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Gefiihlen, die in Krisen entstehen, akzeptieren und ihnen Ausdruck verleihen: Aufenthalt im Wald ist ein gutes Instrument, um Gedenkenschleifen zu
entkommen und sich von negativen Geflihlen zu befreien.
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~Krisen sind keine Katastrophen”

MONTAGSINTERVIEW Was Krisen ausmacht und wofur sie gut sein kédnnen

VON STEFANIE SALZMANN

Werra-MeiBner — Kontaktver-
bot, Ausgangssperren, Mas-
kenpflicht und Homeoffice -
Corona greift in einem MaRe
in unser gewohntes Leben
ein, wie die meisten von uns
es noch nie erlebt haben.
Was Krisen fiir uns bedeuten
und welche Wege es gibt,
klug und nachhaltig mit ih-
nen umzugehen und welche
Chancen in jeder Krise lie-
gen, dartiber sprachen wir
mit der Psychologin und Pro-
zessbegleiterin Gesa Heiten.

Ist die Corona-Krise eine

Katastrophe?
Ganz Kklar, die Corona-Pande-
mie ist eine Krise und keine
Katastrophe. Der Unterschied
dazwischen besteht darin,
dass sich Krisen ankiindigen,
wihrend Katastrophen tiber
uns hereinbrechen, wie bei-
spielsweise der Tsunami im
Jahr 2004.

Was sind dann Krisen?
Krisen sind Situationen, die
uns daran hindern, in ge-
wohnter Weise weiter zu ma-
chen. Sie irritieren und dngs-
tigen uns, da wir nicht wis-
sen, wie wir uns nun verhal-
ten sollen. Wir wissen nicht,
was kommt oder ist und das
verunsichert. Krisen kom-
men in aller Regel schlei-
chend. Das Problem ist, dass
wir sie viel frither wahrneh-
men Kkonnten, aber nicht
wahrhaben wollen. Und
dann werden wir plotzlich
aus unserer Komfortzone
rausgekickt.

Hat das nicht auch etwas

mit gesundem Selbst-

schutz zu tun?
Absolut. Wir haben unsere
personliche Komfortzone, in
der es uns nicht mal beson-
ders gut gehen muss. Das
sind Routinen, Gewohnhei-
ten und Automatismen. Die-
se Verhaltensweisen haben
sich bewihrt. Da unser Selbst
mit Uberleben beschiiftigt ist,
prifen wir unbewusst im-
mer, taugt etwas zum Uberle-
ben und Gliicklichsein oder
nicht, so bewahrt es mich vor
Gefahr.

Wie gehen Menschen mit
Krisen um?

Es gibt Menschen, die tun so,
als ob es keine Krise gibe, an-
dere wieder wollen in der Kri-
se nur das Positive sehen.
Wichtig ist, sich unterschied-
liche Gefiihle zu erlauben
und als solche auch wahrzu-
nehmen. Man kann Trauer
empfinden, weil man er-
kennt, dass nach der Krise
nichts so sein wird wie vor-
her. Und das wird hochst-
wahrscheinlich so sein. Man
kann Angst fiithlen, sollte
aber erkennen, dass das auch
nur ein Gefiihl ist und sich
nicht damit komplett identi-
fizieren. Wir nennen das
dann ,mich verwechseln“
mit dem Gefiihl.

Kénnen Krisen auch zu Ka-

tastrophen werden?
Ja. Wenn man nicht schritt-
weise immer wieder auf Ent-
wicklungen reagiert. Dann
gibt es einen Kipp-Punkt und
dann entsteht Panik und die-
se Situationen sind dann
nicht mehr steuerbar. Das
beste Beispiel ist der Kollaps
des italienischen Gesund-
heitssystems.

