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Die vier Phasen der Krisenbewältigung und 
welche Therapien bei Krisen wirksam sind
Krisen begegnen uns zwangsläufig 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 bewältigende 
Schwierigkeit. Eine Krise beinhaltet viele ne- 
gative Aspekte, im Besonderen die Gefahr des 
Scheiterns, aber im Idealfall auch die Möglich-
keit einer positiven Veränderung.

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

1.  Erkennen der Krise
Obwohl sich die erste Phase - das Erkennen der 
Krise - einfach anhört, ist dies oft der schwierigs-
te Teil. Für viele Menschen ist das Eingeständnis 
einer Krise gleichbedeutend mit einer persön- 
lichen Niederlage. Eine Krise ist immer mit einem 
Mangel verbunden. Das Erkennen des Mangels 
gibt einen Hinweis darauf, was geändert 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 grösseren 
Krise schwierig sein, überhaupt noch etwas zu 
finden, auf dem man aufbauen kann. Dann ist  
dieser Teil der Krisenbewältigung sehr wichtig. 
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Es gibt immer etwas Positives, nur manchmal 
muss man tiefer gehen und länger danach such-
en. Die Erkenntnis, wo die eigenen Ressourcen 
noch immer aktiv sind, ist grundsätzlich der 
Wendepunkt einer Krise. Die Fragestellung in 
dieser Phase ist: «Was kann ich gut?»

3.  Freude als Schlüssel
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 Auslöser der Krise. Die 
Freude ist der Schlüssel, 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 
Schlüssel dazu finden wir in der ersten Pha-
se, dem Mangel, welcher zur Krise geführt hat. 
Diesen Mangel gilt es nun umzukehren und in 
eine Stärke 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-
oritäten setzt. Oder man kann den bisherigen 
Weg auf der Basis einer neuen Perspektive mit 
neuer Stärke und Freude fortsetzen. Die Frage-
stellung in dieser Phase ist: «Wo liegt mein 
Potential?»

Therapiemöglichkeiten 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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Kosteneinsparung im Bereich 
Gesundheit eingeplant? Wie (bitte)?
Es sagte ein Chef: «Bei uns sind alle gesund, Burnout gibt es bei uns 
nicht. Die Absenzen haben wir im Griff, im Gegenteil die sind sogar 
zurückgegangen und die Sanierung der Krankentaggeldversicherung 
konnten wir nochmals abwenden.» Glück gehabt oder die Kehrseite 
der Medaille ausgeblendet?

«Druck» ein Schlüsselwort in allen Unternehmen. 
Beispiel Digitalisierung:
«Wir sind so unter Druck…» richtig, das stimmt. Viele Geschäftspro- 
zesse sind heute zweifelsohne anspruchsvoller und komplexer geworden. 
Durch die Digitalisierung kann sich heute ein Unternehmen schneller ent-
wickeln. Auch in der digitalen Welt bleibt der Mensch ein Mensch. Er «funk-
tioniert» nach wie vor analog und ist ein emotionales Wesen, mit eigenem 
Willen, Intuition («Bauchgefühl») sowie Menschlichkeit. Der Mensch hat im 
Vergleich zu den rasanten Entwicklungsmöglichkeiten der Digitalisierung 
einen deutlich langsameren Entwicklungszyklus. Die Digitalisierung wirkt 
also wie ein versteckter Druckauslöser oder «Brandbeschleuniger». 

Bei einem anhaltenden Druck oder wenn der Druck bei den Mitarbei-
tenden erhöht wird, entstehen in Folge Produktivitätsverluste bis hin zu 
Erschöpfung. Das belegen die frappanten Zunahmen der psychischen 
Erkrankungen in den letzten Jahren. Druck, Stress, Erschöpfung, Konflikt- 
und Brandherde sowie Ängste vor Arbeitsplatzverlusten führen zu schlei-
chenden Zunahmen von Kurzzeitabsenzen und Produktivitätsminderun-
gen oder -verlusten. Die unberücksichtigte «Kehrseite der Medaille» 
sind nun: nicht berechnete oder offengelegte indirekte Kosten.

 

In Berechnungen liess sich aufzeigen, dass bei den Personalkosten die in-
direkten Kosten höher sind als die direkten Kosten. Es lohnt sich also einen 
vertieften Blick in die indirekten Kosten zu werfen.  Ein Beispiel: Blick auf 
Produktivitätsverlust: Präsentismus (= Mitarbeitende sind anwesend, leis-
ten jedoch nur 50 – 60% an 15 bis 30 Tagen im Jahr), d.h. unmotiviertes 
Arbeiten, keine Lust haben zu arbeiten, doppelt so lange brauchen für die 
gleiche Tätigkeit etc. 

 

Schon einfache Massnahmen als Beispiele wie:
a.  bessere Zeitplanungen bei Projektarbeiten
b.  bessere Arbeitsverteilungen und gegenseitige Unterstützungen
c.   bessere Arbeitsmotivation durch Stärkung der Führungskräfte 
  erbringen nachhaltige Erfolge.

Wenn Prozesse gemeinsam betrachtet und bearbeitet werden erbringt dies 
sofort einen Nutzen in Bezug zu Kosteneinsparungen. Reibungslose Pro- 
zesse und ein menschlicher Umgang miteinander haben automatisch  
einen Einfluss auf die Gesundheit der Mitarbeitenden. Übrigens es lohnt 
sich hier zu investieren. Berechnungen in Deutschland haben gezeigt, dass 
für jeden investierten Euro 2.8 Euro zurückfliessen. Das wäre ein wesent-
licher Beitrag zur Sicherstellung des wirtschaftlichen Erfolges und in die 
soziale, menschliche Grundeinstellung des Unternehmens. Mit anderen 
Worten: ohne den Menschen ist kein wirtschaftliches Wachstum und Erfolg 
möglich – auch nicht in Zeiten von künstlicher Intelligenz und Robotern. 
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peutische Beratung kann dazu wertvolle Un-
terstützung bieten. Auch die Kinesiologie kann 
Abhilfe schaffen: Kinesiologen nutzen während 
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.

Sie suchen einen Therapeuten? 
Buchen Sie die passende Fachperson 
auf www.coachfrog.ch
    


