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KRISENFEST Im Umgang mit
Krisen ist Resilienztrainerin
Jutta Heller Expertin. Trotzdem
war es ein Schock, als sie in der
Pandemie keine Prisenz-
Seminare mehr geben konnte.
Doch sie nutzte die Chance, um
Webinare anzubieten
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Sie das Gefiihl haben, von einer
Krise in die nichste zu kommen

Sie nach Wegen suchen, lhre
Widerstandskraft zu stdrken

JETZT HOREN Die ganze Podcast-Folge mit Jutta

% Heller und weitere Episoden gibt es Uber den

QR-Code und auf impulse.defjetzt-erst-recht

RESILIENZ Krisen lassen sich nicht vermeiden. Wir konnen aber lernen, besser auf sie zu reagieren. Im
Interview erkldrt Resilienztrainerin Jutta Heller, wie Unternehmerinnen und Unternehmer friihzeitig
erkennen, dass sie an ihre Grenzen kommen - und wie sie ihre Widerstandskraft starken

Interview: Nikolaus Forster

Frau Heller, es gibt Menschen, die kommen
gut durch Krisen, wihrend andere zusam-
menbrechen. Woran liegt das?

An den personlichen Strategien, wie Menschen
sich auf Situationen einstellen und wie sie sich
innerlich regulieren. Man braucht solche Strate-
gien, um sich wieder zu stabilisieren und zu
fokussieren. Um dann zu entscheiden, was man
als Nzchstes tun will.

Was kann ich vorsorglich tun, um fiir Krisen
gut gewappnet zu sein?

Erst mal braucht es Akzeptanz. Man muss nicht
meinen: Ich bin so stark, dass ich das alles hin-
bekomme. Es ist véllig normal, dass man in eine
Schieflage gerét. Das sollte man annehmen. Hilf-

reich kann sein, &fter innezuhalten und Abstand
zur aktuellen Situation zu gewinnen. Das lasst
sich im Alltag gut tiben: Wer am Computer vor
einem Problem sitzt, kann aufstehen, sich hinter
den Stuhl stellen und mit ein bisschen Abstand
darauf schauen. Das ist eine Mini-Unterbrechung,
durch die wir uns innerlich neu organisieren.

Viele kommen in Krisen in einen Aktionismus:
Man will schnell was tun — also das Gegenteil
von Innehalten. Aber genau das ware sinnvoll?
Beim Machen und Tun schwingt oft ein Angst-
gefiihl mit. Diese Angst l8st unsere Ur-Lebens-
muster aus: kimpfen, fllichten, totstellen. Friher
in der Menschheitsgeschichte wire es fatal
gewesen, wenn man sich hingesetzt hétte, um
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2u reflektieren — dann wére man langst aufgefres-
sen worden. Aber wir brauchen das Innehalten,
damit wir wieder denk- und entscheidungsfahig
werden. Es ist eine grofe Herausforderung, das
mit Ruhe hinzukriegen.

Spielt es eine Rolle, wie schnell man sich
entscheidet?

Wir sind gewohnt, dass wir alle Informaticnen
haben und die bestmégliche Variante auswihlen.
In Krisen aber miissen wir aushalten, dass wir
nicht alles tiberschauen kénnan und miissen
trotz Ungewissheit Entscheidungen treffen.

Was bedeutet das fiir Unternehmerinnen und
Unternehmer?

Sie sollten eine neue Haltung annehmen: Sie
mussen nicht die Personen sein, die alles perfekt
machen. Vielmehr sind sie gefordert zu sagen: So
kénnte es funktionieren, das probiere ich mal
aus. Daflir missen sie sich auch verletzlich zeigen
und Vertrauen zu anderen Menschen aufbauen,
Das ist nicht einfach. Der erste Schritt kann in
einem geschiitzten Rahmen sein, Viele Vorstande

haben einen Coach oder Peer Groups, mit denen
sie sich austauschen.

Was kann ich noch tun, damit ich besser
gewappnet bin?

Die aktuelle Forschung zeigt, dass Optimismus
ein wichtiger Faktor ist. Das heifst: In Krisen muss
man sich die Dinge einen Tick schéner reden, als
sie sind. Dann kommen wir in ein konstruktives
Denken.

Das ist aber auch eine Gratwanderung, ob ich
mich selbst betriige.

Das heifdt nicht, blaudugig zu sein oder alles rosa-
rot zu sehen. Es geht darum, das Positive und
Negative gleichzeitig zu sehen. Sie miissen ver-
trauen, dass es besser wird, auch wenn es gerade
schwierig ist. Ich nenne es die Sowohl-als-auch-
Haltung: Auch wenn ich Angst habe, weif ich,
dass ich eine Lésung finden werde.

