DIE GUTE FRAGE

Wie kommen wir mit

Krisen klar?

Wir leben in Zeiten multipler
Dauerkrisen. Dazu gehéren Pan-
demien, Kriege, Umweltkata-
strophen, sich rasant verindernde
Geschiftsumwelten, instabile
Marktbedingungen, Zusammen-
briiche im Finanzsystem, kolla-
bierende Lieferketten, Roh-
stoffengpisse, Unsicherheit mit
kiinstlicher Intelligenz. Was

das mit uns macht und welche
Bewiltigungsstrategien es dazu
gibt, haben wir René Trider,
Psychologe und Resilienz-Coach
aus Berlin, gefragt.

Spditestens seit der Corona-Pan-
demie haben viele das Gefiihl, dass
eine Krise die andere jagt. Die
permanente Berichterstattung in
den Medien oder die eigene Be-
troffenheit belastet viele Menschen
sehr. Was macht das mit uns?
Krisen aktivieren bei uns immer
Stress. Das ist gut, denn kurz-
fristiger Stress sorgt fiir einen
zusidtzlichen Energieschub, um
ins Handeln zu kommen. Der
Eindruck, in einer Welt mit mul-
tiplen Krisen zu leben, kann
allerdings fiir chronischen Stress
sorgen und somit eine zusatzliche
psychische Belastung darstellen.
Fur unsere Gesundheit und unser
Wohlbefinden ist so ein Zustand
extrem schidlich. Denn: Dauer-
stress lahmt und macht krank.

Wie nehme ich ggf. die eigene
Uberforderung, mit den Krisen
klarzukommen, wahr?

Unser inneres System macht sich
sehr schnell bemerkbar, vor allem
indem mentale und kérperliche
Symptome entstehen. Dazu
gehoren unter anderem schlechte

Laune, Angst oder Wut, Diinn-
hautigkeit, Schlafstérungen, der
Verzicht auf schone Erlebnisse,
extreme Ablenkung oder der
Hang zu Siichten. Es ist wichtig,
diese Symptome bewusst wahr
und ernst zu nehmen. Sie sind
eine Art Frithwarnsystem, dass es
so nicht weitergehen kann.

Welche Rolle spielt hierbei die
personliche Resilienz?

Resilienz meint Widerstandsfahig-
keit und bedeutet, dass eine
Person der Negativitit bzw. der
Belastung etwas entgegenstellen
kann, um eine Lésung oder
zumindest einen Umgang damit
zu finden. Im besten Fall tragt das
Bewiltigen der Krise sogar dazu
bei, neue Fahigkeiten oder Krifte
zu entwickeln, so dass man

gestarkt daraus hervorgehen kann.

Die gute Nachricht ist: Resilienz
ist trainierbar. Wir kénnen taglich
durch gute Gewohnheiten und
eine gesunde Lebensfithrung
etwas dafiir tun, um gestérkt
durchs Leben zu gehen, so dass
Krisen uns nicht (nachhaltig)
umhauen. Wir kénnen aber auch
in einer akuten Krise gute Strate-
gien entwickeln, um unsere
Resilienz zu starken.

Gibt es Strategien, um mit
Krisendingsten besser umzugehen?
Es ist wichtig, zu unterscheiden:
Handelt es sich um eine person-
liche Krise oder eine Krise im
Auflen? Personliche Krisen sind
immer eine Aufforderung, etwas
anders zu machen, also ins
Handeln, in die Verinderung zu
kommen. Die Energie von Krisen
ist die Gestaltungskraft, die nach

einer gewissen >Tiefzeit< aktiviert
wird. Bei den globalen Krisen ist
es schwierig oder sogar unmog-
lich, das Problem zu l6sen und
aus der grofien Krise rauszukom-
men. Es liegt oft nicht in unserer
Hand. Kérper und Psyche stellen
aber trotzdem Energie zur Ver-
figung, um ins Handeln zu
kommen. Wenn ich zum Beispiel
eine Beziehungskrise oder Sinn-
krise im Job habe, dann kann ich
aktiv daran arbeiten und durch
mein Handeln konkret auf die
Griinde der Krise einwirken und
etwas Neues gestalten. Das ist

bei globalen Krisen wie Krieg,
Pandemien oder Naturkatastro-
phen nahezu unméglich. Dadurch
entsteht bei uns der Eindruck,

die Kontrolle zu verlieren, Opfer
oder Spielball zu sein, wodurch
sich Hoffnungslosigkeit, Angst
und Stress entwickeln kénnen.
Ein sinnvoller Umgang damit
bedeutet, auch bei diesen Themen
eine Form des Handelns zu finden,
die einem das Gefiihl gibt, etwas
bewirken zu kénnen, und sei es
nur um Kleinen. Es geht nicht
darum, eine Losung fiir die Krise
an sich zu finden, sondern eine
Losung oder einen Umgang fiir
das, was die Krise mit einem selbst
macht.

Wie kann dieses Handeln dann
ganz konkret aussehen?

Man kann sich beispielsweise
ausfiihrlich mit Expertenmeinun-
gen befassen, um sich ein eigenes
Bild von der Lage zu machen.
Man kann zu Demos gehen, sich
mit anderen vernetzen, und im
Familien- und Freundeskreis kann
man dafiir sorgen, dass man sich
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offen tiber verschiedene Sicht-
weisen austauscht. Man kann
Politikerinnen und Politiker aus
dem Umfeld oder auch aus dem
Bundestag kontaktieren und
konstruktiv berichten, was die
aktuelle Lage fiir einen bedeutet
und was man sich wiinscht. Man
kann anderen Menschen helfen,
die von etwas negativ betroffen
sind, und dadurch die Welt ein
ganz kleines bisschen besser
machen.

