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			Vorwort

		

		
			Wir leben in Zeiten der ganz großen Verwerfungen. Viele 
Dinge haben sich in den letzten Jahren so verändert, wie wir es niemals für möglich gehalten hätten, und das in allen Bereichen: Wirtschaft, Politik und Gesellschaft, in der Berufswelt ebenso wie im privaten Bereich. Und als wären diese Verschiebungen nicht schon so groß, dass ihnen viele Menschen nicht folgen könnten und sinnbildlich „die Welt nicht mehr verstehen“, tut sich eine neue Herausforderung auf, die keiner für möglich 
gehalten hat: die Corona-Krise. Eine Pandemie erfasst die komplette Welt, führt durch Ausgangssperren und Haus-Quarantäne nicht nur zu Einschnitten im persönlichen Bereich, sondern zu Rezession und Arbeitslosigkeit –  kurzum zu einer globalen Krise, die uns alle betrifft.

			Doch Pessimismus, Angst und Aufgabe waren noch nie gute Ratgeber in schwierigen Zeiten, vielmehr sind jetzt Energie und Zuversicht wichtig. Das haben schon vor Jahrtausenden die Chinesen erkannt, denn das Schriftzeichen für Krise beinhaltet 
auch Chance. Und das griechische Wort krisis bezeichnet 
nicht etwa eine hoffnungslose Situation, sondern den 
Höhe- oder Wendepunkt einer gefährlichen Lage - von da an 
kann es eigentlich nur noch aufwärtsgehen. Eine bessere Sicht auf die Dinge gibt es wohl kaum.

			Und genau hier setzt dieses Buch an: Schwierige 
Situationen erfordern besondere Handlungsweisen. 
Jetzt gilt es, die Komfortzone zu verlassen, jetzt werden die Karten neu gemischt, jetzt werden Helden geboren! 
Zahlreiche Tipps, die Dinge anzupacken, unterstützen den Leser in diesem Buch. Sie sind alle aus der Praxis und meiner 
persönlichen Erfahrung entstanden. Wie entwickeln 
Menschen Kreativität, Optimismus und Resilienz? In meiner 
Tätigkeit als Manager und Unternehmer habe ich in den letzten 
Jahrzehnten in Europa, den USA, Asien und Australien 
gewirkt. Dabei habe ich durchaus große Krisen erlebt und  
gemeistert. Sei es der 11. September 2001 mit den Terroranschlägen in den USA, die Weltwirtschaftskrise 2008 durch den Zusammenbruch der Lehman Bank und anderen 
Wirtschaftsinstitutionen, oder anderen internationalen 
und nationalen Krisen. Parallel dazu gab es auch 
immer wieder Herausforderungen im persönlichen 
Bereich. Aus meiner Erfahrung auf allen vier 
Kontinenten konnte ich diese meistern und habe daraus die 
4-K-Methode entwickelt – das Beste aus (fast) allen 
Kontinenten und Kulturen.

