Zuversicht Uben in der Krise

Crashkurs
Hoffnung

Die lange Krise hat nicht nur viele Unternehmen und Mitarbei-
tende wirtschaftlich belastet und Existenzen zerstort. Sie hat
auch vielen Menschen die Hoffnung genommen, dass sich
bald etwas bessert — oder dass sie selbst etwas tun konnen.
Umso wichtiger ist es, den Glauben an die Zukunft und die
innere Kraft wiederzufinden. Vor allem fiir Fiihrungskrafte.

Den Beitrag gibt es
auch zum Horen:
www.managerSeminare.de/
podcast
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ritische Ereignisse wie die Coro-
|-<na-Pandemie kosten nicht nur Kraft
und Nerven. Sie fithren uns auch die
Vergénglichkeit des Menschen vor Augen
und l6sen damit tief greifende Angste und
Sorgen aus. Denn sie werfen die Frage auf,
wie es in Zukunft weitergehen kann —und ob
uberhaupt. Nicht wenige Menschen erleben
solche Grenz- und Ausnahmesituationen, in
denen ihr seelischer Energietank dauerhaft
auf Reserve lauft, als Hoffnungskiller.
Wenn die Hoffnung verloren geht, ist das
keine Kleinigkeit. Auch wenn in dem Wort
mitunter etwas Weiches, Naives mitschwingt,
ist Hoffnung etwas sehr Handfestes und
Handlungsrelevantes. Das gilt besonders
fiir Unternehmer und Fithrungskréfte. Denn
Hoffnung ist die zentrale Kraft, die Men-
schen bewegt, etwas zu unternehmen
oder in eine bestimmte Richtung
zu lenken. Sie ist die wichtigste
Quelle fiir Motivation und
Resilienz. Und sie ist die
Basis dafiir, grofie Ziele und
Trdume zu verwirklichen.
Harald [bei allen im Text ge-
nannten Beispielen handelt es sich
um anonymisierte Klienten des Autors,
Anm. d. Red.] ist ein gutes Beispiel dafiir,
was Hoffnung ausmachen kann. Der Inha-
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ber eines internationalen Reisekonzerns
hélt trotz Corona-Krise und monatelangem
Lockdown an seinem Unternehmen fest,
an den Mitarbeitenden und auch an der
Geschéftsidee, die durch das Virus massiv
infrage gestellt wird. Selbst in den Hoch-
phasen der Pandemie, obwohl unklar ist,
ob und wann der Reisebetrieb wieder auf-
genommen werden kann, gibt er nicht auf.
Er ist zutiefst davon iiberzeugt, dass eine
Verbesserung gegeniiber dem jetzigen Zu-
stand eintreten wird, und das gibt ihm Kraft.
,Ohne Hoffnung geht gar nichts. Nur wer
hofft, hat Zukunft, sagt er.
Genau das ist das Wesen der Hoffnung:
Die Idee, dass mit dem néchsten Tag, der
ndchsten Unternehmung Verdnderun-
gen zum Besseren stattfinden. Damit
ist kein passives Warten auf Ret-
tung gemeint. Fir Harald ist
Hoffnung immer an Eigen-
initiative und Selbstbe-
stimmung gekoppelt,
daran, dass er etwas
entscheiden, tun oder in
die Wege leiten kann, was
einen Unterschied bewirkt.
Wenn Manager wie Harald sich
also Hoffnung machen, dann ist das
nichts Blumiges oder rosarot Gefarb-
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tes, sondern es ist der Grund, warum sie
iberhaupt handlungsfahig sind. Hoffnung
wird so zur Voraussetzung fiir Verdnderung,
fiir Zukunft — und fiir den eigenen Einfluss
darauf.

Wenn Krisen die Hoffnung killen

Entsprechend schwer wiegt es, wenn diese
Hoffnung schwindet. Das haben viele Men-
schen in der Corona-Krise erfahren, wihrend
der belastenden Lockdowns oder allein
schon aufgrund der Dauer der Belastung.

Und obwohl das Ende der Pandemie derzeit
absehbar erscheint, hdufen sich noch immer
die Beratungsanfragen dazu, weil die lange
Krise vielen zu viel Kraft genommen hat, um
einfach weitermachen zu konnen, als wére
nichts gewesen.