Das erfordert ein gutes Selbsthewusstsein —
was gerade in Krisenzeiten angeknackst sein
kann.

Da sind wir beim dritten Schliissel der Resilienz:
Selbstvertrauen oder Selbstwirksamkeit. Ich
weifls, was ich kann, was meine Stirken sind

und kann sie idealerweise passend zu meinen
Aufgaben nutzen. Und ich glaube, dieses Selbst-
vertrauen ist eine spezielle Kompetenz, die
Unternehmer haben: Selbst in schwierigen Bedin-
gungen einen Weg zu finden und auf die eigenen
Fahigkeiten zu vertrauen.

Ist es also eine Charakterfrage, ob Menschen
gut mit Stress und Krisen umgehen kénnen?
Einen wesentlichen Unterschied gibt es zwischen
Introvertiertheit oder Extrovertiertheit, Wer ext-
rovertiert ist, tut sich deutlich leichter, Kontakt
mit anderen Menschen zu finden und durch
Gesprache in einen Perspektivenwechsel zu kom-
men. Oder sich Dinge von der Seele zu reden.
Eine introvertierte Person, die alles mit sich



selbst ausmacht, ist eher gefihrdet, ins Griibeln
zu kommen und dadurch Energie zu blockieren.
Wir kénnen jedoch jederzeit Strategien zur
Selbststarkung lernen.

Wie erkenne ich, dass meine Widerstands-
kraft an ihr Ende kommt?

In Coachings nutze ich dafiir haufig eine Ampel-
Reflexion. Man unterscheidet dafiir zwischen drei
Zustanden: griin, gelb und rot. Damit kann man
vier Bereiche analysieren, wie man sich fiihlt: den
Kérper, die Gefiihle, die Gedanken und das sozi-
ale Verhalten.

Kénnen Sie ein Beispiel geben?

Nehmen wir den Kérper. Griin wire ein kraftvol-
ler, energiegeladener Zustand. Bei Gelb kommen
vielleicht Nacken- oder Kopfschmerzen. Und wer
im roten Bereich ist, ist vielleicht total erschdpft
- oder reagiert sogar aggressiv. Sie sehen: Diese
Reflexion kann helfen, den eigenen Zustand bes-
ser einzuordnen. Ich merke immer wieder, dass
viele Perscnen den griinen und den roten Zu-
stand kennen, aber der gelbe Zwischenzustand
ist nicht so gut greifbar — obwohl genau der
Signale gibt, wann man auf die Bremse driicken
sollte.

Was kann ich direkt morgen tun, um meine
Widerstandskraft zu stérken?

Wer unter akutem Stress leidet, hat haufig
Schlafprobleme. Dann sollte man nicht kurz vor
dem Schlafen noch Nachrichten lesen oder
Probleme wélzen, das beschéftigt einen sonst im
Schlaf. Stattdessen kann man Atemtechniken
ausprobieren. Es kann auch guttun, Kdrper-
tibungen einzubauen. Auch wenn es nur funf
oder zehn Minuten sind.

Wie kann so eine Ubung aussehen?

Auf Youtube gibt es viele Videos mit Meditations-
und Entspannungsiibungen, zum Beispiel von
Mady Morrison. Ein Video von ihr dauert nur elf

Minuten und hilft, sich auf den eigenen Kérper zu
fokussieren: Am Anfang setzt man sich einfach
nur hin, zieht beim Einatmen die Schultern hoch
und ldsst sie beim Ausatmen fallen. Dieses Fallen-
lassen mit der Schwere der Schultern gibt ein
erstes Gefiihl von Loslassen. Gerade Uber solche
kérperlichen Ubungen kénnen wir uns gut steu-
ern. Das geht aber auch iiber die Gedanken oder
die Gefiihle.

Wie funktioniert das?

Hiufig nutze ich auch therapeutisches Schreiben.
Man stellt sich einen Timer auf zehn Minuten und
schreibt einfach mal auf, was an Gedanken
kommt. Nicht anhalten und nachdenken, sondern
am Stiick schreiben. Da kénnen auch Dinge aus
Triumen dabei sein, die man noch in Erinnerung
hat. Oder was einen bewegt und beschaftigt hat.
Oder es sind Gedanken an den Tag. Man kann das
auch gezielt einsetzen, etwa wenn eine Entschei-
dung ansteht, da kann man vorab tberlegen:

Was will ich kliren? Und dann einfach mal schrei-
ben. Dadurch sortiert sich das ein oder andere.
Manchmal ist es tiberraschend, welche Gedanken
plétzlich hochkommen.

JNTERN STRICH In Krisen ist es wichtig, sich
auf die eigene Widerstandsfahigkeit zu besinnen
und Warnsignale rechtzeitig zu erkennen. Atem-
techniken und Schreibiibungen kénnen helfen.
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