			Das Thema Krise hat mich schon immer interessiert, denn nur, wenn man Widerstände und Hindernisse überwindet, 
findet man einen Weg aus der Krise. Wichtig ist es, dabei nicht sein Ziel aus den Augen zu verlieren. So erging es mir, als ich mit 16 Jahren die Enge meines Heimatdorfes hinter mir lassen 
wollte, um in die weite Welt zu ziehen. Immerhin gelang es mir, von einem Jugendlichen, der mehr Hessisch als Hochdeutsch sprach, internationaler Unternehmensberater zu werden 
sowie Unternehmer, Berater und gefragter Coach, mit einem 
internationalen Netzwerk zu Investoren, der ebenso Kontakte in Politik und Regierungen pflegt, u.a. zu US-Präsident Donald 
Trump. Bis dahin war es allerdings ein weiter steiniger Weg, der von zahlreichen Rückschlägen gezeichnet war. Nach 
meiner Bankausbildung in Frankfurt am Main und einigen 
Jahren bei einer großen deutschen Bank, machte ich meinem damaligen Management den Vorschlag, dass ich mit meinem Know-how und Marketingkenntnissen unbedingt in den USA arbeiten müsste. Ich überzeugte es, und so konnte ich ein 
eigenes Departement im Land der unbegrenzten Möglichkeiten aufbauen, um extrem wohlhabende deutschsprachige Kunden zu beraten. In dieser Zeit lernte ich auch US-Präsident Trump beim Golfspielen kennen, der damals bereits in den USA sehr bekannt war. Mit ihm machte ich allerdings nie Geschäfte. 
Diese Zeit in den USA war eine tolle Erfahrung, die aber 
leider viel zu kurz war: In New York kam es zu den Terroranschlägen, die die Welt veränderten. Ich war gerade im Europa-
Urlaub auf Mallorca und sah die schrecklichen Szenen am Fernsehen. Nur vier Tage vorher war ich nach der Arbeit bei meiner Bank, die ihr Headquarter in New York im World 
Trade Center hatte, zum Feierabend im obersten Stockwerk in der Bar „Windows oft the World“. Ich lernte viele nette 
Menschen kennen, von denen einige die Anschläge nicht 
überlebt haben. Nach den Fernsehbildern wusste ich sofort, dass meine Zeit in den USA vorbei war. Innerhalb kürzester Zeit musste ich das Land verlassen, da ich kein Visum mehr hatte. In Deutschland zurück, unternahm ich einen neuen 
Anlauf, wieder in das Land der unbegrenzten Möglichkeiten zu gelangen. Eine deutsche Privatbank plante, mich wieder in die USA zu schicken, wo ich diese repräsentieren und für sie eine Niederlassung eröffnen sollte. Leider wurde das Projekt mit nur einer Stimme Unterschied nicht realisiert. Der nächste 
Rückschlag. 

			Danach stellte ich Kontakt zu einem US-amerikanischen 
Milliardär und Vermögensverwalter her. Er wollte 
Kunden in Deutschland generieren und so bekam ich einen 
Beratervertrag. Noch heute bin ich ehrenamtlicher Mediator 
zwischen der US-amerikanischen und der deutschen 
Regierung, da ich mich für gute Wirtschaftsbeziehungen 
zwischen beiden Ländern einsetze und deutsche Firmen 
in den USA unterstütze. Zu dem Thema habe ich auch einen Vortrag vor Mitgliedern der Atlantik-Brücke gehalten, die sich für eine Zusammenarbeit beider Länder einsetzt. 

			Später wurde ich von einer schweizer AG abgeworben, 
die Software für Banken und Versicherungen entwickelte; 
dort war ich CEO und Mehrheitsaktionär. Zu dieser Zeit 
haben wir eine Tochterfirma in Perth aufgebaut, wo ich für den 
australischen Markt tätig war. Darüber hinaus war ich für das weltweite Geschäft verantwortlich.

			Schließlich folgten Aufenthalte und Tätigkeiten in Hongkong und China; auch ein spannendes Land, in dem man jedoch 
viele Dinge beachten muss, um zum Erfolg zu kommen und in dem man sich durch Rückschläge und Krisen nicht vom Ziel abbringen lassen darf. Noch heute arbeite ich mit dem 
größten chinesischen privaten Investor zusammen. 

			Mit einem CEO aus diesem größten privaten Konglomerat 
Chinas habe ich ein gemeinsames Buch geschrieben, das 
noch im Jahr 2020 veröffentlicht wird.

			Meine jahrelange Erfahrung auf diesen Kontinenten mit ihren verschiedenen Kulturen bilden die Essenz für eine aktive und positive Einstellung, die gerade in schwierigen Zeiten beruflich wie privat von besonders großer Wichtigkeit sind. 2020 habe ich einen Think-Tank gegründet, der sich mit Wirtschaft und Wissenschaft beschäftigt, zudem gebe ich wöchentlich Live-TV-Interviews zu aktuellen Wirtschaftsthemen.

			In den letzten Jahren habe ich Vorträge vor zahlreichen DAX-Vorständen gehalten.

			Da ich meine Erfahrungen für mein Leben und mein 
Krisenmanagement auf vier Kontinenten gewonnen habe, 
nenne ich meine Erkenntnisse die „4-K-Methode“. Dieses Buch ist für Praktiker geschrieben und nicht für Theoretiker. 
Also, packen wir es an!

			Volker Heun

			Düsseldorf im Frühling 2020

		

		
			
			

		

	
		
			1

			Krise als Chance 

			Krisen gab es schon immer, sie sind Wegbegleiter der 

			Menschheit. 

