Kompetenzfeld Resilienz -
Jetzt! Bedeutung von Resilienz/Resilienzfaktoren/Starkung der Resilienzfaktoren

Umsetzen!

1 Coaching - Teil 1

1.1 Bedeutung von Resilienz

,Resilienz* leitet sich vom lateinischen ,resilire” ab - sinngemaR: sich wieder aufrich-
ten, zurickfedern. Gemeint ist die Fahigkeit, innere Stabilitat zu behalten oder wie-
derzugewinnen, obwohl Belastungen, Krisen oder unerwartete Verdnderungen auftre-
ten. Resiliente Menschen lassen sich nicht dauerhaft aus der Bahn werfen, sondern
passen sich an, handeln l6sungsorientiert und kommen im Idealfall gestarkt aus einer
Krise heraus.

Eine haufig zitierte Langzeitbeobachtung der Entwicklungspsychologin Emmy Werner
zeigt: Verldssliche Bindungen, Erfahrungen von Selbstwirksamkeit und ein unterstit-
zendes Umfeld fordern seelische Widerstandskraft. Gleichzeitig wird deutlich: Resili-
enz kann auch spater aufgebaut werden - sie ist entwickelbar und kein starres Per-
sonlichkeitsmerkmal.

Resilienz ist damit eine Schlliisselkompetenz fiir Beruf und Privatleben. Sie hilft, ge-
sundheitliche Einbriiche, Konflikte, Uberlastung oder biografische Briiche zu verar-
beiten, ohne innerlich ,abzuschalten“. Leben verlauft nicht geradlinig - Krankheit,
Jobverlust, Uberforderung, Beziehungskrisen oder finanzielle Engpasse gehéren zur
Realitdt. Resilienz sorgt dafiir, dass wir darauf nicht nur reagieren, sondern hand-
lungsfahig bleiben.
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1.2 Konzept der Resilienz

,Einen Sturm Ubersteht, wer nachgeben kann.“ - diese Vorstellung beschreibt Resili-
enz sehr anschaulich: Wie ein Baum im Sturm kénnen wir uns beugen, ohne zu bre-
chen. Wer innerlich gut verankert ist, kann nach aulen flexibel reagieren und findet
nach einer Erschiitterung wieder in eine aufrechte Position.

Resiliente Menschen akzeptieren, dass Riickschlage zum Leben gehdren, priifen, was
sich beeinflussen ldasst und was nicht, und richten den Blick auf den nachsten sinn-
vollen Schritt. In einer Arbeits- und Lebenswelt mit hoher Veranderungsgeschwindig-
keit braucht es genau diese bewegliche Standfestigkeit.

Psychische Erkrankungen und stressbedingte Ausfille zeigen zugleich: Nur Belastung
,aushalten” reicht nicht. Gefragt ist der bewusste Aufbau innerer Ressourcen. Genau
dort setzt Resilienz an: Was hilft einem Menschen konkret, nach Belastung wieder in
einen tragfahigen Zustand zu kommen oder sogar daran zu wachsen?

1.3 Schliisselkompetenzen der Resilienz

In vielen Resilienzmodellen tauchen dhnliche Fahigkeiten auf. In diesem Konzept wird
Resilienz als Zusammenspiel mehrerer Faktoren verstanden, u.a.:
e Akzeptanz (Realitit annehmen kénnen, ohne zu resignieren)
e Optimistische Grundhaltung (mit Schwierigkeiten rechnen, aber Losungen fiir
moglich halten)
e Selbstwirksamkeit (Uberzeugung: ,Ich kann etwas beitragen.”)
nutzen- Positives Selbstbild

Wesentlich ist: Resilienz ist keine festgelegte Charaktereigenschaft. Sie entsteht aus
Einstellungen, Erfahrungen und erlerntem Verhalten - und kann deshalb trainiert
werden.

In diesem Dokument werden fiinf Faktoren vertieft:

1. Sich selbst und das Leben annehmen - mit Starken und Schwachen.

2. Verantwortung fiir das eigene Leben libernehmen und die Opferfalle meiden.

3. Eigene Gefiihle verstehen und steuern.

4. Veranderungsbereitschaft und Losungsorientierung - den Blick nach vorn richten.
5. Unterstlitzung bei anderen Menschen finden.

1.3.1 Resilienz ist mehr als Stressmanagement

Resilienz wird manchmal mit ,nicht gestresst sein” gleichgesetzt. Das ist zu wenig. Es
geht nicht darum, unangreifbar zu sein, sondern trotz Belastung funktionsfihig zu
bleiben. Resilienz bedeutet, belastende Situationen zu erkennen, die eigene Haltung
dazu zu prifen, passende Strategien auszuwahlen und im Kontakt mit sich und an-

deren zu bleiben.
Der Fokus liegt weniger auf der Frage ,Bin ich schon resilient?” als auf ,Was tue ich o
gerade, um diese Krise zu meistern?“.

Einfluss von Erfahrungen
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Je ofter jemand erlebt hat: ,Das war schwierig, aber ich habe es hingekriegt”, desto
eher traut er sich auch kiinftige Herausforderungen zu. Solche Erlebnisse bilden ein
inneres Archiv, auf das wir spater zuriickgreifen. Wir kénnen oft nicht steuern, was
passiert - aber wie wir dariiber denken und welche Handlung wir wahlen, liegt bei
uns. Dort setzt Resilienztraining an.

1.3.2 Nutzen von Resilienz

Hohe Resilienz garantiert kein krisenfreies Leben, erhoht aber die Wahrscheinlichkeit,
schneller wieder handlungsfdahig zu werden, weniger lange im Problem zu kreisen
und aus schwierigen Phasen konkrete Lernschritte mitzunehmen.

Besonders gefordert ist Resilienz bei Trennung, Verlust, Jobwechsel, langem Stress
oder gesundheitlichen Einschnitten. Gerade dort zeigt sich, wie gut jemand anneh-
men, loslassen, neu ausrichten und sich Unterstiitzung holen kann.

Menschen mit ausgepragter Resilienz kennen ihre Ressourcen, nehmen Gefiihle wahr,
ohne sich von ihnen steuern zu lassen, und entwickeln Lésungen auch fiir nicht ideale
Situationen.

1.3.3 Resiimee

Resilienz bezeichnet die Fahigkeit, Krisen so zu bearbeiten, dass die psychische Ge-
sundheit nicht dauerhaft leidet. Man kann sie als ,Schutzsystem der Seele” verstehen
- eine Art innerer Puffer. Wer resilient ist, geht aktiv mit Problemen um, erholt sich
nach Riickschlagen schneller, passt sich neuen Anforderungen an und nutzt Heraus-
forderungen zur Entwicklung.

1.3.4 Anregungen zur Vertiefung

Wer seine Resilienz gezielt starken will, braucht Zeit fiir Selbstreflexion und die Be-
reitschaft, eingefahrene Muster anzuschauen. Ein moégliches Vorgehen:

1. innehalten und den Autopiloten unterbrechen,

2. Belastungen und Energiequellen benennen,

3. gezielt an ausgewahlten Resilienzfaktoren arbeiten.

Nutzen Sie die folgenden Fragen als Selbstcoaching-Tool. Die Formulierungen sind
so gewahlt, dass Sie den Teil auch ohne Trainer durchgehen kdnnen.

Reflexionsfragen zur Standortanalyse der personlichen Resilienz

- Welche Belastungen sind aktuell konkret da?

