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Hinwelis:

Rein aus Griinden der leichteren Lesbarkeit habe ich in diesem
Buch das generische Maskulinum gewihlt. Es ist mir wichtig,
dass sich, unabhingig von dieser Form, alle Geschlechter ge-
nauso angesprochen fiihlen.

Alle Namen in diesem Buch wurden redaktionell geindert.
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Wie du dieses Buch lesen kannst

Wenn es dir so geht wie mir, dann liest du Buicher gerne auf
deine ganz eigene Weise: Du liest vielleicht den Schluss zuerst,
dann den Anfang, darauf folgen ein paar Seiten in der Mitte
und schlieBlich geht es noch einmal zurtick zum Anfang,

Genauso kannst du es mit diesem Buch handhaben. Rein
intuitiv. Du brauchst nicht Kapitel 1 gelesen zu haben, um
Kapitel 2 verstehen zu kénnen. Naturlich kannst du es auch
in der angebotenen Reihenfolge lesen, von Anfang bis Ende.
Mach es so, wie es sich fur dich am besten anfuhlt.

Ich wiinsche dir beim Lesen dieses Buches viel Freude und
zahlreiche wertvolle Erkenntnisse mit einer Vielzahl an inter-
essanten Geschichten und Begegnungen.
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Einleitung

»Wenn das grofe Leben verriickt spielt,
dann gelingt es eben im Kleinen.«

Verstehst du noch, was auf dieser Welt passiert? Oder berei-
ten dir die vielen Krisen, Katastrophen und Kriege in dieser
Welt immer groBere Sorgen? Fillt es dir schwer, die tiglichen
medialen Schreckensmeldungen nicht zu sehr an dich heran-
zulassen?

Diese Welt war schon immer ein unsicherer Ort. Aber in
den letzten Jahrzehnten haben wir Menschen eine Welt er-
schaffen, die extrem kompliziert, instabil sowie bedrohlich ge-
worden ist und die wir nicht mehr richtig verstehen. Krisen
und Kriege scheinen zum Dauerzustand zu werden. Exper-
ten verwenden den Begriff »Polykrise«, um eine Vielzahl von
gleichzeitig auftretenden Herausforderungen zu beschreiben,
wie zum Beispiel die Klimakrise, Fliichtlingskrise, Finanzkri-
se, Staatsschuldenkrise und Energiekrise. Zusitzlich belasten
furchtbare Konflikte in der Ukraine, im Gaza-Streifen, Syrien,
Afrika und Afghanistan unsere Welt. Auch zahlreiche Natur-
katastrophen wie Diirren, Waldbrinde, Erdbeben und Uber-
schwemmungen haben sich ebenfalls in unser personliches
und kollektives Bewusstsein eingeprigt.

Das fihrt zu erheblichen Unsicherheiten und Verwerfun-
gen in Politik, Wirtschaft, Gesellschaft sowie in der Natur, aber
auch in unseren Beziehungen und in uns selbst. Alles erscheint
fragil und schwer vorhersehbar. Die Konsequenzen dieser Zu-
stinde duBlern sich in Angsten, zunehmenden Depressionen,
Mutlosigkeit und Resignation. Es zeigt sich aber auch in Form
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von Aggression, Wut sowie einer wachsenden Gleichgtltig-
keit und Egoismus. Das Leben wird zu einem permanenten
Kampf um Macht, Ressourcen, Stabilitit und Sicherheit. Es
entwickelt sich zu einem Dasein im Uberlebens-Modus, der
kontinuierlichen Stress hervorruft. So waren bereits vor dem
Ausbruch der Corona-Pandemie weltweit etwa eine Milliarde
Menschen von stressbedingten psychischen Erkrankungen be-
troffen. Tendenz steigend.' Dabei wollen wir Menschen doch
nur ein gutes und gliickliches Leben fithren.