Was auch die Griinde fiir den Verlust von
Hoffnung sind, die Wirkung ist niederschmet-
ternd. So auch fiir Claus: Der plétzliche Tod
seines langjahrigen Geschéftspartners ist
fiir den gestandenen CEO eines Pharmakon-
zerns ein schwerer Schicksalsschlag, der ihn
hart trifft. Der Unternehmenslenker, der es

Die Hoffnungs-Matrix

Die Hoffnungs-Matrix veranschaulicht den Mdglichkeitsraum
fur das Entstehen bzw. Starken von Hoffnung. Der obere Be-
reich beschreibt die Dimension des aktiven Tuns, der untere die
des passiven Seins. Die horizontale Achse unterscheidet, ob der

» Enthusiasmus (Selbst/Tun)

Wenn Sie etwas mit Begeisterung tun, dann tun Sie dies ,vom
Geist erfullt’, mit einem positiven Gefiihl der freudigen Erre-
gung. Hoffnung speist sich hier aus der aktiven Handlung, die
das Gefiihl von Kontrolle vermittelt und die Opferrolle fernhalt.
Verwandte Begriffe sind Leidenschaft, mit der man seine Auf-
gaben erfiillt, die man als Teil eines gréReren Ganzen sieht,
sowie Tatendrang,

Faktor in seinen Auswirkungen auf die handelnde Person selbst
(links) oder auf andere Menschen gerichtet ist (rechts). Daraus
ergeben sich vier Quadranten, in die man sich oder andere auf
einer gedanklichen Skala 1 bis 10 verorten kann:

» Altruismus (Andere/Tun)
Beim Altruismus oder der Selbstlosigkeit geht es um das empa-
thische Anerkennen des anderen (lat. alter). Hoffnung entsteht
hier durch den Nutzen, den man stiften kann, und durch die emo-
tionale Belohnung, die sich daraus ergibt. Auf diese Weise kon-
nen auch Menschen einen Grund zum Hoffen finden, die in ihrem
bisherigen Tun keinen Sinn mehr sehen. In diesen Quadranten
sind auch Hilfsbe-

womit die Art Arbeit Ve

™ reitschaft und Wert-

auf ein klares Ziel Tun (Wirkung) schitzung einzuord-
innerhalb des eigenen : nen, mit denen man
Kompetenzkorridors Enthusiasmus : Altruismus Respekt, Sympathie
gemeint ist, die man Leidenschaft : Hilfsbereitschaft und guten Willen si-
genielfen kann. Tatendrang : Wertschétzung gnalisiert — und sich
: selbst besser fihlt.
Selbst eecccecccecccccsce 0000000000000 0000G Andere
Sinn : Verbundenheit
» Sinn (Selbst, Sein) T . . » Verbundenheit
Positive Haltung . Zugehorigkeit i
Hoffnung kann auch . : ] (Andere/Sein)
) Transzendenz . Identifikation
aus dem Sinn ent- . Hoffnung entsteht
stehen, den man aus ) ) hier nicht durch eine
allen Lebenslagen \ Sein (Verbindung) ) bestimmte Hand-

ziehen kann — letztlich
auch aus kritischen
Ereignissen, sofern sie eine Riickbesinnung auf das auslosen,
was einem wirklich wichtig ist. Das setzt eine positive Haltung
voraus, die sich etwa in der Zuversicht duRern kann, dass man
Lésungen finden oder zumindest nach Kraften suchen wird.
Auch Transzendenz, der Glaube an eine hohere Macht, das Er-
kennen von Schonheit und GroRartigkeit in der Natur, sowie die
Ehrfurcht und das Staunen helfen, die Hoffnung zu stérken.

Quelle: www.managerseminare.de; Giinther Hohfeld
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lung oder Wirkung,
sondern durch das
Miteinander, durch die Nahe zu geliebten Personen, die Ver-
trauen schafft. Wichtig ist auch das Gefiihl von Zugehorigkeit
und Identifikation mit anderen. Hoffnung wird dadurch freige-
setzt, dass man weil, dass man nicht allein ist, durch Verstand-
nis flireinander und durch gegenseitige Hilfe. Gute Beziehungen
wecken positive Emotionen wie Dankbarkeit, Freude, Interesse,
Liebe und erzeugen das Gefiihl von Harmonie im Leben.
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gewohnt ist, Stdrke zu zeigen und anderen
zu sagen, wo es langgeht, ist auf einmal
macht- und orientierungslos. Der Verlust
eines geliebten Menschen gehort—wie auch
Trennung oder Scheidung vom Partner und
das Erleiden einer chronischen oder akuten
Krankheit - zu den leidvollsten Erfahrungen,
die Menschen machen kénnen. Wie Claus
koénnen viele Betroffene nach so einer tief
greifenden Erschitterung nicht mehr zu-
versichtlich in die Zukunft schauen. Viele
verlieren dariiber hinaus das Vertrauen in
andere Menschen. Und in sich selbst.