Liegt in Krisen eine Chan-

ce? Wozu kénnen sie gut

sein?
Dass ich aufhore, das zu tun,
was ich immer mache. Mir
neue Moglichkeiten suchen,
die mir mehr Freude ma-
chen. Manches will ich viel-
leicht weiter so tun, anderes
mochte ich vielleicht loslas-
sen. Hier braucht es eine gute
Balance.

Wie kommt man gut durch

so eine Krise wie die jetzi-

ge Corona-Pandemie?
Erlaube ich mir meine Gefiih-
le, kann ich herausfinden,
was mir wirklich wichtig ist
und auch, auf was ich ver-
zichten kann. Dann erlebe
ich mich als Gestalter in der
Krise. Das hat viel mit Selbst-
reflexion zu tun. Ganz wich-
tig ist, mit anderen zu spre-
chen.

Reden hilft also?

Ja. Neurobiologisch gesehen
steht mir das, was ich einmal
ausgesprochen habe, spiter
leichter zur Verfiigung. Ich
kann mich besser erinnern,
wenn ich es einmal laut aus-
gesprochen habe.
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Gehort werden ist jetzt wichtig: Es gibt virtuelle Gesprachskreise und Gruppen, in denen
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Freunde miteinander reden, um die Stimmung aufrecht zu erhalten. roro: Jamie Lee FincHDPA

Nichtjeder redet gern oder
kann es einfach nicht. Was
gibt es noch fiir Méglich-
keiten?
Jede Form des Ausdrucks
taugt. Das kann Singen sein,
Tanzen, Schreiben oder Ma-
len. Aber auch korperliche
Dinge, wie die Hinde in die
Erde zu stecken beim Gért-
nern oder das Haus aufriu-
men, Staub wischen, Fenster
putzen, Sport machen und
im Wald umbherstreifen ge-
ben Gefiihlen Moglichkeiten,
sich auszudriicken. Das ist
ganz wichtig in Krisen.

Was gibt es noch fiir Még-
lichkeiten, durch solch he-
rausfordernde Zeiten zu
kommen?
Das eine ist wie gesagt, einen
Ausdruck zu finden, das an-
dere, die eigene Komfortzone
bewusst zu verlassen. Ein gu-
tes Instrument dafiir ist Medi-
tation. Das bedeutet ndmlich,
sich selbst beim Denken zu-
zuhoren, aber zugleich wahr-
zunehmen, dass ich mir
nicht alles glauben muss, was
ich denke.

Das bedeutet?
Unser Gehirn produziert je-
den Tag zig Tausend Gedan-
ken, um uns etwas zu erkli-
ren. Diese Gedanken kom-
men meist aus Situationen,
die ich kenne. In Krisen habe
ich die Chance, mich dem
Unbekannten zu 6ffnen und
kann so vielleicht ganz ande-
re Ideen bekommen. Ich
kann mir also selbst zuhoren,
wenn ich meditiere. Ich darf
mir nur nicht alles glauben

oder gleich danach handeln.
Ich kann mir selbst sagen: Oh
wie interessant — ein ganz
neuer Gedanke. So lerne ich,
nicht gleich auf alles zu rea-
gieren.

Was gibt es fiir Angebote,

auf die Menschen jetzt zu-

riickgreifen kénnen?
Wir entwickeln gerade eine
Form des Familienrates, der
auch virtuell funktionieren
kann - ein demokratischer
Ansatz innerhalb von Famili-
en. Die Kinder sollen dabei
als Zeremonienmeister, Mo-
derator und Schriftfithrer

fungieren, wobei die Rollen
immer wieder getauscht wer-
den.

Viele Menschen sind jetzt
alleine oder aber auch be-
ruflich isoliert. Wo kénnen
die sich Unterstiitzung ho-
len?
Es gibt jede Menge Moglich-
keiten, sich helfen zu lassen.
Wichtig ist jetzt, dass wir uns
gehort fiihlen, damit wir uns
von wiederkehrenden Gefiih-
len befreien kénnen. Psycho-
logen und Coaches bieten
Einzelbetreuung an. Das geht
gut auch virtuell.