Maochtest du iiberleben oder ein gutes Leben fithren?
Aber wie gelingt ein gutes Leben in dieser extrem unsiche-
ren Zeit? Wie soll man mit den stindigen Krisen umgehen?
Wie schitzt man sich davor, sich nicht selbst zu vetlieren? Wie
bleibt man gesund und erhalt sich die Freude am Leben? Und
welche Strategien, Methoden und Werkzeuge sind daftr hilf-
reich?

Fragen Giber Fragen. Doch was kénnen wir tun? Scheil3 auf
die Krisen? Fir den Einzelnen gibt es kaum eine Chance, die
globalen Entwicklungen zu verindern. Aber wenn das Leben
im GrofBlen nicht mehr funktioniert, dann gelingt es mogli-
cherweise im Kleinen.

Wie wire es, wenn wir uns intensiver mit unseren eigenen
Bedurfnissen, Wiinschen, Sehnsiichten, Angsten und Einstel-
lungen auseinandersetzen wiirden? Wenn wir unseren iber-
holten Denk- und Verhaltensmustern mehr Aufmerksamkeit
schenken wirden? Konnten wir unseren Beziehungen und
wichtigen Menschen nicht mehr Raum und Zeit widmen? Wie
wire es, wenn wir an unserer eigenen Krisenfestigkeit, Resili-
enz und Stabilitit arbeiten wirden? Statt nur eine To-do-Liste

1 Vgl. World Health Organization, 2019.



zu nutzen, konnten wir auch eine To-be-Liste in unserer Tool-
Box integrieren. Und was wire, wenn wir die Qualitit unseres
Seins hoher schitzen wiirden als unser Tun und das Streben
nach Besitz?

Auf der Welle der Méglichkeiten surfen

Wir konnten lernen, mehr Gelassenheit zu entwickeln und
gleichzeitig bewusster, aufmerksamer sowie empathischer zu
sein. Das Uben des Loslassens kénnte uns dazu befihigen, uns
dem Neuen und Unbekannten zu 6ffnen und Verinderungen
als Abenteuer zu betrachten.. Immer wieder wirden wir inne-
halten und in uns gehen, uns quasi in das Auge des Hurrikans
begeben, um Ruhe, Klarheit sowie Antworten und Losungen
zu finden. Und wenn der Krisen-Hurrikan da drauBen wieder
witet, wirden wir nicht auf der Panikwelle mitreiten, sondern
auf der Welle der Méglichkeiten surfen und uns entspannt zu-
rufen: »Scheil3 auf die Krisenl«

Damit meine ich nicht, dass wir nun gleichgtltig oder des-
interessiert sind. Aber wir wirden uns nicht im Sturm des
Wandels verlieren, sondern sorgen fiir Klarheit und bewahren
uns Optimismus, Zuversicht sowie eine innere Stabilitit und
Gelassenheit fiir unsere physische und psychische Gesundheit.

Es gibt einen Ort, an dem all das moglich ist. Und er war
schon immer da. Viele Menschen haben ihn jedoch verloren.
Wir miissen ihn wiederentdecken und Zugang dazu finden.
Der Weg dorthin ist eine Reise ins Unbekannte, ein Abenteuer
und eine Heldenreise: Es ist die »Schei3-auf-die-Krisen-Hel-
denreise«, oder kurz gesagt die »Scheikri-Heldenreise«.

Dieses Buch dient dir als dein personlicher Reisefithrer. Du
findest darin die wichtigsten Stationen der Reise, wertvolle In-
formationen sowie bewahrte Methoden und leicht umsetzbare
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Tipps, die ich dir mit gutem Gewissen ans Herz legen kann.
Du wirst in diesem Buch spannende, berithrende und auch
humorvolle Geschichten lesen, die ich selbst etlebt habe, so-
wie Geschichten von Menschen, die ich in meiner langjahrigen
Arbeit als Manager, Consultant, Coach und Seminarleiter auf
ithrer personlichen Heldenreise begleitet habe.

Die spannendste und wichtigste Reise in diesem Leben ist die
Reise zu dir selbst. Mach dich auf diese Reise und »Scheil3 auf
die Krisenl«



Kapitel 1

Die Zukunft ist ein unsicherer Ort
VUCA, VUCADD oder schon BANI?

