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Wissen auf den Punkt gebracht

Dieses Buch ist so konzipiert, dass Sie in kurzer Zeit prag-
nante und fundierte Informationen aufnehmen konnen.
Mithilfe eines Leitsystems werden Sie durch das Buch ge-
fihrt. Es erlaubt Ihnen, innerhalb Ihres personlichen Zeit-
kontingents (von 10 bis 30 Minuten) das Wesentliche zu
erfassen.

Kurze Lesezeit

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

« Schliisselfragen mit Seitenverweisen zu Beginn eines
jeden Kapitels erlauben eine schnelle Orientierung: Sie
blattern direkt zu dem Thema, das Sie besonders inter-
essiert.

» Zahlreiche Zusammenfassungen innerhalb der Kapitel
erlauben das schnelle Querlesen.

» Ein Fast Reader am Ende des Buches fasst alle wichtigen
Aspekte zusammen.

« Ein Register erleichtert das Nachschlagen.
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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser,

Sie haben es sicherlich schon gemerkt: In Krisen und unter
damit einhergehendem Stress sind wir anderen und auch
uns selbst oftmals keine Freundin und kein Freund mehr.
Wenn es hierbei um wenige und kurze Episoden geht, ist
das Aushalten solcher Momente etwas, was das eigene Leben
und auch eine Beziehung sogar bereichern kann. Ist es aber
ein Dauerzustand, weil wir von einer Krise in die nachste
schlittern, nehmen wir selbst und unsere Beziehungen
nachhaltig Schaden.

Dieses Buch soll dazu beitragen, diese Schéden fiir Sie,
liebe Leserinnen und Leser, zu reduzieren und im Idealfall
zu verhindern. Wir sind nicht immer unmittelbar verant-
wortlich fiir alle Krisen, die in unserem Leben sind und sein
werden. Aber wir alle sind zumindest etwas dafiir verant-
wortlich, wie wir all diesen Herausforderungen begegnen,
wie wir sie bewiltigen (oder sogar nutzen), wie wir mit uns
und anderen in Krisenzeiten umgehen. Danke, dass wir Sie
hierbei etwas begleiten diirfen. Wir werden Thnen hierzu
auch von uns gelebte Anregungen geben, die wissenschaft-
lich fundiert und praktisch bewéhrt sind.

Einige unserer Mitmenschen haben durchaus gemerkt,
dass sie unter Stress sich selbst und den Menschen in ihrem
Umfeld schaden. Sie verkennen aber, wie wichtig es in un-
serer Zeit geworden ist, dass sie bestehende Kenntnisse
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erwerben und dann auch nutzen, um ihre Stressbewalti-
gungskompetenzen professionell zu erh6hen. Sie denken:
,Gereizt und unachtsam bin ich ja nur unter Stress. Norma-
lerweise bin ich ja eine nette Person, die auch auf sich ach-
tet.“ Das mag stimmen. Aber das hilft uns immer weniger
in einer Welt, in der der von aufden verursachte Stress hoch
ist und wahrscheinlich noch stetig zunehmen werden wird.
Die nahtlose Aneinanderreihung von stressauslésenden
Herausforderungen und Krisen wird dann zur Normalitit.
Aus dieser Perspektive heraus ist dieses Buch eine Ein-
ladung an uns alle zum Uberdenken und zur Professionali-
sierung unseres Umgangs mit Stress, gerade in diesen
unsicheren Zeiten.
Lassen Sie es uns zusammen besser machen.

Gutes Gelingen,
Ihr Autorenteam
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Warum sind wir bereits auf
Krisensituationen vorbereitet?

Warum brauchen wir ab und zu
Stress? |
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1. Warum wir uns auf weitere
Krisen vorbereiten sollten

,Ich hab‘sie gar nicht kommen sehen, plétzlich stand sie da,
grofs wie ein Riese. Sie sagte: ,,Hallo, guten Tag, mein Name
ist Krise.”

Obwohl sich die Entwicklungen, die zu manchen Krisen
fihren, oftmals schon frith abzeichnen, werden wir doch
immer wieder tiberrascht, wenn sie eintreten. Bevor wir
uns jetzt deswegen abwerten und belécheln: Dahinter ste-
cken auch positive Mechanismen. Denn immer wegen jeder
moglicherweise problematischen Entwicklung fir die je-
weils daraus resultierende Krise (also den akuten und ge-
fahrvollen Hohepunkt einer kritischen Entwicklung) vor-
bereitet sein zu wollen und wegen ihr besorgt zu sein, ist
kein guter Umgang mit unseren kérperlichen, geistigen und
sozialen Ressourcen. Also sollten wir uns besser fragen, wie
gut wir grundsétzlich vorbereitet sind, wenn die néichste
Krise kommt.