In Zeiten dieser groflen Themen,
die medial sehr prisent sind, ist es
zudem wichtig, ausreichend Zeit
und Energie fiir die eigenen, ganz
personlichen Themen, Probleme
und Herausforderungen zu haben.

Welche Rolle spielt der
Medienkonsum?

Wir haben aktuell so viele Infor-
mationen iiber die verschiedenen
Krisen zur Verfigung wie noch
nie in der Menschheitsgeschichte.
Gleichzeitig fithlen sich viele
Menschen sehr orientierungslos.
Die vielen Informationen, der
starke Fokus auf das Negative
tragen zu Uberforderung und
Erschoépfung bei, nicht zu Klar-
heit, Mut und Kraft. Wir sollten
deshalb auf diese >geistige Nah-
rung< achten und genau priifen,
ob es sich dabei um ungesundes
>Medien-Snacken< handelt oder
ob es wirklich nahrhafte Beitrige
sind, durch die ich Dinge besser
einordnen kann, die der Unsicher-
heit und Angst etwas entgegen-
stellen kénnen und mir gute Ideen
davon vermitteln, wie ich mit
etwas umgehen kann. Dafiir lohnt

es sich meist, tiefer in eine Thema-
tik einzutauchen: Biicher zu lesen,
Experten-Interviews oder Online-
und Live-Vortrage anzuschauen /
anzuhoren, sich unterschiedlich
und bewusst zu informieren, sich
neutral beraten zu lassen und
Informationen kritisch zu prifen.
Man sollte sich nicht passiv
informieren, also nebenbei durch
Online-, TV- oder Radio-Nach-
richten, sondern immer ganz
bewusst und zeitlich begrenzt.
Und ganz wichtig: Wir sollten
nicht die meiste Zeit des Tages
Medien konsumieren, sondern
lieber Dinge mit Kérper und Geist
machen, durch die unsere Sinne
aktiviert werden. Wenn wir nur
gribeln und sich negative Zu-
kunftsszenarien immer starker
gedanklich verankern, vernachlis-
sigen wir unsere Sinne und den
Kontakt zum echten Leben mit all
dem, was hier und jetzt auch gut
und schon ist. Wir sollten deshalb
viel 6fter bewusst sehen, horen,
tasten, riechen und schmecken,
wahrnehmen, spiiren und ins
Gestalten kommen. Man kann
jedem nur raten, den ganzen
Korper 6fter zu nutzen: wandern,
tanzen, topfern, malen, backen -
vollig egal, Hauptsache ins Spii-
ren kommen, eigene Skills weiter-
entwickeln und echte Erfahrun-
gen machen.

Die meisten Gefahren bzw. Risiken,
die man sich ausmalt, treffen nicht
ein. Machen wir uns nicht zum Teil
selbst die Angst?

Angst ist wie ein Hefeteig. Sie
kann leicht gréfier werden und
das ganze Denken, Fihlen und
Handeln iiberschatten. Eigentlich
ist die Angst eine wichtige Warn-
Emotion, die uns auf eine mog-
liche Gefahr hinweist und zum
Reagieren motiviert. Wir kennen
es vom Horrorfilm-Gucken:
Obwohl wir wissen, dass das nur
ein Film ist und der Moérder nicht
hinterm Sofa lauert, kann ein
mulmiges Gefiihl entstehen und
wir sind schreckhafter. Fiir unser
Gehirn erscheinen alle Sinnesein-
driicke real. Es kann nicht gut
unterscheiden zwischen Realitdt
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und Fiktion. Das musste es im
Laufe der Evolution auch nicht.
Alles, was ein Mensch gesehen
oder gehort hat, war in seiner
unmittelbaren Nihe. Wenn wir
nun Berichte iiber den Krieg
konsumieren, sbeamen< wir uns
psychisch ins unmittelbare
Geschehen. Auch immer wieder
Katastrophengedanken zu haben
und sich Sorgen zu machen,
verankert die Angst. Ein resilienter
Umgang mit Angst bedeutet, sich
klarzumachen, wovor man Angst
hat, sich Worst-Case-Szenarien
bewusst zu machen, zu priifen,
wie wahrscheinlich etwas ist und
Ideen zu entwickeln, was man
dann konkret tun kénnte. Und
natiirlich lohnt es sich auch,

die diversen Hilfsangebote im
Umgang mit Krisen und fiir die
mentale Gesundheit zu nutzen:
Podcasts, Biicher, Blogartikel,
Selbsthilfegruppen, psychosoziale
Dienste, Familienberatungen bis
hin zu Reha-Mafinahmen oder
Therapien, um Krisen aufzuarbei-
ten und zu meistern und mit neuer
Kraft und neuen Ideen nach vorne
zu schauen und das Beste aus dem
eigenen Leben zu machen.

Die Fragen stellte
Martin Dutschek.

René Trader ist Psychologe aus Berlin.
Seit mehr als zehn Jahren begleitet er
Veranderungsprozesse von Einzel-
personen, Teams und Unternehmen
im Rahmen von Coachings, Work-
shops und Vortragen. Zu seinen
zentralen Themen gehdren psychische
Gesundheit, Stress-Management,
Resilienz und Achtsamkeit sowie
Teamentwicklung und Kommunika-
tion/Konflikte. Hierzu hat er auch
Blcher veréffentlicht (u.a. Das Leben
ist so: NEIN, ich so: bocH! - Wie du
besser mit Stress, Krisen und Schick-
salsschldgen umgehst), hat YouTube-
Videos und Podcasts erstellt.
Informationen auch unter
http://www.renetraeder.de/