Ich heiBe dich herzlich willkommen in der Welt von VUCA,
VUCADD und BANI.

Was bedeutet VUCA? VUCA steht fur Volatility (Unbestin-
digkeit), Uncertainty (Unsicherheit), Complexity (Komple-
xitit) und Ambiguity (Mehrdeutigkeit). Bereits 1987 wurde
der Begriff in der US-Army verwendet, um die Verinderun-
gen nach dem Ende des Kalten Krieges zu beschreiben. Den
einen kommunistischen Feind gab es auf einmal nicht mehr,
sondern potenziell viele Feinde. Die Militirs entwickelten
deshalb neue Strategien, wie zum Beispiel die asymmetrische
Kriegsfihrung, gezielte Selbstmordanschlige, den StraBlen-
kampf oder den Drohnenkrieg.

Mittlerweile sind VUCA noch zwei Ds hinzugefiigt wor-
den, Dynamic (Dynamik) sowie Diversity (Diversitit). VU-
CADD beschreibt als Modell eine Welt, in der nichts mehr
sicher ist: Politische Systeme, globale Allianzen, Markte sowie
Beziehungen sind fragil und entziehen sich heute jeder Pro-
gnose. Gleichzeitig nimmt die Intensitit der Krisen und das
»Krise-folgt-auf-Krise«-Tempo zu.

Die gegenwirtige Situation fiihrt zu erheblicher Unsicher-
heit in simtlichen Lebensbereichen. In China tritt eine Pande-
mie auf, die weltweit Millionen von Menschenleben fordert.
Die Autohersteller stehen vor der Herausforderung, dass ih-
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nen die Chips fir die Produktion fehlen, was zu Rekordprei-
sen fur Personenkraftwagen fithrt. Obwohl der lang ersehnte
Utrlaub gebucht ist, durchkreuzt ein Lockdown die Pline. In
der Ukraine bricht ein brutaler Krieg aus, der eine weltwei-
te Energiekrise nach sich zieht. Alles ist in unsichtbarer und
gleichwohl systemischer Weise miteinander verbunden. Diese
Abhingigkeiten erfahren und erleben wir nun auf eindrucks-
volle und oftmals schmerzliche Weise in unserem Alltag,

Eine vollig neue Dimension des Wandels

Der Zukunftsforscher Jamais Cascio ging in seiner Analyse
noch einen Schritt weiter. Er ist der Meinung: VUCADD hat
ausgedient! Wir hitten uns bereits weitgehend an diese Zu-
stinde gewohnt. Es sei nun die Zeit von »BANI«angebrochen.
BANI steht fur brittle (briichig), anxious (ingstlich), non-li-
near (nicht-linear) und incomprehensible (unverstindlich).
Es gehe nicht nur mehr darum, dass eine Krise wieder fiir eine
Phase unsicherer Zeiten sorge, sondern ganze Systeme, Glau-
bensrichtungen und Uberzeugungen zerstort werden.?
Selbstverstindlich besteht die Méglichkeit, die KI (Kinstli-
che Intelligenz) hinzuzufiigen, um die bereits viral verbreiteten
apokalyptischen Voraussagen einiger selbst ernannte Experten
zu berticksichtigen. Dies konnte zu einer Situation fiithren, die
als »BANIKI« bezeichnet wird. Es ist jedoch ratsam, beson-
nen zu bleiben und nicht zu tbertreiben. Unabhingig davon
wird auch diese Entwicklung voraussichtlich einen nachhalti-
gen Einfluss auf unser Leben haben und Verinderungen mit

2 https://medium.com/@cascio/ facing-the-age-of-chaos-b00687b1£51d;
besucht am 21.04.2024.



sich bringen. Dazu spiter mehr. Aber wie sollen wir mit diesen
Krisen umgehen?

