
Willkommen zu deinem Online-Guide – dem ultimativen Leitfaden für Reflexion 
und Handlung in Krisensituationen! 

Krisen? Wir haben sie alle erlebt. Momente, in denen die Welt aus den Fugen 
gerät und wir uns verloren fühlen. Doch lass uns nicht vergessen, dass jede Krise 
auch eine Chance birgt – eine Chance, sich selbst neu zu entdecken, zu wachsen 
und stärker zu werden. 

Friedrich Nietzsche brachte es auf den Punkt, als er sagte: „Was uns nicht 
umbringt, macht uns stärker.“ Um diesen Weg der Stärke zu finden, benötigen wir 
einen strukturierten Reflexions- und Handlungsprozess. Er ist wie das Navi, das 
uns durch den Sturm navigiert und uns sicher ans Ziel bringt. 

Lass uns gemeinsam diesen Prozess erkunden und die Herausforderungen des 
Lebens mit Mut und Entschlossenheit angehen. Ich begleite dich auf dem Weg zu 
Klarheit, Resilienz und Erfolg. Tauche ein in die Welt der Selbstreflexion und setze 
die richtigen Schritte in Richtung positiver Veränderungen. 

Bist du bereit, deine Krisen in Chancen zu verwandeln? 
Dann lass uns gemeinsam den ultimativen Leitfaden erkunden!
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SCHRITT 1

BESTANDSAUFNAHME – BESCHREIBE DEINE AKTUELLE 
SITUATION SOGENAU WIE MÖGLICH.

ZIEL: LICHTE DEN NEBEL, BRING LICHT INS DUNKEL.

Stell dir vor, du bist ein Detektiv für deinen eigenen Fall. Die Aufgabe ist klar: 
Deine Situation und alles, was dich hierhergebracht hat, genau unter die Lupe zu nehmen. 
Eine faszinierende Studie der Universität Hamburg hat ergeben, dass ganze 78% der Menschen 
besser mit Krisen umgehen können, wenn sie diese zunächst detailliert beschreiben. Du bist 
nun aufgefordert, dich in die Rolle des Ermittlers zu versetzen und deine Krise genauestens 
zu untersuchen.

Zerlege sie in ihre Einzelteile, analysiere jeden Aspekt und bringe ans Licht, was bislang 
verborgen war. Mit dieser Vorgehensweise wirst du eine neue Perspektive gewinnen und die 
Herausforderung mit frischem Mut und Selbstvertrauen angehen können. Also schnapp dir die 
Lupe, stelle dich der Untersuchung und werde zum Helden deiner eigenen Geschichte!

FRAGEN ZUR REFLEXION:

Wo war das Epizentrum des Chaos?

Was hat den Dominoeffekt ausgelöst und alles ins Wanken gebracht?

Wer waren die Hauptakteure?

Was hat das Ganze angerichtet und was sind die Auswirkungen auf dein Leben?
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SCHRITT 2

GEFÜHLSWELT – EMOTIONEN UND GEFÜHLE BEWUSST 
WAHRNEHMEN UND BENENNEN

ZIEL: REITE DEN EMOTIONALEN TSUNAMI.

Unsere Emotionen sind wie das Wetter – sie ändern sich ständig und können manchmal extrem 
sein. Interessanterweise haben 65% der Menschen in Deutschland angegeben, dass sie in 
Krisensituationen oft ihre Emotionen unterdrücken. Doch was passiert, wenn wir uns dem 
emotionalen Tsunami stellen und ihn zulassen? Es ist unglaublich wichtig, im Krisenprozess 
die eigenen Emotionen zu erkunden und ihre Kraft zu verstehen. Denn so kannst du sie in 
Krisensituationen konstruktiv nutzen, anstatt sie zu unterdrücken. Es ist eine emotionale Sache, 
aber deine innere Stärke und Resilienz entwickelt sich genau hier.

FRAGEN ZUR REFLEXION:

Welche Emotionen haben dich überrollt oder überfordert?

Gab es emotionale Überraschungsangriffe?

Wie haben sich andere in deinem Umfeld gefühlt?

Welche Gefühle sind jetzt, nach dem Sturm, übrig?
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SCHRITT 3

BEWERTUNG – SIEH DICH IN DER SITUATION UND 
BEWERTE DEINE HANDLUNGSSTRATEGIEN.

ZIEL: BEHALTE DEN ÜBERBLICK.

Jetzt wird es Zeit, die Situation und deine Reaktionen darauf analytisch zu bewerten. In 
diesem Schritt werfen wir einen klaren und objektiven Blick auf dich in der Situation, um neue 
Erkenntnisse zu gewinnen und alternative Lösungsansätze zu entdecken. Indem wir unsere 
Denkweise und unsere Handlungen kritisch betrachten, können wir alte Muster durchbrechen 
und neue Wege finden, um mit der Krise umzugehen. Denn wie sagte schon Albert Einstein: 
„Man kann ein Problem nicht mit derselben Denkweise lösen, durch die es entstanden ist.“

FRAGEN ZUR REFLEXION:

Was lief wie am Schnürchen und fiel dir leicht?