Wer aber die Hoffnung aufgibt, gibt sich
auf. Denn wer keine Chancen mehr sieht, aus
einer Situation heil herauszukommen, wird
auch keinen Versuch zur eigenen Rettung
unternehmen. Die tatséchlichen Uberlebens-
chancen spielen dann keine Rolle - wenn
sie nicht genutzt werden, verurteilt man
sich selbst zum Untergang. Was also tun,
wenn der wichtigste Antrieb verloren geht?
Was bleibt, um aus der Resignation wieder
herauszukommen? Wie finden Menschen
den Glauben und den Willen, Zukunft ge-
stalten zu konnen, wieder? An dieser Stelle
sind vor allem zwei Dinge wichtig: erstens,
dass man Hoffnung (wieder) erlernen und
uben kann. Und zweitens, dass gerade in der
Erschiitterung auch die Chance liegt, sich
selbst intensiv zu erleben und dadurch zur
eigenen inneren Kraft zu finden.

Posttraumatisches Wachstum — aber
wie?

Das Schliisselwort in diesem Zusammen-
hang heif$t posttraumatisches Wachstum.
Dazu kommt es, wenn es gelingt, kritische
Ereignisse zu verarbeiten, zu bewéltigen
und in die eigene Biografie zu integrieren.

Im besten Fall fithrt das zu einer personli-
chen Weiterentwicklung, die sich in einem
tieferen Lebenssinn, besseren menschlichen
Beziehungen, in einer verstéarkten Spirituali-
tdt oder einer Riickbesinnung bzw. Neuaus-
richtung der eigenen Werte dufSern kann.

Aber wie kommt man dahin, und was
kann man selbst dafiir tun? Selbsthilfe in
Sachen Hoffnung beginnt am besten mit
einem Blick darauf, was Hoffnung eigentlich
ist bzw. wie sie wirkt. Hoffnung wird ibli-
cherweise als ,,Glaube an ein erwiinschtes
Ereignis in der Zukunft“ verstanden. In
der Psychologie wird hdufig noch genauer
unterschieden: zwischen der Hoffnung auf
ein Ereignis oder Ziel und dem Glauben,
dass dieses Ziel auch erreicht wird.
Demnach kann man auf etwas
hoffen, was man fiir unwahr-
scheinlich hélt, und daraus Mo-
tivation ziehen, selbst wenn man
keinen Einfluss darauf hat. Nach dem
Philosophen Ernst Bloch ist Hoffnung
nicht die Gewissheit, das eine spezifische
Realitét sicher eintreten wird, sondern viel-
mehr eine Art positiver Richtungsgeber. In
allen Definitionen steht Hoffnung immer
in engem Zusammenhang mit Menschen,
Dingen oder Handlungen, die zum Hoffen
veranlassen. Hoffen findet also nicht im
luftleeren Raum statt. Vielmehr braucht es
etwas innerhalb oder aufserhalb von einem
selbst, auf das es sich richten kann.

Dabei gibt es individuell und situa-
tiv grofSe Unterschiede: Was die einen
hoffen lasst, kann die anderen in ihrer
Verzweiflung nicht erreichen. Was die Hoff-
nung bislang aufrechterhalten hat, kann
durch kritische Erlebnisse hinféllig werden.
Bei Harald etwa sind es die Leidenschaft
fiir seinen Job, sein Unternehmen, mit
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Hoffnung ist der
Grund, warum Men-
schen Uberhaupt
handlungsfahig sind.
Hoffnung wird so
zur Voraussetzung
flr Veranderung, fiir
Zukunft — und fur
den eigenen Einfluss
darauf.
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Digitales
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Fiihren mit
Tugenden

Trainer-Einzellizenz mit einsatzfertigen Materialien fir ein dreitdgiges Training:
Tugenden im Fiihrungsalltag. Moralisch handeln im Dilemma. Fiirsorge und Selbst-
fiirsorge, Achtsamkeit. Eigene Tugenden erkennen und stérken.
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Zwolf Wege zur Hoffnung

Tutorial

&

Hoffnung ist die Grundlage, auf der Menschen handeln und Zukunft gestalten. Die Hoffnungs-Matrix hilft, den eigenen Maglich-
keitsraum zu iiberblicken und neue Hoffnungs-Potenziale zu entdecken: durch zwolf Fragen an sich selbst.

