein Register erleichtert das Nachschlagen.
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6 Vorwort

Vorwort

Über eigene Krisen zu sprechen, fällt schwer. Es könnte 
Unreife, Schwäche, Erfolglosigkeit signalisieren. Über 
Krisen anderer zu reden, fällt leicht; es weist von sich 
weg, tut einem oft gut, verschafft Gehör und Zuwendung. 
In der Erinnerung erleben wir souverän gemeisterte 
Krisen als Zeichen eigener Erfahrung und Stärke. Sie 
signalisieren Authentizität, Persönlichkeit , Ich-Stärke. 
Dies gilt selbst dann, wenn uns andere dabei zur Seite 
standen. 
Das Buch wendet sich an alle, die sich eigenen Krisen stel-
len oder Menschen in Krisen begleiten wollen. Dabei sollte 
der Umgang mit Krisen bei Betroffenen wie Begleitern 
nicht an Nichtwissen scheitern. Es empfiehlt sich daher, in 
Grundbegriffe einzusteigen, als bekannt Geltendes noch 
einmal aufzuarbeiten, zu ordnen und zu gewichten. 
Dafür brauchen wir in diesem Buch das Rad nicht völlig 
neu zu erfinden. Manchmal reicht es schon aus, wenn 
man sich in einer konkreten Krise daran erinnert, dass 
jemand schon einmal das Rad erfunden hat. So werden 
Sie auf den nächsten Seiten manchen Gedanken finden, 
den Sie schon einmal bei anderen Autoren gelesen haben. 
Ihr Gehirn freut sich, wenn es auf Bekanntes zurückgrei-
fen kann. Die für uns interessantesten Bücher finden Sie 
als Literaturtipp am Ende des Buches. Es lohnt sich, darin 
vertiefend zu lesen – allerdings nicht nur 30 Minuten!
Wir werden einige Inhalte, für Sie vielleicht ungewohnt, 
neu ordnen und anders benennen. Dies hilft, Inhalte 
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klarer gegeneinander abzugrenzen, sie so leichter zu 
verstehen und sich selbst dadurch handlungskompe-
tenter zu erleben.
Es werden Ihnen oft mehr Fragen als Antworten begeg-
nen. Krisen- und Konfliktmanagement braucht Geduld, 
Nachsicht, Ausdauer, Stehvermögen. Legen Sie von den 
von uns ausgewählten Angeboten – nachdem Sie diese 
reflektiert haben – nur die in Ihren „Einkaufswagen“, 
von denen Sie glauben, dass sie zu Ihnen passen. 
Uns geht es auch darum, dass Sie weniger erfolgreiche 
Kriseninterventionen nicht als Versagen werten, son-
dern vorübergehend mit Gefühlen von Ohnmacht und 
möglicher Schuld umgehen können und dennoch am 
Ende an ebendiesen Krisen und Konflikten wachsen – 
auch wenn Sie nicht immer alles bekommen, was Sie 
sich wünschen.
In Abgrenzung zu manchen therapeutischen Krisen- und 
Konfliktinterventionen geht es uns nicht um eine zu-
rückschauende Ergründung und Aufdeckung vermeintli-
cher Wahrheiten oder Deutungen eines Krisengesche-
hens – um das Warum. Es geht uns darum, Bedingungen, 
Strukturen und Werkzeuge als Fakt zu begreifen und mit 
dem Blick in die Zukunft letztlich neu zu gestalten. 
Dr. Helmut Mühlbauer, unserem Partner der Seefelder 
Seminare, sowie Angelika Höcker, unserer Koautorin in 
dieser Reihe, danken wir für viele Anregungen. 

Ihre
Thomas Lorenz und Stefan Oppitz 
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Der Fluss durch Krisen  und 

Konflikte

Abb. 1: Gefahren erkennen und Brücken über den Fluss des 
Lebens nutzen, um an Krisen und Konflikten zu wachsen
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Damit im Straßenverkehr kein Chaos  entsteht, erfand 
man Verkehrsschilder. Wir haben uns dieser Assoziati-
on bedient, um mit dreieckigen Warnschildern Gefah-
renstellen auf dem Weg durch Krisen  bildhaft darzu-
stellen. Viereckige Hinweisschilder zeigen bei uns 
Lösungsansätze. Diese Schilder stehen an der Straße 
entlang des Flusses des Lebens, des Flusses durch Kri-
sen und Konflikte. Seine Quelle hat der Fluss immer im 
„Gebirge der Krise“. Von dort aus fließt er, breiter und 
komplexer werdend, bis in die Weite des Meeres. Auf 
unserem Weg entlang des Flusses helfen Brücken, die 
Orte am Fluss zu erreichen. In jedem Ort können wir 
die Reise beenden, wenn wir dort zur Ruhe kommen. 
Wir haben in diesem Buch (orientiert an C. W. Graves) 
sechs neuralgische Punkte für Sie herausgegriffen: 
Orientierung mindert die Krise , führt zu neuer  Identi-
fikation.
Persönl-ICH-keit entmachtet Konflikte, stärkt das 
Selbstbewusstsein. 
Klarheit der Interessen  reduziert die Eskalation  der 
Konfrontation, ermuntert zu neuer Ordnung.
Engagement bringt Bewegung in Positionen, fördert 
Win-win  als Grundlage des Erfolgs.
Vielfalt  beherbergt unterschiedliche Begleiter oder 
Lotsen auf dem Weg zu einer neuen Gemeinschaft. 
Mut  ermöglicht Wachstum zu mehr Unabhängigkeit.
Durch Verkehrsschilder wird der Verkehr in den Ort-
schaften nicht geringer, aber durch deren Beachtung 
sinkt das Unfallrisiko. Kommen Sie sicher an! 
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1. Krise: ein kreativer