			Bankenkrise, Wirtschaftsflaute, Immobilien GAU – kollektive Katastrophen wie Erdbeben, Tsunami, Terroranschläge oder Feuersbrünste: Die Fülle der Desaster im 21. Jahrhundert reißt nicht ab. Und jetzt besonders schlimm, da alle betreffend: die Corona-Krise.

			Sie zieht Millionen von persönlichen, individuellen Krisen nach sich. Verlust, Arbeitslosigkeit, Krankheit und auch Tod. Aber auch „normale“ Krisen, die jeder Mensch durchlebt – Pubertät, Trennung, Tod eines Angehörigen – können Betroffene mutlos und depressiv machen.  Kein Mensch auf Erden kann daher ein krisenfreies Leben führen!

			Trotz dieses Wissens erleben Betroffene ihre eigenen Talsohlen als entsetzlich, sie fühlen sich alleine und rutschen nicht selten in Depressionen ab. Dabei hat jeder Mensch gleich viele 

			Leidgenossen: circa 7,7 Milliarden, das entspricht der Welt-
bevölkerung. Und: Krisen sind ein wichtiger Teil des Lebens, denn nur durch die Auflösung eines Zustands lernen wir, nur durch Änderung des „Vorher“ können wir in einen neuen, auch besseren Status eintreten. Die Zerstörung von gefühlten harmonischen Umständen bringt uns bei, uns zu verändern und uns anzupassen.

			Viele Menschen haben – zusätzlich zu den „alltäglichen“ Krisen, 

			die ständig zu meistern sind, schlimme Schicksalsschläge zu 

			bewältigen. Scheidung, Arbeitslosigkeit, Mobbing, Krankheit, Verbrechen, Tod. Manche haben in diesen schwierigen wirtschaftlichen Zeiten ihren Job, ihre Sicherheit oder ihre Existenz verloren. Diejenigen, die noch Arbeit 
haben, sind dabei nicht unbedingt die Gewinner. Sie 
müssen die Arbeit der Gekündigten mitmachen, werden als 
Praktikanten ausgebeutet oder müssen sich an ihrem Platz 

			behaupten. Diese Arbeitenden werden nicht selten Opfer von unmenschlichem Druck, haben Beziehungsprobleme, 
fühlen sich unglücklich, und müssen sich oft noch anhören, wie 
glücklich sie sein müssen, eine Stelle zu haben.

			Wie Sie eine Krise als Chance sehen

			Das Leben ist ein stetiger Wechsel. Vergleichbar mit einem Meer. Mal sind die Wellen kleiner und mal größer. Ab und an scheint die Sonne und an anderen Tagen ist es eher stürmisch und 
regnet. Ebbe und Flut.

			Unser Leben ist in ständiger Bewegung und immer im Fluss. Es passieren gute und schlechte Dinge und Veränderungen stehen an unserer Tagesordnung. Wir werden von unseren 
Lebensereignissen getragen. Ist Ihnen dabei schon mal 
aufgefallen, dass nach jeder Krise, die sie einmal hatten, egal wie schlimm oder hoffnungslos diese erschien, auch immer wieder etwas Schönes in Ihrem Leben passiert ist?

			Auch wenn Krisen unangenehm sind und manchmal 
aussichtslos für erscheinen, auf lange Sicht haben sie immer 
etwas Gutes für uns. Wenn wir die Situation anerkennen, 
reflektieren, aktiv werden, dann gehen wir aus einer Krise 
immer stärker hervor als wir es vorher waren. Eine Krise dient 
sozusagen der persönlichen Evolution, einer Weiterentwicklung von Charakter und Fähigkeiten.

			Wichtig ist, die Krise nicht zu verdrängen, denn das hilft nicht weiter! Vielmehr holen einen die Probleme wieder ein, und man ärgert sich, warum man diese nicht schon früher aktiv 
angegangen ist – dann hätte man sie schon jetzt nicht mehr.