- Was kostet mich im Moment am meisten Energie?

- Welche Risiken oder Schwierigkeiten erwarte ich in nachster Zeit?

- Wenn mein Korper direkt sprechen kénnte - was wiirde er mir raten?

- Auf einer Skala von 1 (sehr gering) bis 10 (sehr hoch): Wo liegt meine seelische Be-
lastbarkeit heute?

- Vertraue ich grundsatzlich auf meine Fahigkeiten?

- Welche personlichen Werte geben meinem Leben Richtung? Lebe ich danach? o
- Kann ich klar Ja“ sagen, wenn ich Ja meine - und ,Nein“, wenn ich Nein meine?

- Gibt es Menschen, bei denen ich mich angenommen und sicher fiihle?

- Habe ich einen bewussten Umgang mit meinen Gefiihlen oder Giberschwemmen sie
mich oft?
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- Welche Aufgaben sind in meinem Alltag wirklich wichtig - beruflich und privat?
- Was andere ich ab heute, damit ich meinen Tag wieder strukturierter plane?

1.3.5 Literaturempfehlungen
Zur Vertiefung konnen folgende Autorinnen und Autoren herangezogen werden, die
Resilienz aus unterschiedlichen Blickwinkeln beschreiben und praktische Ubungen

vorstellen:

- Jutta Heller: Modelle und Schlissel fur innere Starke

- Debora Karsch / persolog-Ansatz: Resilienz als trainierbare Kompetenz

- Mirriam PrieR: Verbindung von psychischer Stabilitdt, Beziehungsgestaltung und

Gesundheit
Diese Titel dienen als weiterfiihrende Lektlire; das vorliegende Material basiert nicht

auf wortlichen Ubernahmen.
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2 Resilienzfaktoren - detaillierte Betrach-
tung

Einen Sturm libersteht der Biegsame am besten. Japanische Weisheit

sich selbst und das Leben annehmen und sich den eigenen Stirken und Schwa-
chen bewusst sein

Hilfreich dafir ist:

Sich selbst, andere und Situationen akzeptieren kénnen.

Unterscheiden kdnnen, was im eigenen Einflussbereich ist und was nicht.

Die eigenen Starken und Schwachen kennen und die Auswirkungen verstehen
Fehlertoleranz

Geschehenes abschlieRen kénnen

aktiv Verantwortung fiir das eigene Leben iibernehmen und die Opferfalle liber-
winden; Situationen hinterfragen und Automatismen durchbrechen

Hilfreich dafiir ist:

Uberzeugung, dass Herausforderungen aus eigener Kraft gemeistert werden kénnen.
Sich nicht als Opfer der Umstdnde und handlungsunfahig sehen - sondern, das Beste
aus der Situation machen wollen.

Bewusst Entscheidungen treffen und dazu stehen.

Die eigenen Bediirfnisse und Werte kennen und dazu stehen.

Sich personlich kontinuierlich und bewusst weiterentwickeln und Handlungsmuster
hinterfragen.

die eigenen Emotionen verstehen, Impulse bewusst steuern konnen und Auswir-
kung von eigenen Emotionen auf andere nachvollziehen

Hilfreich dafir ist:

Uberlegtes, reflektiertes Verhalten anstatt impulshafte Reaktionen.

angemessenes und zielfilhrendes Verhalten, auch in emotionalen Situationen.
Gefiithle wahrnehmen kénnen und Bediirfnisse erkennen.

Sich Emotionen nicht ausgeliefert fiihlen, sondern sie als voriibergehend betrachten
koénnen.

Bewusst positive Geflihle herbeifiihren konnen.

Verdanderungsbereitschaft & Losungsorientierung - Losungen fiir die Zukunft fin-
den

Hilfreich dafiir ist:

Klare Zielsetzung.

Uberzeugt zu sein, dass ein Problem lésbar ist.

Kein Festhalten an Plan A, wenn er nicht funktioniert, sondern einen neuen Weg su-
chen.

Die Zukunft planen.

Vorhersehbare Schwierigkeiten erkennen und Handlungsoptionen erarbeiten.
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Unterstiitzung im sozialen Umfeld gezielt nutzen

Hilfreich dafir ist:

Die Sicherheit, sich auf andere Menschen und Freunde verlassen zu kénnen.
Die Offenheit, Probleme mit anderen zu besprechen.

Um Hilfe bitten, wenn sie bendétigt wird.

Offen sein fiir neue Kontakte.

Das Kontaktnetzwerk aktiv pflegen.

Vielleicht wollen Sie die Punkte noch einmal durchgehen und Hakchen vor die Aussa-
gen setzen, die Sie bereits gut umsetzen und in |hr Leben integriert haben?

2.1 Resumee

Resilienz setzt sich aus den unterschiedlichen Resilienzfaktoren zusammen. Resilienz
nimmt einen immer gréReren Stellenwert ein - auch Unternehmen haben die Bedeu-
tung psychischer Widerstandskraft im Zusammenhang mit Gesundheit, Zufriedenheit
und Zielerreichung erkannt. Jeder Mensch ist fahig, psychische Widerstandskraft zu
erlangen, weiterzuentwickeln oder wiederzuerlangen.

Wichtig dabei ist, zu erkennen, dass Widerstandsfahigkeit nicht durch Widerstand
entsteht. Das bedeutet also, sich nicht im vergeblichen Kampf gegen etwas zu er-
schopfen. So verliert man innere Starke und Widerstandskraft, weil man nicht an der
richtigen Stelle Ja“ oder ,Nein“ gesagt hat. Das ausgeglichene Zusammenspiel der
Resilienzfaktoren ist von Bedeutung - es geht nicht nur um Verhalten, sondern um
innere Haltung.

Nehmen Sie bitte die Resilienzfaktoren unter die Lupe, die Sie am meisten starken
mochten und beantworten Sie die Reflexionsfragen.

Anregungen zur Vertiefung

In welchem Resilienzfaktor sehen Sie fiir sich Entwicklungsbedarf? Beantworten Sie
diese Fragen zuerst. Die Reihenfolge spielt dabei keine Rolle. Sollte IThnen eine Frage
nicht guttun, so lassen Sie diese einfach aus und gehen Sie zur ndchsten lber - oder
beantworten Sie die Frage zu einem spdteren Zeitpunkt.

Gehen Sie Schritt fir Schritt so vor: sich Notizen in lhrem Lerntagebuch.
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2.2 Reflexionsfragen zu den einzelnen Resilienz-
faktoren

2.3 Resilienzfaktor 1

Sich selbst und das Leben annehmen und sich den eigenen Starken und Schwachen
bewusst sein

Welche Vorgehensweisen haben Sie im Laufe des Lebens entwickelt, wie Sie Unveran-
derliches akzeptieren kdnnen?

Erinnern Sie sich an eine Situation, an der Sie festgehalten haben und nicht loslassen
konnten, obwohl Sie innerlich wussten, dass Sie nichts mehr bewirken kénnen?

Denken Sie an lhr Berufs- und Privatleben: Womit hadern Sie noch, weil Sie die Dinge
nicht akzeptieren kdnnen, wie sie sind? Wie mdéchten Sie gerne damit umgehen kon-
nen? Was wdre dadurch méglich?

Wie wiirden Sie einer anderen Person lhre Beziehung zu sich selbst beschreiben?