» Enthusiasmus

ist das Herz der Hoffnung. Aktiv bleiben, Kontrolle ausiiben und die
Opferrolle vermeiden starken es und geben Zuversicht.
Hoffnungsfrage: Was lasst mich auch in schweren Zeiten beherzt
nach vorne gehen?

» Leidenschaft

bedeutet, die eigene Aufgabe als Berufung zu sehen. Eine harmo-
nisch-leidenschaftliche Haltung lautet: ,Auch wenn ich nicht tue,
was ich liebe, versuche ich dennoch zu lieben, was ich tue”
Wobei erlebe ich Freude? Wie sehr begeistert mich, was ich tue? Wie

erleben, indem man sich Gesprachspartner achtsam vergegen-
wartigt. Anhaltende Aufmerksamkeit kann eine vertrauensvolle
Beziehung entstehen lassen.

Was tue ich, um vertrauensvolle Beziehungen zu gestalten?

» Zugehdorigkeit

entsteht durch ahnliche Erfahrungen, etwa von Menschen, die ver-
gleichbare Probleme erlebt und gelost haben. Im privaten Umfeld
oder im Internet gibt es viele Moglichkeiten, am Beispiel zu lernen.
Wessen Meinung ist mir wichtig, wer inspiriert mich? Welchen Menschen
mdchte ich mich anschlieBen?

—
» Tatendrang

kann ich das fordern?
ergibt sich, wenn man fokussiert klare 1

Ziele innerhalb seines Kompetenzkorri- Enthusiasmus
. Leidenschaft
dors verfolgt und genie3t, was man tut. Tatendrang
Was bringt mich ins Tun? Was will ich ver-
wirklichen?
Selbst

» Altruismus
entspricht den Augen der Hoffnung. An- Stan

. . i . . Positive Haltung
dereim Blick zu haben, nahrt eine positive Transzendenz

Weltsicht. Man kann sich bewusst vorneh-
men, im Alltag empathisch und altruistisch

N
zu sein, etwa durch Gesten der Freundlich-

Tun (Wirkung)

Sein (Verbindung)

» Identifikation
bedeutet, sich in die Rolle oder Si-
tuation eines Kollegen, einer Kollegin

<I@L67

ﬁ;:l‘:rﬂ:ﬁﬂ hineinzuversetzen. [dentifikation kann
Werkschatzung das Gefuhl der Zugehdrigkeit erzeugen
und Hoffnung freisetzen.
R Wie kann ich mich in mein Gegentiber
""""""" einfiihlen? Was hilft mir, Verstandnis zu
entwickeln?
\/erbg.w.\de.v\keil:
e ) » Sinn

entspricht den FiiBen, auf die Hoff-
nung gestellt werden will. Das , Wofr"
im Leben bringt einen sicheren Stand

_—

keit und Akte der Nachstenliebe.

Wem hilft was ich tue? Was brauche ich, um fiir andere da zu sein?

» Hilfsbereitschaft

zeigt sich etwa in der aktiven Unterstiitzung der Kollegen. Eine
Quelle der Firsorge, Inspiration und Freude zu sein, tut nicht nur
anderen gut, sondern auch einem selbst. Umgekehrt sollte man
sich in Krisen selbst helfen lassen.

Wer braucht meine Unterstiitzung? Wem kann ich etwas Gutes tun?

» Wertschatzung

ist das Erkennenlassen von Sympathie und gutem Willen. Man kann
sie Uiben, indem man Mitgefiihl kultiviert und dem Gespréchspartner
gedanklich gute Wiinsche sendet.

Wie wichtig sind mir andere Menschen? Wie kann ich ausdriicken,
dass ich sie schatze?

» Verbundenheit
entspricht den Handen der Hoffnung: Gemeinsamkeit biindelt Krafte
und weckt positive Emotionen. Verbundenheit I&sst sich bewusst

Quelle: www.managerseminare.de, Glinther Hohfeld, Karin Délla-Hohfeld; Grafik: Glinther Hohfeld

managerSeminare ~ Das Weiterbildungsmagazin

und einen zuversichtlichen Blick in
die Zukunft. Sinn entsteht, indem man die Werte verwirklicht, die
einem wichtig sind.
Was ist mir wirklich wichtig? Wobei erlebe ich Sinn? Was ist mein , Woftir*?