			Eine Krise kann nur überwunden werden, indem man 
akzeptiert, was geschehen ist. Der Verlust des Jobs, das Ende einer Beziehung oder eine schwere Krankheit müssen zunächst angenommen werden, damit sie verarbeitet werden können. Verdrängung führt nicht zum Ziel. Viele Menschen meinen, Krisen kündigen sich selten an. Meist wacht man eines Tages auf und steckt plötzlich mittendrin in der Trennung, im Jobverlust oder sogar in einer größeren Katastrophe. Meiner Meinung nach kündigen sich die meisten Krisen jedoch früher an – man schaut bloß weg, weil das Beschäftigen damit unangenehm ist, denkt, das wird schon wieder. Hätte man aber schon früher hingeschaut oder auf sein Bauchgefühl gehört, wäre einem einiges erspart 
geblieben. Doch da ist jeder Mensch anders.

			Auch wenn es schön wäre, gibt es keine Gebrauchsanweisungen für solche Situationen. Jeder muss selbst herausfinden, wie er 
damit umgeht, und zu welchem der zwei Krisen-Typen er 
gehört: Die einen werden von Schicksalsschlägen langfristig 
gebeutelt, sie entwickeln vielleicht sogar Depressionen oder eine posttraumatische Belastungsstörung. Die anderen hingegen 
verkraften Krisen recht gut und schnell - und kommen sogar 
gestärkt daraus hervor.

			Was ist eine Krise überhaupt?

			Um zu verstehen, wie man Krisen meistert, sollte man 
zuerst wissen, wie man sie definiert. Die Krise unterscheidet den 
Zustand „vorher“ von dem „danach“. Diese Wendepunkte 
können auch zu positiven Ergebnissen führen, sie sind manchmal sogar Bedingung für einen neuen Zustand, der 
besser ist als der vorherige! Die Duden-Definition besagt, die 
Krise sei „eine schwierige Situation, eine Zeit, die den Höhe- und 
Wendepunkt einer gefährlichen Entwicklung darstellt“. Diesen Höhe- und Wendepunkt gilt es zu ergreifen – und als Chance zu nutzen. Viele Menschen hingegen empfinden solche Phasen als 
Scheitern – weil das Gewohnte nicht mehr funktioniert und das Neue noch nicht erlernt ist.

			Experten hingegen wissen: Eine Krise hat auch immer ein 
„Danach“ und der Weg aus der Krise führt am besten mitten hindurch. Nebenausgänge oder Umgehungsstraßen nutzen hier nichts.

			Krise = Veränderung!

			Wie man in die Materie und Theorie der Krise einsteigt, um 
diese schließlich zu meistern, kann man erlernen. Es ist dabei wichtig, Tief- und Wendepunkte nicht ausschließlich als 
negativ zu betrachten. „Wer weiß, wofür es gut ist“ ist ein Satz, den man sich in Krisenzeiten immer wieder bewusst mache 
sollte. Auch wenn es schwerfällt, sollte man versuchen zu 
ergründen, ob sich nach der Krise eine Chance für einen 
Neubeginn bietet.

			Nicht nur deshalb ist es notwendig, in und nach Krisen das Selbstwertgefühl wieder zu finden und aufzubauen. Und das 
entsteht am besten dadurch, dass man die eigenen Potentiale, die eigenen Bedürfnisse und ein positives Lebensgefühl 
wiederentdeckt. So einfach es klingt: Es hilft ungemein, sich 
aufzuraffen und etwas zu tun, was man besonders gut oder gerne tut.

			Wie aber überwindet man Krisen, wie nutzt man sie als 
Chance für Veränderung und Neubeginn und was hat es mit dem 
Zauberwort „Resilienz“ auf sich?

			Auch wenn die Art einer Krise immer unterschiedlich 
daherkommen mag, so gibt es allgemeingültige Schnittmengen, mit diesen umzugehen. Mut, Zuversicht und Kreativität stehen dort an erster Stelle. Diejenigen, die das beherzigen, überstehen Krisen nicht nur besser als Zauderer, sondern häufig erkennen sie neue, noch nie dagewesene Chancen für ihr Handeln, sowohl im persönlichen als auch im geschäftlichen Bereich.

			Krisen sind als Chance für neue Denkanstöße in unserem 
Leben zu sehen, aber auch Chancen für Veränderungen und 
Verbesserungen, welche unsere Leben bereichern können. Jede Krise macht uns stärker und lässt uns wachsen. Wir lernen 
unser Leben mehr zu schätzen und werden achtsamer, was unsere 
eigenen Bedürfnisse betrifft.