Zustand, der Iden-

tifikation  schafft

Krisen sind kreative Zustände, wenn man ihnen den Bei-
geschmack der Katastrophe nimmt. 

Albert Einstein  

Das Wort „Krise“   umschreibt im Lateinischen eine ent-
scheidende Wendung. Leben versteht sich so als eine 
ununterbrochene Kette von Wendungen und deren 
Bewältigung. Leben ist ohne Krisen nicht denkbar.
Mit dieser Sicht von Krise als Umorientierung verliert 
das Wort „Krise“ das ihm anhaftende Unheimliche, Be-
drohende. Ein anderer Umgang mit Krisensituationen 
wird möglich.
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1.1 Situationsanalyse 

Krisen, Konflikte, Konfrontationen – das klingt konzep-
tionell und ist sicher eine nette Alliteration. Für uns ist 
es mehr: Es ist die Möglichkeit, als negativ empfunde-
nen Situationen eine inhaltliche oder semantische Be-
deutung zu geben. „Gefahr erkannt, Gefahr gebannt“, 
heißt es in einer Redewendung. Wenn ich beschreiben 
kann, was da gerade abläuft, fällt es mir meist leichter, 
damit bewusster und verständnisvoller umzugehen. 
Das mag im ersten Moment nicht immer direkt den sich 
aus der Situation ergebenden Schmerz nehmen, ent-
zieht aber dem Schmerz die Chance, uns einzunehmen. 
Wir werden im Folgenden die Begriffe „Krise“, „Kon-
flikt“ und „Konfrontation“ definieren und Ihnen Ansätze 
zeigen, wie Sie mit Begleitung, Deeskalation  und/oder 
persönlichem Wachstum bewusster damit umgehen 
können. Dabei sind uns zwei Überlegungen wichtig:
Erstens sind wir mit unseren Ausführungen im Bereich 
alltäglicher, also nicht im Bereich therapeutischer oder 
pathologischer Situationen unterwegs. Zweitens lassen 
sich diese alltäglichen Situationen unterscheiden in 
solche, deren Eintritt bedingt beeinflussbar ist wie Um-
zug, Heirat oder Jobwechsel, und solche, die nicht bein-
flussbar sind, etwa Wendepunkte wie Pubertät, Krank-
heit oder der Verlust eines Angehörigen. Beide gehören 
zu unserem Leben. 
Solange wir in diesen Situationen über praktikable 
Ordnungsmuster  verfügen, scheint es, als hätten wir 
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den Alltag im Griff. Krisenstimmung kommt auf, wenn 
es nicht so läuft wie vorhergesehen.
Als Krise  bezeichnen wir den Zustand, bei dem her-
kömmliche, bisherige Verhaltensmuster nicht weiter-
helfen, nicht mehr nützlich erscheinen, um eine ge-
wünschte (neue) Ordnung zu schaffen. Es ist eine Situ-
ation, in der wir auf kein brauchbares Ordnungsmuster  
zurückgreifen können.
Wenn also das Nichtfunktionieren herkömmlicher Mit-
tel die Krise  ausmacht, ergibt es wenig Sinn, eine solche 
Situation mit ebendiesen alten Mitteln lösen zu wollen. 
Krisen sind Einladungen, in denen wir herkömmliche 
Verhaltensmuster hinterfragen und durch „kreative 
Zustände“ ersetzen können. Nicht die Vermeidung von 
Krisen  ist unser Ziel, sondern die Annahme oder Iden-
tifikation  mit der Situation.
Wir möchten auch einige Inhalte, für Sie vielleicht un-
gewohnt, neu ordnen. Dies soll Ihnen helfen, sich die in 
den unterschiedlichsten Prozessen stattfindende Viel-
falt  bewusst verfügbar und veränderbar zu machen. 
Dies hilft Ihnen, Ihr Umfeld zu verstehen und sich 
schon dadurch handlungskompetenter zu erleben.

Krise  ist eine Situation, in der herkömmliche Ver-
haltensmuster nicht mehr weiterhelfen. Es ergibt 
daher keinen Sinn, diese weiter zu nutzen. Gefor-
dert ist vielmehr, diese Muster zu hinterfragen 
und durch andere zu ersetzen. Nicht Resignation, 
sondern Kreativität ist gefragt.