Fragen wir doch dazu C)aGPT. Hier die Antworten:
»Der Umgang des Menschen mit globalen Krisen ist entschei-
dend, um angemessen auf die Herausforderungen zu reagie-
ren und moglichst positive Ergebnisse zu erzielen. Hier sind
einige wichtige Aspekte, die berticksichtigt werden sollten:

1. Zusammenarbeit: Globale Krisen erfordern eine enge
Zusammenarbeit zwischen Lindern, Organisationen und
Menschen. Gemeinsame Anstrengungen und Koordination
sind unerlisslich, um die Auswirkungen der Krise zu mini-
mieren und Lésungen zu entwickeln.

2. Wissenschaftliche Grundlage: Die Entscheidungen soll-
ten auf wissenschaftlichen Erkenntnissen und Fakten beru-
hen. Expertenwissen und evidenzbasierte Ansitze sind fur
eine wirksame Bewiltigung von globalen Krisen unerliss-
lich.

3. Flexibilitit und Anpassungsfihigkeit: Krisen konnen
sich schnell entwickeln und unvorhersehbare Wendungen
nehmen. Die Fihigkeit, sich anzupassen und flexible Maf3-
nahmen zu ergreifen, ist von groB3er Bedeutung,

4. Ressourcenverteilung: In Zeiten globaler Krisen ist es
wichtig, Ressourcen gerecht zu verteilen und sicherzustel-
len, dass die am stirksten Betroffenen angemessen unter-
stutzt werden.

5. Solidaritit und Empathie: In Krisenzeiten ist Solidaritat
mit anderen Menschen und Lindern von grofler Bedeutung,
Empathie und Mitgeftihl helfen, Verstindnis und Unter-
stiitzung zu fordern.
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Es ist wichtig zu betonen, dass die Bewiltigung globaler Kiri-
sen eine komplexe Angelegenheit ist und es keine einfachen
Loésungen gibt. Die Zusammenarbeit und die Berticksichtigung
verschiedener Aspekte sind entscheidend, um wirksame und
nachhaltige Losungen zu finden.«

Diese Antwort von ChatGPT ist nach meiner Ansicht gar nicht
so schlecht. Wirden diese finf Punkte tatsichlich beachtet
und umgesetzt, ginge es dieser Erde, der Natur und allen dar-
auf lebenden Lebewesen mit Sicherheit besser.

Evolutionsbedingt benachteiligt

Wir Menschen sind auf diese michtigen, unkalkulierbaren
Verinderungen sowie die medial befeuerte Krisen-Informati-
onsflut weder ausreichend vorbereitet noch dafiir geschaffen.
Unser Gehirn ist im Kern noch immer ein Steinzeit-Hirn, das
heil3t, es ist darauf programmiert, zu tiberleben und Gefahren
abzuwehren. Es konnte sich nicht in derselben Geschwindig-
keit weiterentwickeln, wie die dul3eren Bedingungen sich ver-
inderten. Deshalb sind wir mehrheitlich stammhirninduzierte,
emotionale Wesen.

Die anhaltenden latenten Stressreaktionen, die den als be-
drohlich wahrgenommenen aktuellen Verinderungen folgen,
konnen zu Energiemangel, einer Schwichung des Immun-
systems und langfristiger physischer sowie psychischer Beein-
trichtigungen fiihren. Ein wachsender Anteil der Bevolkerung
scheint sich in dieser Belastung zu verlieren, wie die zuneh-
mende Zahl von Depressionen und Burnout-Fillen zeigt. Eine
andere Personengruppe hingegen hat sich dazu entschlossen,



sich vom fortwihrenden medialen Krisengeschehen zu dis-
tanzieren. Sie sind krisenmide und nehmen nicht mehr aktiv
daran teil. Die Einstellung »Ist schon wieder eine Krise? Ich
schaue nicht mehr hin« ist bei ihnen verbreitet.

Beide Reaktionen sind naturlich weder sinnvoll noch ntitz-
lich. Angesichts dessen braucht es andere, zielfithrende Strate-
gien und Moglichkeiten, um die Herausforderungen zu meis-
tern.
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Kapitel 2

Verliere dich nicht

Was du um jeden Preis beschiitzen solltest.