			Was möchte ich eigentlich gerade? Will ich das wirklich, oder mache ich das nur für jemand anderen? Jede Krise ist eine 
Chance zu lernen, wie wir besser unsere eigenen Entscheidungen 
treffen können. Wichtig ist, dass wir unsere Augen vor Krisen nicht verschließen. Wenn wir loslegen in unsere Schöpferrolle zu gehen, unsere Träume und Visionen zu verwirklichen und 
unsere Krisen anzunehmen, bedeutet das in erster Linie natürlich 
zunächst einmal Arbeit an uns selbst. Veränderung geht oft 
einher mit Ängsten und Zweifeln.

			Um eine Krise zu erkennen, ist es wichtig, diese zu 
analysieren und anzunehmen. Nur dann kann man sich auf den Weg machen, um aus der Krise zu gelangen. Doch auf 
diesem Weg bedarf es einiger Eigenschaften, damit man die 
Herausforderungen auch erfolgreich annehmen und umsetzen kann. Hier sind die wichtigsten aufgeführt:

			2 

			Auf welche Eigenschaften kommt es in der Krise an?

			Seit Jahren taucht im Zusammenhang mit Krisen und vor 

			allem Krisenbewältigung immer wieder der Begriff Resilienz auf. Doch was ist das eigentlich genau?

			Der Begriff hat seinen Ursprung im lateinischen Verb 
„resilire“, was so viel wie „zurückspringen“ oder auch 
„abprallen“ bedeutet. „Zunächst wurde der Begriff in der Physik für Stoffe benutzt, die sich verbiegen lassen und dann wieder in ihre Ursprungsform zurückspringen.  Jetzt 
beschreiben Psychologen damit auch Menschen, die innerlich über eine große Widerstandsfähigkeit verfügen.

			2.1

			Resilienz (Widerstandskraft) 

			Wie aber wird man resilient und kann man diese Fähigkeit 
trainieren? Trotz der Tatsache, dass der Grundstein für die 
Resilienz eines Menschen im Kindheitsalter gelegt wird, gibt es auch Erwachsene Hoffnung. Forscher haben festgestellt, was 
resiliente Menschen von anderen unterscheidet: Sie alle eint die Überzeugung, dass sie ihre Probleme lösen können. Dass die Schwierigkeiten, in denen sie stecken, keine unumgänglichen Schicksalsschläge, sondern lösbare Aufgaben sind. Sie sind 
dabei aber nicht der Typ gewiefter Macher, sondern oft das 
Gegenteil von tough und cool! Sie geben Schwächen eher zu und fragen schneller um Hilfe als andere. Denn resiliente Menschen 
konzentrieren sich eher auf die Lösung als auf das Problem selbst. Sie sind aktiv und wenn man für die Lösung jemanden bitten muss, dann tun sie das! Und sie scheuen sich nicht, mit anderen über ihre Probleme zu sprechen. Egal wie schlimm das momentane Befinden ist, man sollte sich in jedem Falle dazu überwinden, jemanden um Hilfe zu bitten. Das muss nicht ein Familienmitglied oder Freund sein.  Wenn Sie andere fragen, werden Sie sich wundern, wie hilfsbereit Menschen sind. Und mal ganz ehrlich: Wenn Sie jemand um Rat fragt, nach einer 
hilfreichen Adresse oder einem Kontakt, oder nach Ihren 
Erfahrungen: Würden Sie nein sagen?

			Der erste Schritt ins „Nachher“

			Den Anfang für den neuen Zustand nach der Krise sollte also stets von dem Gedanken geprägt sei, dass es einen Ausweg gibt und dass man sich Hilfe suchen darf und soll. Der Satz „Ich finde eine Lösung“ sollte als Post-It-Zettel auf Ihrem Spiegel kleben! 

			Resiliente Menschen wecken ihre eigenen Kräfte und 
Potenziale, verkraften Rückschläge und Widrigkeiten ohne sich 
entmutigen zu lassen. Vertrauen Sie also nicht mehr nur auf Glück oder Zufall, sondern nehmen Sie die Dinge selbst in die Hand – und blicken Sie der nächsten Krise voller 
Selbstsicherheit und ohne Angst entgegen! Aktivität...!