» Positive Haltung

zeigt sich in der Gewissheit, eine L&sung zu finden — oder zumin-
dest alles dafiir zu tun. Um sich in Krisen zu ermutigen, hilft es, an
positive Erfahrungen und gemeisterte Situationen zu denken sowie
Freude, Dankbarkeit, Interesse und Liebe zum Leben zu kultivieren.
Wie gelingt es mir, positive Emotionen in mir zu wecken? Was hilft mir,
diese zu kultivieren und auszudriicken?

» Transzendenz

ist der Glaube an eine hdhere Macht oder ein groftes Ganzes. Das
Erkennen von Schonheit und GroRartigkeit der Natur, Ehrfurcht und
Staunen, aber auch Achtsamkeit, Meditation oder Kunst helfen,
Transzendenz zu kultivieren.

Welchen Glauben, welche Spiritualitét erlebe ich als stédrkend? Welche
Werte sind wesentlich fir mich?



dem er sich identifiziert, die Verantwor-
tung und die Gestaltungsmdglichkeiten,
die ihn immer wieder neu antreiben und
weitermachen lassen. Fiir Claus hingegen
hat das Pharma-Business, das er sonst mit
grofier Energie und durchaus auch mit einer
gewissen Gier verfolgt hat, keine Bedeutung
mehr, die Macht- und Gewinnmdglichkei-
ten interessieren ihn nicht langer, alles
erscheint ihm unnitz und zwecklos. Er
braucht etwas anderes, auf das sich seine
Hoffnung richten kann, aber er weifs nicht,
was das sein konnte.

Vier Dimensionen der Hoffnung

Entscheidend fiir einen ,,Crashkurs Hoff-
nung“ ist daher, sich die Bedingungen und
Moglichkeiten bewusst zu machen, wie neue
Zuversicht entstehen kann — und herauszu-
finden, welche davon fiir einen selbst infrage
kommen. Dabei hat sich die Hoffnungs-Ma-
trix als hilfreich erwiesen, die auf Basis bishe-
riger Forschungsergebnisse und zahlreicher
Coachinggespréache entstanden ist. Sie hilft
Beratern wie Betroffenen, Hoffnung greifbar
und besprechbar zu machen, die individu-
elle Hoffnungsstruktur zu reflektieren und
das Spektrum an Losungsmoglichkeiten zu
erweitern.

Die Matrix zeigt ein klassisches 2x2-Schema
mit vier Quadranten, die fiir verschiedene
Konstellationen stehen, die personlichen
Hoffnungs-Potenziale zu entwickeln. Sie wer-
den durch die Pole ,Tun“und , Sein“ (vertikale
Achse) sowie den Bezug auf das ,,Selbst“und
auf ,Andere“ bestimmt (horizontale Achse,
s. Grafik).

Haralds Hoffnung kommt aus dem Selbst
und ist auf aktives Tun ausgerichtet, sie ist
demnach in dem Quadranten Enthusiasmus
angesiedelt. Das Wort kommt von griechisch
Len“ und ,theos“ und meint ,in Gott“. Es
bedeutet, dass man etwas mit Begeisterung
und leidenschaftlich gerne tut, mit ganzem
Herzen und nicht nur mit dem Verstand. Ma-
nager wie Harald handeln gewissermafien
,vom Geist erfiillt“, sie mochten nicht nur
ein Ziel erreichen oder eine Aufgabe erledi-
gen. Sie mochten Neues schaffen, Grenzen
iberwinden, Unbekanntes entdecken, und
sie erleben dabei das positive Gefiihl einer
freudigen Erregung, des Tatendrangs, der
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Hochstimmung. Ihr Handeln ist aus einer
inneren Kraft gespeist. Sie haben Hoffnung
auf Fortschritt und Wachstum. Umgekehrt
konnen sie aus dem Handeln Hoffnung ge-
nerieren.