* Textpassage aus dem Lied ,, Krise“ von Annette Humpe und Max
Raabe
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1.1 Wann kommt die nachste Krise?

Eine Krise im psychologischen Sinne kann definiert werden
als ein als unangenehm erlebter Belastungs- und (versuch-
ter) Anpassungszustand, der bezogen ist auf eine kritische
und (zumindest individuell) relevante Situation. Das Krisen-
erleben geht hdufig mit Stress einher.

Unabhangig davon, ob eine psychische Krise nun der
Hoéhepunkt einer lange bekannten Entwicklung ist (z. B. die
Klimakatastrophe oder eine Hautkrebsdiagnose nach kon-
tinuierlichen Sonnenstudio-Besuchen) oder sich tiberra-
schend einstellt (z. B. Opfer eines Meteoriteneinschlags oder
eines Uberfalls zu werden): Krisen gehéren zum Menschsein
dazu, sei es auf individueller Ebene, auf Ebene unserer so-
zialen Netzwerke (Freunde, Familie, Arbeitsgruppe ...) oder
auf Ebene unserer Gesamtgesellschaft.

Wir alle losen Krisen aus

Einige Krisen sind natiirlich von uns selbst verursacht. Mit ,,uns*
sind sowohl ,,andere Menschen” gemeint, denen wir zumindest
nicht Einhalt geboten haben, als auch wir selbst personlich. Sei
es, dass wir alleinverantwortlich (z. B. wenn wir einen Unfall
durch Ubermiidung oder Drogeneinfluss verursachen) oder
mitverantwortlich sind (z. B. die Ressourceniiberbeanspruchung
der Erde durch Uberkonsum, zu dem fast alle von uns beitragen).

Krisen werden haufiger

Hier zeigt sich auch ein gewisses Uberfordert-Sein des Men-
schen:
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« Wir leben nach Prinzipien, die Krisenpotenzial haben
(etwa die Individualisierung von Gewinnen bei gleichzei-
tiger Vergemeinschaftung von Kosten und Risiken).

« Wir verfiigen iiber Moglichkeiten, die wir alleine als Ein-
zelperson nicht mehr vollstindig durchschauen kénnen
(z. B. die kumulative technologische Kultur).

» Wir haben Prozesse implementiert, die Verursacher von
der personlich erlebten individuellen Verantwortung fir
ihr Tun befreien (z. B. kann starke Nachfrage ein Unter-
nehmen dazu bringen, ein Produkt illegal zu fertigen oder
hierbei Straftaten zu begehen, was der Nachfrager per-
sonlich nie getan hitte und das Unternehmen ohne die
Nachfrage auch nicht).

Allein auf Basis dieser drei genannten Griinde sollten wir
nicht nur von weiteren Krisen ausgehen, sondern auch von
einer Erh6hung ihrer Auftretenshiufigkeit. Angesichts die-
ser Vorhersage ist es wichtig, zu wissen, ob wir kérperlich,
geistig und sozial vorbereitet sind auf diese Entwicklung.

Eine Krise im psychologischen Sinne ist ein haufig als belas-
tend wahrgenommener innerer Zustand, mit dem wir auf
eine als kritisch wahrgenommene Situation (ebenfalls
manchmal Krise genannt) reagieren. Krisen auf individueller,
sozialer und gesellschaftlicher Ebene begleiten uns seit
Beginn der Menschheit. Durch von uns selbst gemachte Ent-
wicklungen ist davon auszugehen, dass Krisen weiter zu-
nehmen und immer mehr zu unseren Lebensbegleiterinnen
werden.
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1.2 Sind wir gut vorbereitet auf Stress
und Krisen?

Da uns Krisen seit langer Zeit begleiten, sind wir in der Tat
auf sie vorbereitet. Allerdings eher auf die Krisen, die uns
in unserer Menschheitsgeschichte schon lange beschéftigt
haben. Unser Korper hat sich beispielsweise an Hungers-
note recht gut angepasst: So setzen wir in Zeiten des Nah-
rungsiiberangebots leicht Fett an, sind also in der Lage,
unsere Nahrung im Koérper mitzutransportieren fiir mage-
re Zeiten.