			Resilienz ist eine Fähigkeit, die teilweise genetisch 
bedingt ist, größtenteils aber in der Kindheit erlernt wird. Als 
Erwachsener zeigt sie sich dann als ein Blumenstrauß aus 
Strategien, der einem dabei hilft, auf 
Stressoren gut zu reagieren. Dass  Menschen ihrem Schicksal keineswegs ausgeliefert sind, zeigte erstmals die sogenannte „Kauai-Studie“ in den 1950er Jahren. 
Insgesamt 700 hawaiianische Kinder wurden dafür 40 Jahre lang begleitet. 30 Prozent von ihnen waren sehr arm oder kamen aus 
Familien, die dauerhaft stritten oder in denen die Eltern psychisch krank waren. Von den Risikokindern entwickelte sich jedoch ein Drittel erstaunlich gut. So wurde erstmals bewiesen, dass sich 
Kinder aus schwierigen Familienverhältnissen nicht 
zwangsläufig schlecht entwickeln. Die hawaiianische Studie konnte aber noch etwas Anderes zeigen: Die Kinder, die sich nicht unterkriegen ließen, hatten ganz bestimmte Eigenschaften gemeinsam, die sie bis hin zum Erwachsenen-Alter nicht 
verloren. Rund 70 Jahre und einiges an Forschung später haben Experten auf dieser Basis sieben Faktoren ausgemacht, die einen widerstandsfähigen Menschen ausmachen.

			Resilienz ist eine wichtige Basis, um aus der Krise zu gelangen, dennoch kommt es auch auf folgende Eigenschaften an.

			Akzeptanz

			Wer versucht Probleme zu ignorieren oder dagegen anzugehen, macht die Situation meist nur schlimmer. Resiliente Menschen akzeptieren Rückschläge oder Krisen wie sie sind und arbeiten damit.

			Ein Netzwerk pflegen

			Das Kontakteknüpfen für die Karriere, welches auch 
„Business Networking“ genannt wird, umfasst den Aufbau und die Pflege von persönlichen und beruflichen Beziehungen sowie 
Interaktionen. Im Gegensatz zu Konkurrenzsituationen stehen beim erfolgreichen Netzwerken die gegenseitige Unterstützung im Vordergrund und nicht das Konkurrieren um Leistungen für den gleichen Kunden. Diese verfestigten Beziehungen im Namen der Karriere gehen also weit über den sporadischen Kontakt, die berufliche Verlinkung im Netz und das negativ konnotierte 
„Vitamin B“ hinaus!

			Bereits vor dem alltäglichen Einsatz von sozialen Medien prägte der französische Soziologe Pierre Bourdieu neben den 
Begriffen des ökonomischen und kulturellen Kapitals jenen des sozialen Kapitals. Dieses umfasst neben Bekanntschaften und 
Freunden unterschiedlicher sozialer Hintergründe auch das Wissen um deren Fähigkeiten und Ressourcen. Nicht zuletzt steigt die Wichtigkeit eines qualitativen Netzwerks in dem 
Augenblick signifikant, in dem Sie Ihren Arbeitsplatz verlieren beziehungsweise wechseln und einen neuen Job brauchen. 

			Die Pflege Ihres Netzwerkes gibt Ihnen drei vorteilhafte 
Grundpfeiler in der interaktiven Berufswelt:

			Soziale Interaktion: Steigern Sie Ihr Grundinteresse an 
Menschen und Themen!

			Inhaltliche Interaktion: Tauschen Sie sich innerhalb Ihrer 
Branche aus, ohne dabei fachspezifisch Andersdenkende 
auszuschließen! Diese Fähigkeit bringt auch Führungskräften viele Vorteile.

			Ökonomische Interaktion: Erfolgreiche Netzwerke sind eine Schatzkiste, gefüllt mit produktiven Inspirationen, Ideen, 
Projekten und Kooperationen!

			Alle diese Faktoren sind in einer Krise ganz besonders wichtig, daher warten Sie nicht erst bis es soweit ist, sondern bauen Sie schon rechtzeitig Ihr Netzwerk auf.

			Selbstwirksamkeit 

			Wer resilient ist, der weiß, dass er Fähigkeiten und Talente 

			besitzt und sie auch einsetzen kann.