»Wir alle werden vor eine Serie grofartiger Moglichkeiten gestellt —
brillant maskiert als unlisbare Probleme.«
John William Gardner

Ich lernte Christiane bei einem meiner Kurzurlaube am Lago
Maggiore kennen. Sie war Abteilungsleiterin bei einem grof3en
deutschen Automobilhersteller. Als ich ihr beim Frihstlck
sagte, dass ich als Coach und Consultant titig bin, erzahlte
sie mir von ihrem Autounfall, den sie einige Wochen zuvor
etlebte.

Sie kam von einer Dienstreise zuriick und wollte am spiten
Nachmittag noch ins Biro. Ein Meeting stand am Abend noch
an, welches sie leiten sollte. Aber es kam anders. »Ich war fiir
einige Sekunden nicht im Auto, sondern in Gedanken ganz
woanders. Als ich wieder bewusst auf die Stral3e schaute, war
es schon zu spit. Ich sah noch das Heck des vor mir fahrenden
Pkws und dann knallte es heftig. Kurze Dunkelheit und als ich
die Augen wieder 6ffnete, sah ich in den aufgeblihten, weilen
Airbag. Mein Herz klopfte heftig und mein Korper war wie
erstarrt. Ich blieb unverletzt, stand jedoch unter Schock. Die
Fahrerin vor mir klagte tiber Nackenschmerzen und hatte sich
ein Schleudertrauma zugezogen.«

Die Aufnahme des Unfalls durch die Polizei dauerte ge-
fuhlte zwei Stunden, wie Christiane erzahlte. »Danach bin ich


Thomas Göller
Durchstreichen
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GUT UND ERFULLT LEBEN IM STURM DES WANDELS

Alles verandert sich und wir geraten gefiihlt von einer Krise in die nachste.
Kriege, Klimawandel, Preisexplosion, die Kiinstliche Intelligenz und daraus
resultierende Existenzangste und berufliche Unsicherheiten sind nur einige
Beispiele fiir die Herausforderungen, die jetzt und in Zukunft unser Leben
beeinflussen. Wie lernen wir, mit den stiirmischen Zeiten umzugehen und
in Krisen gelassen zu bleiben? Und vor allem, wie kdnnen wir uns selbst treu
bleiben und ein gutes, erfilltes Leben fiihren, wenn alles um uns herum im
Wandel ist? Die Antworten darauf findest du in diesem Buch.

Der bekannte Autor, Transformations-Coach und Lebenslehrer Roland Lo-
scher fiihrt dich durch die sieben Stationen der »Scheikri-Heldenreise, die
dir helfen, deine inneren Ressourcen zu entdecken und zu entfesseln. Mit
tiefgriindigen Einsichten, praktischen Tipps und inspirierenden Geschichten
zeigt der Autor, wie du deine Angste liberwinden, deine Stirken erkennen
und einen Ort der inneren Stabilitat finden kannst. »Scheif® auf die Krisen«
ermutigt dich, dein wahres Potential zu entfalten und dein Leben selbst-
bewusst und erfiillt zu gestalten — egal was das Schicksal dir entgegenwirft.

Roland Léscher ist Experte fir unternehmerische und per-
sonliche Transformation, Bestsellerautor und vielfach aus-
gezeichneter Coach und Speaker. Neben seiner Tatigkeit fir
namhafte Unternehmen und Personlichkeiten lehrt er auch
an Hochschulen. Er hat sowohl beruflich als auch personlich
Krisen gemeistert, von Wirtschafts- und Finanzkrisen bis zum
Tod seiner Frau durch Krebs. Diese Erfahrungen betrachtet er heute als be-
reichernd fiir sein Leben. In seiner Freizeit widmet er sich seiner Familie,
seiner Rockband und dem Sport, wahrend er in seiner Heimat am Bodensee
lebt, coacht und schreibt.
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