Welche Eigenschaften an sich selbst mogen und schitzen Sie besonders? Wie unter-
stiitzen diese Ihre Lebenszufriedenheit?

Welche Eigenschaften an lhnen mdgen Sie nicht oder lehnen diese ab? Woher kommt
diese Ablehnung?

Geben Sie sich starker/schwacher als Sie sind? Wobei hilft lhnen das?
Wenn Sie selbst netter zu sich waren, wie wiirde das konkret aussehen?

Was in lhrem Leben féllt Ihnen schwer, anzunehmen? Was ware dafiir notwendig?

2.4 Resilienzfaktor 2

e Aktiv Verantwortung flr das eigene Leben ilibernehmen und die Opferfalle
Uberwinden; Situationen hinterfragen und Automatismen durchbrechen

e Denken Sie an eine Situation, in der Sie erfolgreich waren? Notieren Sie nun,
worauf Sie lhren Erfolg zuriickfiihren.

e Denken Sie nun an eine Situation, die Sie als Misserfolg bezeichnen wiirden?
Notieren Sie nun, worauf Sie lhren Misserfolg zuriickfiihren.

e Betrachten Sie nun die beiden Antworten. Falls Sie den Grund fir lhren Erfolg
mit ,Glick gehabt” beschrieben haben, ist das fiir Ihre Selbstwirksamkeit nicht
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forderlich. Wenn Sie nun noch als Grund fiir Ilhren Misserfolg lhre Fahigkeiten
oder Personlichkeitsmerkmale notiert haben, dann zeigt dies ein Ungleichge-
wicht auf. Am besten ist es, wenn Sie sowohl lhre Erfolge als auch Ihre Miss-
erfolge auf Ihre Fahigkeiten beziehen und die Situationen analysieren, inwie-
weit die Umstande dazu beigetragen haben.

Welche Herausforderungen haben Sie im letzten Jahr bewaltigt?
Welche davon hatten Sie auch vor zehn Jahren so gut geschafft?

e Wann haben Sie in lhrem Leben etwas geschafft, von dem Sie vorher angenom-
men haben, dass es nicht moglich ist?

2.4.1 Was zeichnet lhrer Meinung nach, einen verantwor-
tungsbewussten Menschen aus?

e Gibt es Lebensbereiche, in denen es lhnen schwerfillt, eigenverantwortlich zu
handeln? Wenn ja, in welchen? (Familie, Job, Verein etc.)

e Haben Sie das Gefiihl, dass Sie Ihr Leben steuern oder erleben Sie sich oft als
fremdbestimmt?
e Wenn Sie sich eher fremdbestimmt fiihlen: Wer sitzt am Steuer und lenkt Sie?

e Welche Chancen und welche Risiken stecken lhrer Meinung nach in einer ei-
genverantwortlichen Lebensfiihrung?

e Stimmen Sie der Aussage zu, dass es einen Zusammenhang zwischen positiver
Veranderung und Ubernahme von Verantwortung gibt. Ja oder Nein? Und wa-
rum?

e In welchen Situationen geben Sie die Verantwortung fir Ihr Handeln an andere
ab? Was haben Sie davon?

e Fir welche Probleme geben Sie anderen die Schuld? (Partnerln, Eltern; Chefln;
Firma; Umfeld etc.)

e Wie leicht fallt es IThnen zu lhren eigenen Bediirfnissen und Werten zu stehen?
Wenn ja, welche sind die wichtigsten Werte, die Sie leiten?
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2.5 Resilienzfaktor 3

e die eigenen Emotionen verstehen, Impulse bewusst steuern kénnen und Aus-
wirkung von eigenen Emotionen auf andere nachvollziehen

e Welche Gefiihle nehmen Sie bei sich 6fter wahr? Positive oder negative?
e Versuchen Sie Ihre Emotionen konkret zu beschreiben. (Argerlich, witend,
hilflos, besorgt, bedngstigt, angewidert, stolz, freudvoll, zufrieden, verbun-

den etc.)

e In welchen Situationen ziehen Sie lhre Emotionen nach unten? Wie macht sich
dies korperlich bemerkbar?

e In welchen Situationen pushen Sie lhre Emotionen positiv? Wie macht sich das
korperlich bemerkbar?

e Wie schaffen Sie es, nach turbulenten Gefilihlslagen wieder in die Ruhe zu kom-
men?

e Bemerken Sie Ihre emotionale Lage friihzeitig oder erst, wenn lhre Gefiihle Sie
im Griff haben?

e In welchen Situationen neigen Sie zu Blitzreaktionen/impulsiven Handlungen?
Und wie sehen diese dann aus - wie verhalten Sie sich dann?

e Wenn Sie sich zu impulsiven Handlungen hinreifen lassen - was wird dann zu
lhrem Nachteil oder zu dem der anderen Personen?

Wann konnen Sie fiir sich Blitzreaktionen widerstehen?

2.6 Resilienzfaktor 4

Verdanderungsbereitschaft & Losungsorientierung -
Losungen fiir die Zukunft finden

e Wie wiirden Sie lhre Art der Problembewadltigung beschreiben? Wie gehen Sie
Probleme an? Welche Bedeutung geben Sie Probleme?

e Denken Sie an ein Problem, das Sie in der Vergangenheit gut geldst haben.
Welche Lésungsansdtze haben Sie gewadhlt und warum?

e Wie beurteilen Sie den Satz: ,Fir jedes Problem gibt es eine Losung.“?
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e Wenn Sie sich gestresst fiihlen - was tun Sie aktiv dagegen?
e Geben Sie schnell auf, wenn Sie nicht sofort eine Losung finden?

e Planen Sie mogliche Hindernisse und Schwierigkeiten ein, wenn Sie ein Ziel
verfolgen?

e Welcher Lebensbereich benétigt Ihre Kraft am meisten? (Finanzen? Job? Ge-
sundheit? Familie? Freunde? ....)

e Wenn Sie in einer schwierigen Situation sind oder vor einer Herausforderung
stehen: Neigen Sie dazu, eine Losungsfindung aufzuschieben und hoffen Sie,
dass sich das Problem von alleine [6st? Oder suchen Sie aktiv nach Losungen?
Wenn ja, wie gehen Sie da vor?

e Wer oder welche Vorgehensweise unterstiitzt Sie dabei, schwierige Situationen
zu analysieren?

e Suchen Sie in einer schwierigen Situation die Schuld oder den Fehler bei sich?

2.7 Resilienzfaktor 5

Unterstiitzung im sozialen Umfeld gezielt nutzen

e Wenn Sie in der Bahn sitzen oder beim Arzt warten - sind Sie offen daflir, neue
Kontakte zu kniipfen und mit anderen Menschen in Kontakt zu kommen oder
beschaftigen Sie sich lieber mit sich selbst, Ihren Gedanken oder Ihrem Smart-
phone?

e Haben Sie in lhrem Netzwerk Menschen, die Sie dabei unterstiitzen Probleme
zu losen?

e Holen Sie Hilfe und Unterstiitzung, wenn Sie Hilfe brauchen?
e Gestalten Sie Ihr Netzwerk geschlossen oder offen? Mit ,offen ist gemeint,
dass Sie offen fiir Neuzugange in lhrem Netzwerk sind. Sind Sie grundsatzlich

bereit und offen dafiir, lhr Netzwerk zu erweitern?

e Wissen Sie, wen Sie aus lhrem Netzwerk ansprechen, wenn Sie Feedback zu
einer Idee oder Analyse eines Problems haben mochten?

e Gibt es Situationen, die sie nur mit sich selbst ausmachen? Wenn ja, welche o
und warum?
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e Kommt es ofter vor, dass Sie ein Thema gerne mit einer anderen Person be-
sprechen und/oder durchdenken wollen, und nicht wissen, wen Sie fragen
kénnen?

e Nehmen Sie bitte sich bitte regelmaRig Zeit, um lhre Freundschaften und Kon-
takte zu pflegen?

e Sind Sie in lhrem Netzwerk der- bzw. diejenige, die aktiv in der Pflege der
Freundschaften ist, oder liberlassen Sie die Aktivitdt gerne den anderen?

e Welche Person in lhrem Umfeld, wiirden Sie als resilient beschreiben? Was
zeichnet diese Person aus?

