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Die vier Phasen der Krisenbewaltigung und
welche Therapien bei Krisen wirksam sind

Krisen begegnen uns zwangsladufig im Verlaufe
des Lebens. Sei es im Beruf, in der Beziehung,
in der Gesundheit oder als Midlife-Crisis. Wir
verstehen unter Kriese in der Regel eine Prob-
lemsituation oder eine kaum zu bewdltigende
Schwierigkeit. Eine Krise beinhaltet viele ne-
gative Aspekte, im Besonderen die Gefahr des
Scheiterns, aber im Idealfall auch die Moéglich-
keit einer positiven Verdanderung.

Der Kinesiologe und Coach Flurin Caviezel hat
sich intensiv mit dem Phd@nomen der Krisen
auseinandergesetzt. Auf der Basis seiner beruf-
lichen Erfahrungen hat er «Die vier Phasen der
Krisenbewadltigung» als therapeutisches Modell
entwickelt. Dabei arbeitet er mit dem Muskel-
test als Biofeedbackinstrument, gezielten Tech-
niken zur Reaktivierung der Energie und Erfolgs-
sdtzen zur mentalen Starkung.

1. Erkennen der Krise

Obwohl sich die erste Phase - das Erkennen der
Krise - einfach anhort, ist dies oft der schwierigs-
te Teil. Fiir viele Menschen ist das Eingestandnis
einer Krise gleichbedeutend mit einer person-
lichen Niederlage. Eine Krise ist immer mit einem
Mangel verbunden. Das Erkennen des Mangels
gibt einen Hinweis darauf, was gedndert wer-
den soll. Die Fragestellung in dieser Phase ist
«Was fehlt mir?»

2. Ressourcen aktivieren

In der zweiten Phase ist es wichtig, sich dar-
auf zu besinnen, was man gut kann und was
noch funktioniert. Es kann in einer grosseren
Krise schwierig sein, Uberhaupt noch etwas zu
finden, auf dem man aufbauen kann. Dann ist
dieser Teil der Krisenbewaltigung sehr wichtig.

Es gibt immer etwas Positives, nur manchmal
muss man tiefer gehen und langer danach such-
en. Die Erkenntnis, wo die eigenen Ressourcen
noch immer aktiv sind, ist grundsatzlich der
Wendepunkt einer Krise. Die Fragestellung in
dieser Phase ist: «Was kann ich gut?»

3. Freude als Schiliissel

Ohne Freude gibt es keinen langfristigen Erfolg.
Deshalb muss sich das, was man gut kann, mit
der Freude am Tun verbinden. Gerade in einer
Krise, erkennen wir, dass die Freude fehlt. Oft
ist dies sogar einer der Ausléser der Krise. Die
Freude ist der Schlissel, um wieder aus der Krise
herauszufinden. Sie ist Belohnung und Antrieb
zugleich. Die Fragestellung in dieser Phase
ist: «Was bereitet mir Freude?»

4, Zugang zum eigenen Potential finden

Die letzte Phase verbindet alle vorherigen. Den
Schlissel dazu finden wir in der ersten Pha-
se, dem Mangel, welcher zur Krise gefiihrt hat.
Diesen Mangel gilt es nun umzukehren und in
eine Stdrke zu verwandeln. Dies gelingt nur mit
den noch aktiven positiven Ressourcen und mit
der Freude am Tun. Hier entscheidet sich die
Zukunft. Es kann sein, dass man einen neuen
Weg geht, sich neu orientiert und andere Pri-
oritdten setzt. Oder man kann den bisherigen
Weg auf der Basis einer neuen Perspektive mit
neuer Starke und Freude fortsetzen. Die Frage-
stellung in dieser Phase ist: «<Wo liegt mein
Potential?»

Therapiemaoglichkeiten in Krisenzeiten

In der Krise liegen viele Chancen verborgen. Es
gilt, diese Chancen zu erkennen und gezielt zu
nutzen. Ein Coaching oder eine psychothera-
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peutische Beratung kann dazu wertvolle Un-
terstlitzung bieten. Auch die Kinesiologie kann
Abhilfe schaffen: Kinesiologen nutzen wahrend
der Sitzung den kinesiologischen Muskeltest -
ein Biofeedbackinstrument, das auf einen Reiz,
eine Fragestellung oder eine Information re-
agiert. Der Muskeltest wird zum Eruieren von
Sitzungsthemen, Blockaden oder Interventio-
nen eingesetzt. So kann einer Krise genauer auf
den Grund gegangen werden.

Flurin Caviezel (Dipl. Kinesiologe, Coach)

Flurin Caviezel ist ein erfahrender Therapeut mit Praxis
fiir Kinesiologie und Coaching in Ziirich. Er ist Teil der
Therapeuten-Buchungsplattform Coachfrog.ch. Das On-
line-Netzwerk vereint qualifizierte Psychotherapeuten,
Masseure, Komplementdrtherapeuten, Alternativmedi-
ziner und Erndhrungsberater auf einer Plattform. Termi-
ne kénnen unter support@coachfrog.ch oder direkt auf
www.coachfrog.ch gebucht werden.
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