Kaum angepasst hingegen sind wir an die gleichzeitige
Verarbeitung mehrerer nicht-sozialer Informationen (wir
denken an komplexe Messwarten, dynamische Verkehrssi-
tuationen ...), die uns gleichzeitig prisentiert werden. Diese
Gleichzeitigkeit (Multitasking) ist mit einer erh6hten Feh-
lerrate und einem Leistungsabfall verbunden, fast nie mit
einer Leistungszunahme. Solche nicht-sozialen Informati-
onsiiberflutungen sind kein Bestandteil unserer Stammes-
geschichte.

Wir lernen: Ja, wir kdnnen mit Herausforderungen bereits in unserer Ba-
siskonfiguration kompetent umgehen, je langer sie uns schon begleiten,
desto besser. Je neuer eine Herausforderung ist, desto hdher ist aber das
Risiko, dass wir sie nicht so gut (oder zumindest intuitiv) bewaltigen kon-
nen und dass dadurch bei uns eine Krise ausgeldst wird.

Stress ist hilfreich
Mit Krisen geht Stress einher, er ist eine korperlich-geistige
Anpassungsreaktion, mit der wir auf die Bewéltigung der
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Krise vorbereitet werden sollen. Stress ist also in seiner
Intention etwas Gutes, ein Hilfsmittel, das beispielsweise
bestimmte Fihigkeiten von uns erhoht (z. B. Wahrnehmung
von Bedrohungen), andere hingegen erniedrigt (z. B. Immun-
abwehr bei Infektionen, Verdauungsqualitit). Stress bedingt
also eine Verschiebung unseres Gleichgewichts, unserer
Homodostase.

Mit dieser Stressreaktion gehen einige Vorteile zur aku-
ten Problembewaéltigung einher, wichtig ist aber auch: Wenn
der Stress zu lange anhilt (oder zu stark ist), ist das mit
Risiken verbunden, denn fiir lange (und zu starke) akute
Stressperioden sind wir nicht gemacht.

Esist also wichtig, der nichsten Krise zu sagen, dass sie
sich nicht unmittelbar an die vorangehende anschliefsen
darf und noch etwas warten muss. Nun ja, ganz so einfach
ist das natiirlich nicht. Die meisten Krisen scheren sich nicht
um uns. Hier ist es wichtig, Selbstverantwortung zu iiber-
nehmen. Regelméfsige selbst initiierte Auszeiten und schritt-
weises Runterkommen sind essenziell.

Wir sind grundsatzlich mit Krisen vertraut. Davon ausge-
nommen sind Herausforderungen, die uns stammesge-
schichtlich erst seit Kurzem begleiten. Der Kérper hat fiir
die Krisenbewaltigung eine Anpassungsreaktion entwickelt,
den Stress. Er verschiebt unser korperlich-geistiges Gleich-
gewicht, setzt die Schwerpunkte auf akute Krisenbewailti-
gung und stellt andere, eher langfristig wichtige Dinge hin-
tenan. Kurzfristig ist das genau richtig so, als Dauerzustand

allerdings kritisch.

1.2 Sind wir gut vorbereitet auf Stress und Krisen? 13



1.3 Brauchen wir Stress?

Wer jetzt eine philosophische Diskussion dieser Frage er-
wartet, wird enttduscht werden. Die Antwort kann sehr
konkret auf physiologischer Ebene gegeben werden. Ja, wir
brauchen Stress, weil wir nur durch eine erfolgreich ge-
meisterte Stresssituation an Bewdltigungskompetenz fir
die nédchste Krise gewinnen kénnen.

Stresstoleranz durch Krisenerfahrung

Ist Thnen schon aufgefallen, dass Sie, wenn Sie Lauftraining
machen, nach einigen Trainingseinheiten (= selbstinduzier-
ten Stressoren) weiter laufen konnen als zuvor? Haben Sie
schon gemerkt, dass Dinge, die Sie beim ersten Mal erschre-
cken lassen, bei weiterer Exposition nur noch ein miides
Lacheln auslésen? Und sicherlich haben Sie schon festge-
stellt, dass ein nerviger Ton von der Baustelle nebenan nach
einer Weile von Ihnen (zumindest etwas) ausgeblendet
werden kann.