Resilienz Coaching
Seite 12

MOREBUSINESS

BERATUNG - TRAINING - COACHING



Kompetenzfeld Resilienz -
Jetzt! Bedeutung von Resilienz/Resilienzfaktoren/Starkung der Resilienzfaktoren

Umsetzen!

2.8 Literaturempfehlungen

Resilienz - 7 Schliissel fiir mehr innere Starke - Prof. Dr. Jutta Heller GU Verlag

4 Wege zu mehr Resilienz - Wie Sie innere Stdrke entwickeln und Verdnderungen
meistern - Debora Karsch - persolog GABAL Verlag

Resilienz - So entwickeln Sie Widerstandskraft und innere Stiarke Dr. med Mirriam
PrieR Goldmann Verlag
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3 Starkung der Resilienzfaktoren

3.1 Zusammenfassung

Kurz gefasst ist Resilienz die Fahigkeit zu sich und zu dem was ist, zu stehen und
das Beste daraus zu machen. Resilienz besteht aus mehreren Resilienzfaktoren - es
ist also ein Zusammenspiel mehrerer einzelner Elemente.

Die folgenden Ideen zur Erhéhung der Resilienzfaktoren sollen lhnen Impulse geben,
damit Sie selbst dem stdrksten Sturm standhalten kénnen. Es soll Sie dabei unterstut-
zen, eine neue Haltung zu finden, stabil zu bleiben und geeignete Losungsansatze
zu finden.

Je dlter wir sind, desto mehr ist unser Verhalten zur Gewohnheit geworden. Umso
schwerer ist es manchmal, diese Gewohnheiten wieder loszuwerden oder zu veran-
dern. Gehen Sie Schritt fiir Schritt so vor: sich auf den Weg, sich von den Dingen zu
verabschieden, die Sie tagtdglich behindern und die fiir Sie auch nicht mehr die rich-
tigen Vorgehensweisen sind. Suchen Sie sich die Strategie aus, die es lhnen leicht
macht, lhre Gewohnheiten zu hinterfragen und neue zu etablieren. Viel SpaR beim
Entdecken, Ausprobieren und Umsetzen der Strategien - fiir mehr psychische Wider-
standskraft.

3.2 Resumee

Resilienz ist kein Selbstlaufer. Wer Resilienz auf- und ausbauen mochte, sollte sich
intensiv mit den einzelnen Resilienzfaktoren beschaftigen und diese gezielt starken.
Die Ubungen unterstiitzen Sie dabei, diesen Weg Schritt fur Schritt zu gehen. Fir eine
gute Resilienz sind alle Faktoren gleichermalRen wichtig - das bedeutet, dass alle Fak-
toren gut ausgepragt sein sollten.
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3.3 Anregungen zur Vertiefung / Erhéhung der
Resilienzfaktoren

In welchem Resilienzfaktor sehen Sie fur sich Entwicklungsbedarf? Lesen Sie die ein-
zelnen Ubungen zum jeweiligen Resilienzfaktor oder starten Sie spontan mit einer
Ubung, die Sie anspricht.

Gehen Sie Schritt flr Schritt so vor: sich Notizen in Ihrem Lerntagebuch.

Starken Sie Schritt fiir Schritt alle Resilienzfaktoren - beginnen Sie bei den Resilienz-
faktoren, bei denen Sie den groften Handlungsbedarf fiir sich sehen, am Schluss die
Resilienzfaktoren, die Sie stabilisieren mochten.

3.4 Resilienzfaktor 1

Sich selbst und das Leben annehmen und sich den eigenen Starken und Schwachen
bewusst sein

Strategien fir ,Sich selbst und das Leben annehmen und sich den eigenen Starken
und Schwdchen bewusst sein”

Die Resilienz-Lebenslinie

Mit dieser Ubung kénnen Sie fur sich Ihr Selbstvertrauen stiarken - denn sie macht
bewusst, was wir im Laufe des Lebens an Erfahrungen gesammelt haben und wie wir
dieses Erfahrungswissen konkret flir uns einsetzen kénnen.

Wenn wir in einer Krise stecken, dann bewegen wir uns haufig nicht - weder nach
vorne, noch zuriick. Um aus einer weiten Perspektive wieder den Uberblick zu bekom-
men, hilft die Biographie-Linie. Wenn wir die Situationen in unserem Leben sammeln,
die wir bereits Giberwunden haben, dann tritt unsere gesamte Kraft zu Tage.

Sammeln Sie nun alle Erlebnisse auf Kartchen, die Sie in lhrem Leben besonders for-
derlich, einschrankend/traurig oder frustrierend empfunden haben. Legen Sie den
Fokus auf pragnante Ereignisse. Lassen Sie sich dazu ein paar Tage Zeit. Immer wenn
Sie sich an eine besondere Situation erinnern, schreiben Sie diese auf ein Kartchen.
Kennzeichnen Sie fiir Ihre Entwicklung forderliche Ereignisse griin und einschran-
kende rot.

Nehmen Sie bitte einen roten Faden und legen Sie eine Linie - lhre Lebenslinie - mar-
kieren Sie einen Abschnitt von jeweils 5 oder 10 Jahren - Legen Sie nun die Kdrtchen
in zeitlicher Abfolge an lhre Lebenslinie.

Gehen Sie Schritt flr Schritt so vor: anschlieRend von lhrer Lebenslinie und lhren Er- o
lebnissen ein Foto. Nun notieren Sie, welche Starken Sie genutzt haben, um die nega-

tiven Erlebnisse zu Uberwinden. Notieren Sie, welche Starken Sie durch diese Situation
erlernt haben? Des Weiteren machen Sie sich Gedanken, wie die positiven Ereignisse

lhr Leben gestarkt haben.
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Die personliche Erfolgsbilanz

Nehmen Sie bitte sich bitte ein Blatt Papier und schreiben Sie darliber: ,Meine Erfolge”
Wir vergessen oft, was wir alles geschafft haben. Lassen Sie dieses Blatt fiir ein paar
Tage offen liegen und notieren Sie sich alle Erfolge, die lhnen einfallen.

Uberlegen Sie anschlieRend, welche Fihigkeiten und Ressourcen lhnen dabei geholfen
haben. Schreiben Sie diese auf ein extra Blatt.

Der Spiegel der Perspektiven
Legen Sie ein Blatt Papier und einen Stift bereit.