Helfen hilft hoffen

Claus hingegen kann sein Leid nicht aus
sich selbst bzw. einer Leidenschaft heraus
uberwinden, ihm geht es am besten, wenn
er nicht dariiber nachdenkt und seine Auf-
merksamkeit auf etwas anderes richtet.
Dabei findet er tatsdchlich etwas, das ihm
hilft, wieder zu hoffen, und es ist nahezu das
Gegenteil von dem Streben nach Profit und
Einfluss, das ihn bisher angetrieben hat. Die
Erschiitterung des erfahrenen Verlustes hat
ihm klargemacht, dass er nicht noch weitere
Menschen verlieren will, er besinnt sich
darauf, dass Pharma-Unternehmen nicht
nur dem Profit, sondern auch den Menschen
und dem Erhalt von Leben dienen sollen.
Er entdeckt seinen Altruismus, dndert
seinen Fuhrungsstil, wird grof3ziugiger,
wertschétzender, lockert enge Regeln und
erhoht Gehélter und Boni. Er will anderen
etwas Gutes tun, und seine Hoffnung kntipft
sich an die sinnvolle Aufgabe, anderen
Menschen zu helfen.

Claus wiirde sich in dieser Matrix also
in dem Feld oben rechts einordnen, das
auch vom Tun gepréagt ist, aber weniger
aus einem inneren Drang heraus kommt,
als vielmehr auf andere gerichtet ist. Beim
Altruismus geht es um das Anerkennen und
das Wohlergehen des anderen (lat. alter),
um das echte Interesse an ihm. Und es geht
um eine Leistung fiir Einzelne oder die Ge-
meinschaft, ohne dafiir eine unmittelbare
Gegenleistung zu erwarten. Altruistische
Fihrungskréfte helfen, wenn Hilfe notig
ist. Das heifdt nicht, dass sie das Wohl der
anderen Uber das eigene stellen miissen
oder dass es verkehrt wéire, dabei auch an
sich zu denken. Im Gegenteil, auflange Sicht
bereiten sich altruistisch Handelnde sogar
die besten aller Belohnungen: Sie fithlen
sich gut, weil sie etwas Gutes getan haben.
So hoffnungs- und wertvoll die Erfahrung
ist, wenn Menschen einem in schwierigen
Situationen beistehen, so erfiillend ist es,
selbst anderen Menschen helfen zu kénnen.
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durch Employee
Experience
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Mehr zum Thema

» Joachim Hasebrook: Die Teamresilienz-Matrix — Gemeinsam cool
bleiben.

www.managerseminare.de/MS277AR03

Die Corona-Pandemie setzt Teams gleich mehrfach unter Druck: Zur aku-
ten Angst vor Infektion und Sorge um den Job kommt die Zermiirbung
durch die Dauerkrise. Eine Matrix hilft, die Art der Belastung einzuordnen
und gezielte GegenmaRnahmen zu ergreifen.

» Giinther Hohfeld: Krisenbewaltigung nach Art der Polynesier — Sei
dein eigener Kompass!

www.managerseminare.de/MS270AR06

Wie findet man Orientierung in einer Krisenzeit, in der nichts sicher
scheint? Eine Antwort liefert das Volk der Polynesier, das vor Jahrhunder-
ten Tausende Inseln im Stidpazifik besiedelte.

» Giinther Hohfeld, Karin Délla-Hohfeld: Umgang mit Traumata —
Wachsen an Widrigkeiten.

www.managerseminare.de/MS248AR15

Burnout, Herzinfarkt, Insolvenz — Manager stehen unter erh6htem Risiko,
traumatische Erfahrungen zu erleiden. Gewusst wie, kann die Krise jedoch
zur Wachstumschance werden und in ein gestinderes Leben fihren.

Dilemma-Zirkel und Vertrauensverlust

Die zwei Beispiele zeigen bereits, dass Hoff-
nung auf sehr unterschiedliche Weise entste-
hen kann —und dass es mitunter eben nicht
die gewohnte Methode ist, die den Weg zur
Hoffnung weist. Daher ist es sinnvoll, sich
mit der Matrix die verschiedenen Maglich-
keiten vor Augen zu fiihren, von denen
man vielleicht einige bisher nicht beachtet
hat. Dabei helfen Fragen an sich selbst, z.B.
»Was mochte ich verwirklichen“ oder ,,Was
kann ich fiir andere tun?“ (s. Tutorial). Man
muss sich dabei nicht eindeutig fiir einen
Quadranten entscheiden, vielmehr kann
man sich gedanklich fiir jeden Quadranten
auf einer Skala von 1 bis 10 einordnen,
um ein differenziertes Bild zu erhalten.
Richtig oder Falsch gibt es dabei nicht, Hoff-
nung kann sich aus allem ergeben, auf das
sich die Hoffnung richten und an dem sie
sich hochziehen kann.