Hinter all diesen Phinomenen liegen Gewohnungs- und
Anpassungseffekte, die auch auf Stressoren zutreffen. Durch
Stress werden wir stressresistenter.

Ein junges Méadchen, das beim lokalen Kirchenkonzert
nach dem Falschspielen einer Note erstarrt weint, wird
spiter problemlos eine entspannte Kirchenmusikerin, die
den Ausfall eines Registers beim Domkonzert einfach tiber-
spielt. Sie nennen es Lebenserfahrung, die Psychologie
nennt es Stresstoleranz durch wiederholte und zunehmen-
de Krisenexposition. Beides ist an dieser Stelle dasselbe.
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Wachsam sollten wir aber sein bei zu lange anhaltendem,
in seiner Dauer unabsehbarem, zu intensivem und durch
uns nicht kontrollierbarem Stress. Worum es bei diesem
geht, ist erstens ein klares Bewusstmachen seines kritischen
Storpotenzials und zweitens ein Aktivieren der Ressourcen,
um die es in diesem Buch gehen wird.

Eine konkrete Empfehlung: Wissen Sie, warum ein Saunagang, eine Trai-
ningseinheit, Fasten oder ein kaltes Bad uns starken? Weil es Stressoren
sind, aber eben Stressoren, die in unserer Kontrolle liegen, mit klarem
Ende und (das wissen wir, wahrend wir sie erdulden) jederzeit von uns
unterbrechbar, wenn es zu viel werden sollte. Stressoren, die diese Merk-
male erfiillen, sind die, die uns guttun und unsere Stresskompetenz er-
weitern. Je eher wir damit anfangen, desto hoher ist unsere Stresstoleranz,
wenn die nachste Krise da ist.

Nur Fehlgeleitete sagen: ,Ich habe in meinem Leben schon
so viel Stress von aufsen, da brauche ich nicht auch noch
selbst gemachten Stress durch Sport, Fasten und Ahnliches.”
Das Einzige, das unser Kérper und unsere Psyche durch ein
solches Vorgehen lernen, ist: ,Aha, Stress kommt immer
von aufsen. Wenn es Stress ist, liegt es stets nicht in meiner
Macht.” Das ist also eine gute Strategie fiir selbst gemachte
gelernte Hilflosigkeit.

Gesunde Stressoren im Leben verankern

Wie integrieren Sie gesunde Stressoren in Ihr Leben?
Tun Sie dies zusammen mit anderen (dies macht den
Stressor attraktiver und Ihr Kneifen unwahrscheinlicher).
Zudem sollten Sie diese Stressoren als Routinen etablie-
ren; wenn Sie einen Stressor immer wieder einzelfallba-
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siert in den Alltag integrieren miissen, wird es anstren-
gend.

Eine Routine kann leichter wachsen, wenn wir fiir sie
einen Hinweisreiz in unserem Leben haben. Ein Sporthilfs-
mittel wie ein Latexband neben dem Arbeitsplatz ist ein
gutes Beispiel fiir einen solchen Ausléser (unser Punkt ist
hier nicht, dass Sie ein solches Hilfsmittel brauchen fiir
einen guten korperlichen Stressor, es geht lediglich darum,
in unserem Leben einen leicht wahrnehmbaren und ver-
fligharen Hinweisreiz fiir unsere Stressor-Routine zu haben).
Beginnen Sie mit dem Einbau von Stressoren in IThrem Le-
ben, die weniger als fiinf Minuten dauern. Ihre Leistung ist
am Anfang nicht das Meistern des Stressors, sondern dass
Sie mit diesem iiberhaupt anfangen. Wenn das Routine ge-
worden ist, konnen Sie erweitern. Setzen Sie sich konkrete
Zwischenziele, die beim Erreichen eine unmittelbare Be-
lohnung mit sich bringen (aber nicht mit etwas, was die
Vorziige des Stressors aufhebt, z. B. ein Gelage nach einer
Fastenzeit).

Krisen begleiten uns seit Beginn der Menschheit. Wir alle

tragen dazu bei, dass Krisen haufiger werden. Mit zuneh-

mender Erfahrung und durch gezielte Stressexposition ent-

wickeln wir aber unsere Stresstoleranz.

Krisen und Stress lassen sich durch folgende Eigenschaften

charakterisieren:

« Eine Krise ist ein als belastend erlebter innerer Zustand, mit
dem wir auf eine als kritisch wahrgenommene Situation
(ebenfalls manchmal Krise genannt) reagieren.
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