Stellen Sie sich vor, Sie gehen einen langen Gang entlang, in dem mehrere groRe
Spiegel hangen. Die Spiegel sind so groR, dass Sie sich ganz sehen kénnen. Vor jedem
Spiegel bleiben Sie stehen, atmen tief durch und schauen sich in die Augen. Oben am
Spiegelrand ist jeweils eine Beschriftung - notieren Sie spontan lhre Gedanken auf
dem Blatt Papier.

Beim ersten Spiegel lesen Sie: So sehen mich andere beziiglich meiner inneren Wider-
standskraft.

Notieren Sie Ihre Gedanken, bevor Sie gedanklich zum zweiten Spiegel gehen.

Beim zweiten Spiegel lesen Sie: So sehe ich mich beziiglich meiner inneren Wider-
standskraft.

Notieren Sie lhre Gedanken, bevor Sie gedanklich zum dritten Spiegel gehen.

Beim dritten Spiegel lesen Sie: So wiirde ich mich gerne in Bezug auf meine innere
Widerstandskraft sehen. Notieren Sie Ihre Gedanken, bevor Sie gedanklich zum vier-
ten und letzten Spiegel gehen.

Hier lesen Sie: Was kann ich fiir mich tun, um in meine innere Mitte zu kommen?
Notieren Sie lhre Gedanken.

Nehmen Sie bitte Ilhre Notizen erst mit dem Abstand einiger Stunden wieder zur Hand
und lesen Sie lhre Aufzeichnungen. Was bedeutet dies fiir Sie? Welche Starken kénnen

Sie flr sich den Notizen entnehmen? Was ist |hr erster Schritt, um lhre innere Wider-
standskraft zu starken?

3.4.1 Die 6 W oder State Management

Gehen Sie Schritt fiir Schritt so vor: sich in unterschiedlichen folgendes bewusst:
Wo bzw. mit wem bin ich gerade hier? (z.B. in einer Prasentation vor Kunden) o

Was tue ich gerade? (z.B. ich prasentiere das neue Produkt XY) o
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Wie genau mache ich das, was ich gerade mache? Welche meiner Fahigkeiten und
Kompetenzen setze ich ein (z.B. empathisch zuhéren und Einwdande ernst nehmen -
gut argumentieren kénnen)

Warum mache ich das, was ich gerade mache? Was ist mir wichtig an dem, was ich
gerade mache? Was treibt mich an? Welche Werte sind mir wichtig? (z.B. Ich mdchte
andere Menschen zufriedenstellen; es ist mir wichtig, selbstsicher und authentisch zu
wirken; Mich treibt an, dass ich Produktneuheiten im Markt etabliere; Fortschritt, Em-
pathie, Durchsetzungsvermogen, Erfolg sind mir sehr wichtig)

Wer bin ich im Augenblick, wenn ich das mache? (Vertreter der Firma XY)

Wozu mache ich das eigentlich alles? In welchem groReren Zusammenhang steht mein
Tun? Wem fiihle ich mich in diesem Moment zugehorig? (Wissen aufbauen, mit ande-
ren im Kontakt sein, finanzielle Sicherheit, als Experte von meinen Kunden wahrge-
nommen werden)

Wenn Sie alle Fragen beantwortet haben - was haben Sie dadurch iber sich selbst
gelernt?

Strategien fiir: ,Akzeptieren, was ist - loslassen kénnen und sich auf Neues fokussie-

ren

3.4.2 Dreischritt: Annehmen - Priifen - AbschlieRen

Um Misserfolgen gegentliber eine akzeptierende Haltung gegeniiber einzunehmen,
diese zu verstehen und Strategien fiir die Zukunft zu nutzen - hilft die 3 A Ubung.
Denken Sie an eine Situation, in der Sie Ihr Ziel nicht erreicht haben.

Woran hat es gelegen, dass Sie lhr Ziel nicht erreicht haben?

Was konnte Sie dabei unterstiitzen, diesen Misserfolg zu akzeptieren?

Wie wiirden Sie kiinftig in dhnlichen Situationen handeln, um das Ziel zu erreichen?
Wie konnen Sie fiir sich nun einen Schlussstrich unter die Situation ziehen und in die
Schublade: ,Passiert ist passiert” packen?

»Schwer zu akzeptieren” - Liste

Erstellen Sie eine Liste, von Dingen/Ereignissen, die Sie bisher nicht bzw. nur schwer
akzeptieren kdonnen.
e Warum fallt es lhnen schwer, dies zu akzeptieren?
e In wessen Einflussbereich liegt eine mogliche Veranderung? o
e Was miisste passieren, dass Sie diese Dinge akzeptieren kdnnen?
Wenn Sie diese Punkte abhaken wiirden, was geht Ihnen dann durch den Kopf? Was
wirden Sie dadurch gewinnen?
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Das personliche Codewort

Welches Codewort kénnte lhre Akzeptanz trainieren? Zum Beispiel: ,Ist so - auRerhalb
meines Einflussbereichs.” Dieses Codewort kdnnte lhre Einstellung trainieren. Wenn
Sie alles ausprobiert haben und nur noch bleibt, die Situation zu akzeptieren, sagen
Sie sich dieses Codewort mehrfach vor.

3.5 Letitgo

Bei manchen Ereignissen in unserem Leben féllt es uns schwer, diese loszulassen.
Notieren Sie sich ein Ereignis, das Sie nur schwer loslassen kdnnen. Gehen Sie Schritt
fiir Schritt so vor: sich folgende Gedanken: Was an diesem Thema ruft nach Akzep-
tanz, was nach Anerkennung? Fiir welche Anteile des Themas konnte ich das Kampfen
aufgeben? Kénnte ich Teile davon loslassen? Welche waren das?
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3.6 Resilienzfaktor 2

Aktiv Verantwortung fir das eigene Leben Gilbernehmen und die Opferfalle Gberwin-
den; Situationen hinterfragen und Automatismen durchbrechen

Strategien zur Steigerung der Selbstverantwortung:
Zuriick in die Zukunft

Beantworten Sie folgende Frage: Was wollen Sie in 5 Jahren erreicht haben? - nehmen
Sie auch das in den Fokus, was lhnen momentan ganz weit weg erscheint.

Stellen Sie sich vor, Sie befinden sich gerade in der Zukunft und haben dies erreicht.
Beschreiben Sie moglichst konkret, wie Sie sich fiihlen, was Sie tun, was sich verdandert
hat. Gehen Sie Schritt fiir Schritt so vor: sich Notizen.

Wir unterschatzen meistens, was wir alles in 5 Jahren schaffen kdnnen und tiberschat-
zen, was wir in 1 Jahr schaffen kénnen.

Wenn Sie daran zweifeln, ob Sie schaffen kénnen, was Sie sich vornehmen: Wagen Sie
einen Riickblick. Wo waren Sie vor 5 Jahren? Hatten Sie damals gedacht, dass Sie heute
das machen, was Sie machen und wie Sie es machen? Was haben Sie in den letzten 5
Jahren alles dazugelernt? Wie haben Sie sich weiterentwickelt?

Uber den Tellerrand

Schreiben Sie in lhr Lerntagebuch Dinge auf, die Sie bisher nicht angegangen sind,
aber schon langere Zeit immer wieder tun wollen. Geben Sie sich einen Schubs aus
der Komfortzone - denn nur da findet Entwicklung statt. Was von den Dingen, die Sie
notiert haben, wollen Sie angehen? Wie kénnte ein erster Schritt dazu aussehen? Oder
machen Sie regelmaRig Dinge, die Sie noch nie gemacht haben. Das erweitert lhren
Horizont.