Wo gab‘s Stolpersteine?

Welche deiner Moves waren Gold wert und welche ein Flop?

Welche Tools und Tricks hattest du im Ärmel und wie hast du sie eingesetzt?
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SCHRITT 4

SCHLUSSFOLGERUNGEN –  
ZIEH DEINE SCHLÜSSE UND LERN AUS DEM CHAOS.

ZIEL: BAUE EINE BRÜCKE VON DER REFLEXION ZUR HANDLUNG.

Inmitten des Chaos entsteht nun eine wertvolle Gelegenheit zum Lernen. Eine Studie aus Berlin 
belegt, dass wir aus unseren eigenen Fehlern am effektivsten lernen. Das bedeutet, dass du 
die aktuelle Krisen und den Umgang damit nicht nur als Hindernis betrachten solltest, sondern 
auch als Möglichkeiten, dich weiterzuentwickeln und zu wachsen.
 
Indem wir unsere Fehler analysieren und daraus lernen, können wir unser Wissen und unsere 
Fähigkeiten verbessern und uns besser auf zukünftige Situationen vorbereiten. Es ist ein 
natürlicher und notwendiger Prozess des persönlichen und beruflichen Wachstums. Die 
Erkenntnisse aus der Studie machen klar, wie wichtig persönliches Feedback und der Reflexion 
ist, um unsere eigenen Stärken und Schwächen zu erkennen und weiterzuentwickeln. Wenn du 
dieses Lernfeld nutzt und Fehler als wertvolle Lektionen betrachten kannst, kannst du gestärkt 
aus der Krise hervorgehen.  Ähnliche Situationen wird es zukünftig immer geben – die kannst 
du jedoch nun entspannt meistern.

FRAGEN ZUR REFLEXION:

Was würdest du beim nächsten Mal anders machen und rocken?

Welche Skills oder Tools könnten dir in Zukunft den Rücken stärken?

Siehst du Muster in deinem Game?
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SCHRITT 5

GO FOR IT! – JETZT WIRD‘S KONKRET: MACH NÄGEL MIT 
KÖPFEN UND SCHREITE ZUR TAT.

ZIEL: DEN PLAN IN DIE TAT UMSETZEN.

Nach der Theorie kommt die Praxis. Wie der deutsche Dichter Johann Wolfgang von Goethe 
schon sagte: „Es ist nicht genug zu wissen, man muss auch anwenden.“ Hier setzt du den Plan 
um und bringst dein frisch erworbenes Wissen und Erkenntnisse in die Realität. Es reicht nicht 
aus, klug zu sein; wir müssen auch was damit anfangen, um echte Veränderungen zu sehen.

Klar, das erfordert Mut und Entschlossenheit. Auf dem Weg können Hindernisse auftauchen, 
und es läuft vielleicht nicht immer alles nach Plan. Aber hey, Kopf hoch! Rückschläge gehören 
dazu, und das ist okay. Wichtig ist, sich nicht unterkriegen zu lassen und aus den Patzern zu 
lernen. Wie schon gesagt, aus eigenen Fehlern lernen wir am meisten.

Es ist schlau, zwischendurch mal zu checken, wie‘s läuft, und sich zu überlegen, ob 
Anpassungen nötig sind. Flexibilität und Anpassungsfähigkeit sind da echte Superkräfte, 
um auf Veränderungen zu reagieren und erfolgreich voranzukommen. Am Ende zählt vor 
allem eins: setze das Gelernte aktiv um und wandle dein Wissen in Taten um. Es geht 
darum, nicht nur passiv rumzusitzen, sondern die Verantwortung für dein eigenes Wachstum 
zu übernehmen.

FRAGEN ZUR REFLEXION:

Welche Moves planst du als Nächstes?

Wie stellst du sicher, dass du am Ball bleibst?

Brauchst du Support oder andere Ressourcen?



9 ERKAN KASAP

FAZIT

Krisen sind so etwas wie das Soul-Workout. Sie pushen uns, bringen uns an unsere Grenzen, 
aber am Ende des Tages wachsen wir daran. Denn jede Krise bringt auch große Chancen mit 
sich – man muss nur bereit sein, sie zu sehen.
 
Mit einem soliden Reflexions- und Handlungsplan im Gepäck bist du bereit für das 
nächste Level!

Bist Du bereit, Dein Leben neu zu gestalten?

Du hast den ersten Schritt mit „Reflexion und Handlung in Krisensituationen“ 
gemeistert – großartig! Aber warum aufhören, wenn es gerade spannend wird? 
Entdecke „UNF*CK DEIN LEBEN – Die ultimative Anleitung zur Lebensgestaltung 
für ein erfülltest und zufriedenes Leben“. 

Dieses Buch ist Dein Schlüssel zu praktischen Lösungen und tiefgreifenden 
Strategien für Deine persönliche Weiterentwicklung.

Erkunde das Buch

https://www.erkankasap.com/blank-1
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NOTIZEN
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NOTIZEN