Das muss nicht unbedingt ein bestimmtes
Handeln oder Wirken sein, wie das Beispiel
von Petra zeigt. Wahrend Harald und Claus
auf unterschiedliche Weise tétig werden
miissen, um der Hoffnungslosigkeit zu ent-
gehen, hat die selbststdndige Unternehmerin

diese Option nicht, weil sie jeden Tatendrang
verloren hat. Krisen kdnnen ein Nahrboden
fiir Resignation, Angst und Sorge sein — und
diese negativen Gefiihle kénnen die eigene
Wahrnehmung triiben und die Annahmen
uber die Welt farben. Petra erlebt genau
das, sie empfindet die Entwicklungen rund
um Corona und die Auswirkungen auf ihr
Geschaft als zutiefst besorgniserregend. Zwar
kann Petra die Lage noch kontrollieren, die
drohende Insolvenz vielleicht noch abwen-
den. Doch fiir ihre Zukunft sieht sie schwarz,
mehr noch: Es entsteht in ihr zunehmend das
Gefiihl, alles ist zuféllig und jede Anstrengung
darum sinnlos. Ob noch eine Welle kommt
etc., ob die Zeit zur Konsolidierung reicht, ob
sich der Aufwand lohnt, das alles erfiillt sie
mitlahmendem Zweifel. Sie fiihlt sich macht-
los und unfahig, irgendetwas zu verdndern.

Nicht tun, aber sein

Menschen in einer Situation wie Petra
konnen also nicht auf eigenes Engagement
bauen, um in kritischen Situationen wieder
Halt zu finden. Was Petra brauchte - Vertrau-
en in eine positive Entwicklung der Dinge,
in die menschliche Natur, in das Gute in der
Welt —, kann sie nicht alleine herstellen. Dass
sie trotzdem zur Hoffnung zurtickfindet,
verdankt sie vor allem einer Freundin und
Kollegin, die ebenfalls sehr unter der Krise
leidet. Dass es beiden &hnlich geht, bringt
sie ndher zusammen, sie sind tiber das Leid
verbunden, kénnen dartiber sprechen und
helfen sich damit gegenseitig.

Auf der Hoffnungs-Matrix ist diese Hoff-
nungsquelle im Quadranten unten rechts
angesiedelt, der vom Sein und dem Fokus
auf andere geprégt ist und fiir Verbunden-
heit steht. Hoffnung kann namlich nicht
nur aus Engagement und Verantwortung
fiir sich und andere erwachsen, sondern
auch durch Beziehungen, durch das Mitei-
nander, durch das Verstdndnis von und die
Nahe zu geliebten Personen. Dieses Gefiihl
lasst sich auf die allerersten Erfahrungen
im Leben zuriickfiihren. Hoffnung ist die
urspriinglichste aller sozialpsychologischen
Tugenden. Sie bildet sich bereits beim Sdug-
ling heraus, als Urvertrauen, das zu einem
Bestandteil der personlichen Identitdt wird
und zu einer Voraussetzung fiir eine positive
Einstellung zum Leben.

Sich in Krisensituationen mit anderen
Menschen verbunden zu fithlen und sich
mit ihnen zu identifizieren, hilft, die eigenen
Probleme zu verstehen und zu tiberwin-
den. Insbesondere in lebensbedrohlichen
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Situationen gibt es Hoffnung, sich jemand
anderem zuzuwenden und anzuvertrauen
—und als Mensch angenommen zu werden.
In kritischen Situationen spielen daher Part-
ner, Familie, Freunde und auch das weitere
soziale Umfeld wie Arzte, Therapeuten und
Berater eine tragende Rolle. Die Beziehungen
ermoglichen es den Betroffenen, Verstdndnis
und Trost zu erfahren, und damit wieder
Vertrauen und Zuversicht zu tanken.

Hoffnung trotz Angst und Sorge

Positive Gedanken und positive Gefiihle sind
auch fir sich genommen ein Weg zur Hoff-
nung. Dafir steht der vierte Quadrant der
Hoffnungs-Matrix, der von den Polen ,Selbst“
und ,,Sein“ definiert ist und mit Sinn tiber-
schrieben ist. Hoffnung griindet sich dabei
auf den Willen oder die innere Uberzeugung,
dass man, wenn die Aussichten auch schlecht
sind, so doch wenigstens das Richtige tut bzw.
versucht.