Wunschzettel an mein Zukunfts-ich

Meistens haben wir ein klares Bild, wie wir gerne sein wiirden, was wir uns gerne
aneignen, was wir gerne besser beherrschen wiirden. Fertigen Sie eine Liste an. Ver-
geben Sie nun Prioritdaten. Was ist lhnen besonders wichtig? Notieren Sie fiir die drei-
wichtigsten Punkte: Ich will.... weil ich dann. Vervollstindigen Sie diesen Satz mehr-
fach. Das starkt Ihre Motivation. Und dann legen Sie los.

Das Spiel der Verantwortung

Wenn Sie mit einer Situation unzufrieden sind oder Eigenschaften an lhnen nicht ge-
fallen, fragen Sie sich: ,Wem gebe ich dafiir die Verantwortung?“ Wenn Sie zum Bei-
spiel lhre Eltern, lhren Chef, Ihre Chefin, lhren Partner oder Ihre Partnerin dafiir ver-
antwortlich machen, stellen Sie sich folgende Frage:
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Was konnte ich heute tun, was verdandern, wenn ich die Verantwortung nicht bei den
anderen sehen wiirde?

Welchen Vorteil habe ich, wenn ich die Verantwortung bei anderen sehe?

Welcher Vorteil ergibt sich, wenn ich die Verantwortung fiir eine Veranderung, alleine
bei mir sehen wiirde?

Angst oder Liebe?

Oft ubernehmen wir fur unser Tun und/oder unsere Haltung keine Verantwortung,
weil wir Angst davor haben, abgelehnt zu werden oder einen Fehler zu machen. Wenn
wir uns einer Sache ganz sicher sind oder sie unbedingt erreichen wollen, dann han-
deln wir aus Liebe zu einer Idee oder Uberzeugung. Vereinfacht gesagt, liegt dem
menschlichen Handeln Angst oder Liebe zu Grunde. Hinter vielen Entscheidungen
verbirgt sich eines der beiden Geflihle. Fragen Sie sich haufiger: ,Was treibt mich -
Angst oder Liebe?"

Ubung: Fiinfmal-Warum - Ursachen besser verstehen

Dies ist eine effektive Methode, um Problemen auf die Schliche zu kommen und tiefer
zu tauchen. Wer die Ursache hinter den Ursachen entdeckt hat, kann auch leichter
etwas dndern und selbstwirksam werden. Diese Methode wird lblicherweise in Unter-
nehmen zur Ursachenfindung angewandt.

Beispiel:

Warum werde ich bei Beforderungen nie angesprochen? Weil ich darauf warte und es
deshalb nicht aktiv anspreche. Weil vielleicht gar niemand weiR, dass ich mich dafir
interessiere?

Warum warte ich darauf und spreche es nicht aktiv an? Weil ich das Gefiihl von abge-
lehnt werden, nicht erfahren méchte.

Warum mochte ich das Gefiihl von abgelehnt werden nicht erfahren? Weil ich mich
dann komplett ausgeliefert fiihle und schame.

Warum fiihle ich mich dann ausgeliefert und warum schiame ich mich dann? Weil ich
dann nicht weil, was ich tun soll und denke, dass ich etwas verkehrt gemacht habe.
Warum weil ich dann nicht, was ich tun soll? Warum denke ich, dass ich etwas ver-
kehrt gemacht habe. Weil ich mir selbst unsicher bin.

Was kann ich nun gegen meine Unsicherheit tun, wenn ich weiB, dass dies der Grund
ist?

3.6.1 Ubung: Drei-Stiihle-Technik zur Perspektivwechsel

Stellen Sie drei Stiihle auf. Beschreiben Sie dann 3 Blatter mit: ,Kritiker”, ,Visionar®,
,Realist".

Definieren Sie das Thema genau, das Sie fir sich ndher beleuchten wollen. Schreiben

Sie dies auf ein Blatt Papier. o
Dann setzen Sie sich auf den Stuhl des ,Visionars“ - auf diesem Stuhl nehmen Sie die
Perspektive ein: Alles ist mdglich, Sie haben eine positive Einstellung neuen Vorhaben

und Ideen gegeniiber. Notieren Sie lhre Gedanken und achten Sie dabei auf lhre Ge-

fuhle.
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Nach ca. 15 Minuten setzen Sie sich auf den Stuhl des ,Kritikers“. Aus dieser Perspek-
tive sind Sie lhr kritischer Ratgeber. Hier nehmen Sie die Sicht von Risiken und Gefah-
ren ein. Notieren Sie sich wieder Ihre Gedanken und achten Sie auf Ihre Gefiihle.
Nach ca. 15 Minuten nehmen Sie auf dem Stuhl des ,Realisten” platz. Erinnern Sie sich
an Situationen, in denen Sie praktikable und pragmatische Lésungen gefunden und
erfolgreich umgesetzt haben. Nun denken Sie an Ihre Ausgangsfrage.

Notieren Sie sich nun lhre Gedanken und achten Sie auf Ihre Gefiihle.

Nehmen Sie bitte sich bitte anschlieRend die drei Zettel zur Hand. Fragen Sie sich: Wie
denke ich jetzt darliber, wenn ich die unterschiedlichen Perspektiven betrachte? Wa-
rum sollte nur das Schlechteste eintreten? Was kann ich tun, um Risiken und Gefahren
zu minimieren? Was ist ein erster sinnvoller Schritt?

3.6.2 Die Verantwortungs-Bilanz

Wenn wir uns bewusst machen, was uns daran hindert, die Verantwortung zu {iber-
nehmen, aber auch, was uns hilft, die Verantwortung zu tibernehmen, kénnen wir
besser agieren.

Legen Sie sich ein Blatt Papier bereit. Teilen Sie das Blatt in zwei Spalten. In der einen
Spalte schreiben Sie ein .-, in der anderen Spalte ein ,+".

Notieren Sie in der Minus-Spalte lhre Antworten auf die Fragen: Was hindert mich
daran, Verantwortung zu tibernehmen? Was befiirchte ich? Was traue ich mir nicht zu?
Welche Konsequenzen kdnnte es haben?

Dann notieren Sie lhre Antworten in die Plus-Spalte auf die Fragen: Was oder wer
kdonnte mir helfen, die Verantwortung zu Gibernehmen? Wenn ich sicher wiisste, dass
es gelingt, wie wiirde ich mich dann fiihlen? In welchen Situationen habe ich bisher
die volle Verantwortung libernommen und welche Fahigkeiten waren dafir noétig?

Uberlegen Sie im Anschluss, wie Sie die Erkenntnisse aus der Plus-Seite nutzen kon-
nen, um lhre Selbstverantwortung zu starken.

Meine Werte - mein Leben / Love it - change it - leave it

Jeder kennt den Spruch oder hat ihn schon einmal gehort: ,Love it - change it- leave
it.“ Das bedeutet: ,Nimm es an“, ,Verdndere es” oder ,Lass es sein und gehe einen
neuen Weg.“ Haufig investieren wir unsere Energie, um andere Dinge oder Menschen
zu verandern, beiRen uns daran fest und landen in einer Resignationsspirale.