ZUR PERSON

Gesa Heiten (54) ist Psychologin, Coach, Team-Supervisorin
und Prozessbegleiterin. Sie studierte Psychologie in Freiburg
und Mannheim. Gemeinsam mit ihrem Mann, Holger Heiten,
hat die geburtige Freiburgerin 2005 das Eschwege Institut im
Meinharder Ortsteil Neuerode gegriindet. Sie ist fur ihr Un-
ternehmen Business-Quest international tatig, arbeitet fur
Profit-Organisationen sowie Non-Profit-Organisationen wie

Unicef oder die deutschen Schulen in Stdafrika.
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Peace-Fahnen
und Banner statt
Ostermarsche

Werra-MeiBner — Das Frieden-
forum Werra-Meil3ner for-
dert die Menschen in der
Osterzeit dazu auf, Peace-Fah-
nen, Banner und Transparen-
te im Offentlichen Raum zu
platzieren, aus den Fenstern
und an Gartenzdune zu hin-
gen. Mit diesen Offentlichen
Zeichen sollen die Menschen
zeigen, dass die Bedrohung
des Friedens auf der Welt
nach wie vor immens ist. We-
gen der Corona-Krise fallen
unter anderem auch die ge-
planten Ostermaérsche aus. Ei-
ner von ihnen sollte durch
die Eschweger Innenstadt
fithren. Die fiir die Demons-
tration geplanten Anspra-
chen werden in den nichsten
Tagen im Internet unter fol-
gendem Link vertffentlicht:
friedenskooperative.de/alter-
nativer-ostermarsch/reden.

»Die Anliegen des Friedens-
forums bleiben trotz Corona-
Krise auf der Tagesordnung®,
sagt Andreas Heine vom Fo-
rum. Dessen Osteraufruf hat
unter anderem zum Inhalt
Themen wie Abristung, Un-
terzeichnung des UN-Atom-
verbotsvertrages, Abzug aller
US-Atomwaffen aus Biichel,
den Stopp aller Ristungsex-
porte, die Beendigung der
Bundeswehreinsitze in Af-
ghanistan, Irak, Syrien und
Mali, die Auflésung der US-
Stiitzpunkte in Deutschland.
Weiterhin fordert das Frie-
densforum, die Beendigung
der Abschottungspolitik an
den EU-AuRengrenzen sowie
effektive  Klimaschutzmal3-
nahmen.

~Wir wollen in unserem
Land und in der Welt gewalt-
frei zusammenleben und uns
nicht an Hass und Hetze ge-
wohnen. Wir sagen Nein zu
Hass und Hetze“, heil3t es in
dem Aufruf. red/salz!

CORONA-TAGEBUCH

Tausendmal berthrt
Durchkommen
ohne Klinke

VON STEFANIE SALZMANN

Jeder Krise, auch der Corona-
Krise ist etwas Gutes abzuge-
winnen. Viele Jahre wurde
ich fiir eine meiner, zugege-
ben nicht wenigen, sonderba-
ren Angewohnheiten ausge-
lacht oder mindestens als
schrullig beldchelt: ndmlich
nie eine Tirklinke oder einen
offentlich zugéinglichen Hal-
tegriff mit bloRen Hianden
anzufassen. Jetzt zeigt sich
die Wahrheit wieder in alten
abgedroschenen Sprichwor-
tern. ,Wer zuletzt lacht, lacht
am besten.” Denn wéahrend
meine Mitmenschen sich
plotzlich an jeder Tiir abmii-
hen, diese moglichst beriih-
rungsfrei zu passieren, ge-
niigt mir eine Tausend Mal
praktizierte Ellenbogen-
Schulter-Bewegung und ich
bin durch. Was ich daraus ler-
ne? Phobien werfen nicht un-
bedingt zurtiick, sondern stér-
ken auch fiir Kommendes.
salz@werra-rundschau.de