Sinn und positive Werte schenken Hoff-
nung, weil sie den Grund liefern, sich selbst
zuverandern und zu verbessern. Eine Hoff-
nung, die von Sinn gendhrt wird, ist mit der
Uberzeugung verbunden, dass Menschen
sowohl in den guten als auch in den schlech-
ten Momenten immer das Beste aus ihrem
Leben machen kénnen. Paradoxerweise
konnen auch kritische Ereignisse, bei allem
Leid, dazu beitragen, dass man sich neu
und anders mit der Welt und mit sich aus-
einandersetzt und Wege zur inneren Kraft
findet, die man zuvor vielleicht ibersehen
hat. Denn Grenzsituationen kdnnen einen
tieferen Sinn in sich tragen, indem sie einem
bewusst machen, was wirklich wichtig ist
—und was nicht.

So wird die Ungewissheit und Sorge, was
die Zukunft bringt, zur Gewissheit — wenn
nicht in Bezug auf bestimmte Ziele oder
Ereignisse, so doch auf die eigenen Beweg-
griinde. Dann ist es im Grunde genommen
egal, wie eine Situation aussieht, weil in
jeder ein tieferer Sinn und dadurch auch
Gelegenheiten zum persénlichen Wachstum
enthalten ist. Um diesen Sinn zu erkennen,
braucht es eine positive Haltung gegeniiber
allen Lebenslagen, ob sie einem gefallen
oder nicht. Umgekehrt kann das Besinnen
auf Sinn und Werte die positive Haltung
herbeifithren.

Wieder hoffen kénnen

Das heifdt nicht, dass Personen, die wie
Petra oder Claus jegliche Hoffnung verlo-
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ren haben, sich ihre Angst versagen oder
sich in einen Zwangsoptimismus fliichten
sollen. Angst ist zwar unangenehm und
ldhmend, kann sich zur Panik steigern
und zur Flucht drédngen. Sie hat aber
eine positive Funktion, auch in der Hoff-
nungslosigkeit. Wenn Fiuhrungskréfte
nicht hoffen, werden sie von der Angst
geldhmt. Aber wenn sie nur hoffen und
die Gedanken an Gefahren unterdriicken,
werden sie sich tiberschétzen, sich nicht
vorbereiten und daran scheitern. Hoffen,
isoliert betrachtet, kann sehr weise und
zugleich sehr toricht sein. Man kann ein
sinnvolles Risiko eingehen, weil man
hofft, dass es gut geht. Oder man kann
unbedacht etwas zerstoren, weil man naiv
davon ausging, es konne nichts schiefge-
hen. Beides gehort zusammen: Hoffen
kann die Angst ertrdglich und Angst die
Hoffnung sehend machen.

Es geht also nicht zuletzt um die Sicht-
weise, wie man auf Hoffnung blickt und
auf die Angst, die die Hoffnung nimmt. Das
Wissen, dass Angst und Hoffnung die zwei
Seiten einer Medaille sind, kann helfen zu
erkennen, dass kritische Ereignisse und ein
sorgenvoller Blick in die Zukunft nicht das
Ende allen Hoffens sein miissen. Sie kénnen
im Gegenteil sogar dazu beitragen, sich
mit den eigenen Wiinschen und Gefiithlen
auseinanderzusetzen und nach dem Sinn
zu fragen, den Werten, die einem wichtig
sind. Hoffnung entsteht, ebenso wie ihre
Gegenspieler Angst und Sorge, nicht von
alleine. Sie ist an bestimmte Grundvo-
raussetzungen gekniipft. Was im Menschen
Hoffnung entstehen lasst, ist individuell
unterschiedlich, der Moglichkeitsraum
spannt sich iiber Arbeiten auf ein Ziel hin,
tiber die Fiirsorge fiir andere, iiber tiefe
Beziehungen oder den Sinn, den man in
Verdnderungen und sogar Krisen entde-
cken kann.
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wissen

Wenn Fihrungs-
krafte nicht hoffen,
werden sie von der
Angst gelahmt. Aber
wenn sie nur hoffen
und die Gedanken
an Gefahren unter-
driicken, werden sie
sich Uberschatzen,
sich nicht vorberei-
ten und daran schei-
tern.
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