Es ist sinnvoll, dass wir uns Uiberlegen, wann wir in einem Zustand von ,love it" sind.
Das ist dann der Fall, wenn wir unsere Werte leben kdnnen. Wenn sich Umstande
andern, die nicht unseren Werten entsprechen, dann fiihlen wir den Zustand des
,change it“. Wir splren dies durch unsere Gedanken - ,es muss sich etwas dndern.”
Dabei ist es wichtig, zu unterscheiden, was wir dndern kdnnen und was nicht. Viel- o
leicht konnen wir eine Situation andern (und daflr sollten wir auch alles tun); andere
Menschen kénnen wir nicht dndern (da die Entscheidung bei den anderen liegt, ob sie
etwas verandern wollen oder nicht) oder wir dndern unsere Einstellung. Eine Einstel-
lungsanderung die sagt: ,Ist halt so, da kann ich nichts dndern.“ und weitere
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Unzufriedenheit produziert, ist mit einer wahrhaftigen Einstellungsdanderung nicht ge-
meint. Diese Haltung fihrt hdufig in eine Frustrationsspirale.

Es ist wichtig, dass wir nicht in einer Lebenssituation verharren, die uns unzufrieden
macht. Jammern kostet auch Energie und l6st die Situation nicht. Auch ein Versinken
in der Situation kostet uns die Balance. Deshalb ist es wichtig, gestalterisch einzu-
greifen. Die Veranderung sollte zur Folge haben, dass wir wieder in ein ,love it* zu-
rickkehren kénnen. Erst wenn wir die Schritte einer méglichen Verdnderung ernsthaft
getestet haben, bleibt uns das ,leave it“, mit dem Ziel zu einem neuen ,Love it zu
kommen.

Haufig furchten wir diesen Schritt und schrecken vor den Konsequenzen zuriick. Da-
her ist es wichtig, die eigenen Werte zu kennen.

Nach der Werteanalyse gilt es herauszufinden, welche Werte gerade nicht gelebt wer-
den koénnen - also, zu erkennen, was uns in das ,Change it* gefiihrt hat.

Im ndchsten Schritt ist es wichtig zu liberpriifen, ob die Situation oder die Einstellung
gedndert werden kann. Vielleicht gibt es ja andere wichtige Werte, die wir in der Situ-
ation leben kdnnen, die uns sogar wichtiger sind. Das fiihrt haufig dazu, dass wir die
Sache neu bewerten und es annehmen kdnnen.

Wenn wir weder Situation noch Einstellung dandern kénnen und unsere wichtigsten
Werte in dieser Situation nicht gelebt werden koénnen, ist es wichtig, dass wir nicht
unserer Angst die Energie geben (das fuhrt in die Resignationsspirale), sondern die
Energie auf eine Losung im Sinne des ,leave it“ konzentrieren.

Da wir durch diesen Schritt in ein neues ,love it“ kommen wollen - ist es notwendig,
dass wir unsere Werte sehr genau kennen und in eine Prioritdaten-Liste bringen.
Markieren Sie sich in der Tabelle die Motive/Werte, die lhnen besonders wichtig sind.
Falls lhnen Motive/Werte in der Tabelle fehlen, notieren Sie diese in den freien Fel-
dern.

Im weiteren Schritt priorisieren Sie die gekennzeichneten Werte.

Welche sind lhre 5 wichtigsten?
Notieren Sie sich dann lhre Gedanken zu folgender Fragestellung: Was kénnen Sie fir
sich tun, damit Sie diese starker leben kénnen?
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3.6.3 Modell: Drama-Dreieck (Opfer - Retter - Verfolger)

In dieser Ubung konnen Sie fiir sich das Drama-Dreieck aus der Transaktionsanalyse
nach Eric Berne nutzen. Wenn Sie sich als Opfer der Situation fiihlen, kann Ihnen diese
Ubung neue Einblicke geben. Wenn es ein Opfer gibt, dann gibt es auch immer einen
Tater und in der Regel auch einen Retter.

Fuhren Sie folgende Ubung durch. Beschriften Sie 4 Blatter mit: Opfer, Tater, Retter,
Selbstverantwortung.

Legen Sie diese am Boden aus.

Zundchst stellen Sie sich auf das Blatt ,Selbstverantwortung®. Fiihlen Sie sich so gut
es geht in folgende Rolle ein: Sie wissen, was Sie wollen und auch was Sie sich in der
aktuellen Situation wiinschen und wie Sie lhre Interessen umsetzen kénnen. Sie sind
im Reinen mit sich und lhrem Umfeld. Was geht lhnen durch den Kopf? Was sind lhre
Kompetenzen und wie kénnten Sie diese aktiv einbringen?

Wechseln Sie nun in die Opferrolle und stellen Sie sich auf das Blatt ,Opfer”. Fiihlen
Sie sich so gut es geht in folgende Rolle ein: Sie sind hilflos und ausgeliefert. Sie
fiihlen sich als Opfer der Umstdnde. Andere Personen werden als Gibermachtig wahr-
genommen. lhnen fehlt die Uberzeugung, etwas tun zu kénnen, um die Situation zu
[6sen. Sie erwarten und hoffen, dass andere etwas tun und lhnen helfen sollen, damit
sich etwas dndert. Sie fihlen sich unterlegen. Was geht lhnen durch den Kopf? Wer
tragt in der aktuellen Situation die Schuld? Gehen Sie Schritt fir Schritt so vor: sich
lhre eigenen Grenzen bewusst.

Wechseln Sie nun in die Taterrolle und stellen Sie sich auf das Blatt ,Tater“. Fiihlen Sie
sich so gut es geht in die folgende Rolle ein: Sie fiihlen sich Uberlegen, Sie stehen
Uber den anderen. Sie wissen die Dinge besser und geben Ratschldage. Versetzen Sie
sich in die Situation der Verantwortlichen. Was geht Ihnen durch den Kopf? Was wiir-
den Sie anders tun? Was kdnnte besser umgesetzt werden?

Wechseln Sie nun die Rolle des Retters und stellen Sie sich auf das Blatt ,Retter”. Fiih-
len Sie sich so gut es geht in die folgende Rolle ein: Sie fiihlen sich wertvoll, wollen
helfen. Sie sind flirsorglich und manchmal sogar etwas libergriffig. Auch wenn es erst
einmal positiv klingt, handelt der Retter nicht auf Augenhohe. Was geht Ihnen durch
den Kopf? Angenommen, Sie kdnnten aus der Retterrolle etwas bewirken: Was kénn-
ten Sie wirklich bewegen?

Gehen Sie nun zuriick auf die Rolle der Selbstverantwortung und stellen Sie sich auf
das Blatt ,Selbstverantwortung®. Tauchen Sie nun erneut in das Gefiihl der Selbstver-
antwortung ein. Welche Erkenntnisse konnten Sie durch den Positionswechsel gewin-
nen?

In welcher Rolle haben Sie sich am wohlsten gefiihlt? o
In welcher Rolle befinden Sie sich am haufigsten?
Welche Impulse aus der Ubung wollen Sie nutzen, was umsetzen? o

Resilienz Coaching
Seite 23

MOREBUSINESS

BERATUNG - TRAINING - COACHING



Kompetenzfeld Resilienz -
Jetzt! Bedeutung von Resilienz/Resilienzfaktoren/Starkung der Resilienzfaktoren

Umsetzen!