			Selbstwert

			Widerstandsfähigkeit beginnt bei dem inneren Gefühl, ein 
wertvoller Mensch zu sein, der geliebt wird.

			Lösungsorientierung

			Wer resilient ist, verharrt nicht in der Opferrolle, sondern 
übernimmt die Kontrolle, sucht aktiv nach Lösungen und setzt sie auch in die Tat um.

			Die eigenen Gefühle werden hinterfragt, eventuell mit 
Vertrauenspersonen besprochen und nicht ungefiltert ausgelebt.

			Diese Faktoren zeigen schon: Besonders gut verankert sind sie, wenn sie in der Kindheit erlernt wurden. Dass Eltern ihre Kinder also loben, ihre Probleme selber lösen lassen und eher beratend zur Seite stehen, statt die Kinder beschützen zu wollen. Aber auch für Erwachsene, die sich wünschen, mehr innere Stärke zu erlangen, gibt es Möglichkeiten: Resilienz lässt sich in jedem 
Alter erlernen, man muss sie nur trainieren wie einen Muskel, so Experten.  Und so geht es:

			Tipp:

			Nehmen Sie sich jeden der sieben Faktoren vor und überlegen Sie: Wie gut sind Sie aktuell in jedem Bereich auf einer Skala von 1 (schlecht) bis 10 (optimal)? Was nutzen Sie, und was müssten Sie mehr üben?

			- Führen Sie ein Erfolgstagebuch, so verbessern Sie Ihr 
Selbstwertgefühl und erkennen, wie viel Einfluss Sie in Ihrem Alltag nehmen.

			- Versuchen Sie in schwierigen Situationen nicht lange zu 
grübeln, sondern finden Sie konkrete Handlungsmöglichkeiten.

			- Üben Sie sich in Akzeptanz. Das kann die negative Eigenschaft eines Freundes sein, von der Sie entscheiden, dass Sie sie ab 
heute akzeptieren. Oder sie hören auf, sich gegen einen Kollegen zu wehren, der Eigenheiten hat. Üben Sie sich täglich darin, mit den Dingen zu gehen, anstatt gegen sie. Und lassen Sie sich von ihren Ängsten nicht hinters Licht führen, sondern halten Sie es wie der Schriftsteller Max Frisch: 

			„Eine Krise kann ein produktiver Zustand sein. Man muss ihm nur den Beigeschmack der Katastrophe nehmen.“

			Jeder Mensch durchlebt gute und schlechte Zeiten. Doch warum gehen manche Menschen und auch Unternehmen 
gestärkt aus einer Krise hervor und warum zerbrechen andere an Schicksalsschlägen?  Spannende Antworten hierzu bietet die 
Resilienzforschung. 

			Sie untersucht, wieso es einigen Menschen, Teams und 
Unternehmen gelingt, mit extremen Belastungen in 
angemessener Weise umzugehen und dabei psychisch wie auch körperlich gesund zu bleiben. Die Resilienzforschung hat eine Reihe von lern- und trainierbaren Fertigkeiten herausgearbeitet, welche die Widerstandsfähigkeit eines Menschen erhöhen 
können.     

			Jeder Mensch hat andere Fertigkeiten, um sein Leben zu 
meistern, und zeigt auch im Umgang mit Krisen seine eigene Handschrift. Doch die wichtigste Erkenntnis ist, dass Resilienz lern- und trainierbar ist.

			Das Ziel des Resilienztrainings ist die Erhöhung der 
Wahlfreiheit eines Menschen. Ist der Mensch flexibel und kann er im Umgang mit verschiedenen Stress- und 
Belastungssituationen auf eine Vielzahl von Reaktionsweisen zurückgreifen, steigt die Wahrscheinlichkeit, dass er mit einer Krise gut umgehen kann. Zu den erlern- und trainierbaren 
Fertigkeiten, welche resiliente Menschen mitbringen, gehören unter anderem folgende Kompetenzen:

			Tipps für das tägliche Resilienztraining

			1. An Problemstellungen positiv herangehen

			Wichtigste Grundlage der Resilienz ist, im Umgang mit Krisen eine positive und optimistische Grundhaltung zu 
entwickeln. Diese Haltung sollte nicht aus einem künstlichen 
Wunschdenken hervorgehen, sondern aus Erfahrungswerten 
gespeist sein. Fast jeder Mensch hat in seinem Leben schon 
einmal die Erfahrung gemacht, dass auch Krisen und 
belastende Situationen vorübergehen können. Resiliente 
Menschen konzentrieren sich auf diese Erfahrungen. Sie 
fragen sich nicht ständig: „Warum ist das ausgerechnet wieder mir 
passiert?“ oder „Was habe ich falsch gemacht?“ Ihr 
Augenmerk liegt auf der Frage: „Was kann ich jetzt tun,  damit es 
mir bessergeht?“

			Resilienztraining: Der Krise etwas Positives abgewinnen

			Verbessern Sie Ihre Resilienz, indem Sie den 
Perspektivenwechsel trainieren. Welche positive Lernerfahrung könnte die gegenwärtige Belastung – bei allem Stress und Ärger, den sie mit sich bringt – für Sie bereithalten? Nehmen Sie sich ab und zu ein wenig Zeit und werfen Sie mit dem Abstand, den Sie heute haben, einen Blick auf eine frühere Krise.

			Kennen Sie eine belastende Situation aus der Vergangenheit, die im Nachhinein auch etwas Gutes gehabt hat? Was hat die 
Krise möglich gemacht? Welche positiven Veränderungen hat sie 
gebracht? Was hätten Sie ohne diese Krise in Ihrem Leben nicht gelernt?

			Wenn Sie sich an einen Fehler oder eine Fehlentscheidung aus alten Zeiten erinnern – was haben Sie aus diesem Fehler gelernt? Was haben Sie früher gedacht, getan oder gewollt? Was denken, tun oder wollen Sie heute im Hinblick auf eine vergleichbare 
Situation von damals? Was hätten Sie ohne diese Krise in Ihrem Leben nicht erreicht?

			Erinnern Sie sich an eine schwere Niederlage in Ihrem 
Leben? Welche neuen Ziele haben Sie danach für sich entwickelt? 
Inwieweit hat sich vielleicht Ihre Einstellung zu gewissen Dingen verändert? Was hätten Sie ohne diese Krise in Ihrem Leben nicht verändert?

			2. Lösungsorientiert denken und realistische Ziele setzen

			Wie viel Sinn macht es am Ende wirklich, sich zu lange mit der Schuldfrage zu beschäftigen? Warum bin ich in dieser Krise? Warum ist gerade mir das passiert? Wieso ändert keiner etwas an der verantwortlichen Situation? Resiliente Menschen wissen, dass es Situationen im Leben gibt, in denen man selbst keinen wirklichen Einfluss darauf hat, eine Situation zu ändern. Es gibt Momente, da ist man tatsächlich das Opfer. Es fehlt an Einfluss, Macht, Kompetenzen, Befugnissen oder Fähigkeiten.

			Die wesentliche Frage ist, wie lange verbleibe ich in der 
Opferhaltung? Wann gehe ich dazu über, mich nicht mehr auf das zu konzentrieren, was schiefgelaufen und nicht zu 
ändern ist? Wann entscheide ich mich, meine Aufmerksamkeit 
schließlich auf das zu lenken, was ich tun und ändern kann? Um wieder aktiv werden zu können, benötigt der Mensch 
zunächst eine ausreichende Motivation und ein attraktives Ziel. 
Attraktiv ist ein Ziel vor allem dann, wenn es an den persönlichen 
Fähigkeiten und Talenten ausgerichtet und realistischer 
Weise auch erreichbar ist. Denn: Die Krise ist schon 
Belastung und Überforderung genug. Da macht es wenig Sinn, sich auch noch selbst unter Druck zu setzen und sich mit zu hohen 
Erwartungen zu überfordern.

			Resilienztraining: Fähigkeiten und Talente für Ziele 
aktivieren Möchten Sie Ihre Resilienz trainieren, 
sollten Sie sich Ziele stecken, die im Rahmen des 
Möglichen und Machbaren bleiben. Unterteilen Sie ein größeres Ziel in viele kleine Zwischenziele, damit Sie Schritt für Schritt eine spürbare Veränderung Ihrer 
Situation herbeiführen können. Setzen Sie sich nur solche Ziele, die auch Ihren Fähigkeiten und Talenten entsprechen.
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