3.7 Resilienzfaktor 3

die eigenen Emotionen verstehen, Impulse bewusst steuern kénnen und Auswirkung
von eigenen Emotionen auf andere nachvollziehen

Strategien zur Erkennung und Steuerung eigener Emotionen

3.7.1 Gefiithlsrad

Manchmal fiihlen wir uns dangstlich, hoffnungslos, ohnmachtig, argerlich, wiitend, er-
freut, glicklich, frustriert, unzufrieden, schuldig, einsam, gleichgiltig. Gefiihle ent-
stehen durch unsere Gedanken und Bewertungen. Beispiel: Wenn wir denken ,es wird
schiefgehen®, ,ich werde versagen®, ,das ist schlimm®, dann spiiren wir Angst oder
sind traurig. Wenn wir denken ,das ist unmoglich®, ,da kann man nichts tun“, dann
fihlen wir uns hoffnungslos. Wenn wir denken ,ich habe etwas verloren, was mir
wichtig war®, ,ich habe nicht bekommen, was ich mir erwiinscht habe“, dann sind wir
betriibt, enttauscht und traurig. Wenn wir denken ,das macht man nicht®, dann wer-
den wir dargerlich. Daher sollten wir uns selbst zuhdren - wie wir in bestimmten Situ-
ationen denken. Anstatt uns von Gefiihlen in Besitz nehmen zu lassen, ist es sinnvoll
zu Uberlegen: ,Was ist mein Beduirfnis?“ ,Was kann ich konkret tun, um gut fiir mich
zu sorgen?”

3.7.2 Powerposition

Wenn wir uns gut fiihlen haben wir eine andere Haltung, einen anderen Gesichtsaus-
druck und eine andere Stimme, als wenn wir uns schlecht fiithlen. Unsere Emotionen
beeinflussen unsere Haltung, unsere Haltung auch unsere Emotionen. Gehen Sie 6fter
in eine positive Kérperhaltung, lacheln Sie und nutzen Sie lhren Kérper gezielt um in
eine gute Stimmung zu kommen.

3.7.3 Mein Mentor

Wenn uns Emotionen intensiv beschaftigen, kann uns die Vorstellung eines Mentors
helfen. Wer ist fiir Sie ein geeignetes Vorbild im Umgang mit Emotionen? Fragen Sie
sich: Wie wiirde sich diese Person in dieser Situation verhalten? Was wiirde Ilhnen diese
Person raten?

3.7.4 Ressource: Natur bewusst nutzen
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In Japan ist Waldbaden aktuell und gilt als Medizin. Dass der Aufenthalt in der Natur
wohltuend fiir Menschen ist, ist unbestritten. Wichtig dabei ist, die Natur mit allen
Sinnen wahrzunehmen. Was riechen Sie? Was sehen Sie? Schauen Sie genau hin - ach-
ten Sie auf die Struktur der Blatter. Was horen Sie? Die Natur entlastet uns, da wir in
der Natur keine kognitive Belastung erfahren. Forscher haben herausgefunden, dass
wir nach einem Spaziergang in der Natur wieder belastbarer sind, als nach einem
Spaziergang in der Stadt. Bei einem Spaziergang in der Stadt miissen wir auf mehrere
Faktoren achten (z.B. StraRenverkehr, Ampelschaltung etc.) - in der Natur erfahren
wir eine kognitive Entlastung. Nutzen Sie daher jede Mdglichkeit, die sich flr einen
Aufenthalt in der Natur bietet.

3.7.5Zahlen - aber riickwarts

Zahlen Sie in kritischen Situationen von 15 in 2er Schritten riickwérts und achten Sie
dabei auf Ihren Atem. Das Riickwartszahlen kostet Konzentration - dadurch reduziert
sich der Fokus auf die Emotion. Entscheiden Sie, wenn Sie bei 1 angekommen sind,
ob Sie lhrem emotionalen Impuls nachgeben wollen. Durch diesen Zeitgewinn kénnen
Sie fiir sich lhre Impulsivitdat senken und erfahrungsgemaR greift dann der Verstand
wieder.

3.7.6 Gefiihle sind nur Gaste

Wenn wir intensiv fithlen, uns Emotionen fest im Griff haben und wir in diesen zu
versinken drohen, dann kann der Satz ,Gefiihle sind nur Gaste“ eine gute Wirkung
entfalten. Dieser Satz driickt sehr knapp aus, dass Gefiihle nicht bleiben, sondern
auch wieder gehen.

Es ist also nur ein schlechter Moment oder Morgen, kein schlechter Tag, keine
schlechte Woche oder gar ein katastrophales Jahr - Gefiihle vergehen.

3.7.7 Den Elefanten an die Leine nehmen

Es gibt Situationen, die uns immer wieder zu den gleichen unerwiinschten Reaktionen
bringen. Daher lohnt es sich, die Trigger zu kennen. So kénnen Sie fiir sich friihzeitig
erkennen, wenn ein destruktiver Impuls kommt und kénnen ihn abschwachen. Welche
Reaktionen zeigen Sie in diesen Situationen normalerweise? Wann machen Sie aus
einer Miicke einen Elefanten? Welche Konsequenzen zieht das im Normalfall nach
sich? Welches Verhalten wiirden Sie dann gerne zeigen? Was wiirde sich dadurch ver-
andern?

3.7.8 Mit der Welle gehen, statt dagegen anzukampfen

Geflihle kommen meistens in Wellen, die sich aufbauen und sich als Brandungswelle
explosionsartig mit Donnergerdusch entladen. Notieren Sie sich Kennzeichen lhrer
personliche Brandungswelle, damit Sie es besser schaffen, auf ihr zu surfen.
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Wann sind Sie entspannt, gelassen und ruhend in sich selbst?
Woran merken Sie das?
Woran merken dies andere?

Wann sind Sie angespannter?
Woran merken Sie das?
Woran merken dies andere?

Wann stehen Sie kurz vor einer Explosion?
Woran merken Sie das?
Woran merken dies andere?

Wann explodieren Sie?
Was geschieht dann normalerweise?

Wie kommen Sie wieder auf Betriebstemperatur?
Was unterstiitzt Sie dabei?
Woran merken andere, dass Sie wieder abgekiihlt sind?

Woran merken Sie, dass Sie wieder im entspannten Modus angekommen sind?
Woran merken dies andere?

An welcher Stelle wollen Sie die Welle verlassen, anstatt zu explodieren?
* Wie konnte dieser Ausstieg aussehen?

3.7.91n Bewegung kommen

Geben Sie lhrer Emotion einen Bewegungsimpuls - boxen sie lhre Emotion fest in die
Luft. Ausreagieren hilft. AnschlieRend fallt es uns leichter, wieder logisch zu denken.

Positive und starkende Emotionen produzieren
Fragen Sie sich jeden Abend, bevor Sie lhren Tag beenden:

Wofiir bin ich heute dankbar?

Wem habe ich heute eine Freude gemacht?

Mit wem habe ich mich heute mitgefreut?

Wann habe ich mich heute sicher und entspannt gefiihlt?
Was habe ich heute richtig gut gemacht?

Was hat mich heute fasziniert?
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3.8 Resilienzfaktor 4

= Veranderungsbereitschaft & Losungsorientierung - Losun-
gen fiir die Zukunft finden

Strategien fir: Veranderungsbereitschaft & Losungsorientierung - Loésungen fiir die
Zukunft finden

3.8.1 Problem unter der Lupe

Betrachten Sie ein aktuelles Problem und beantworten Sie folgende Fragen:

Was funktioniert trotz dieses Problems gerade gut? Was funktioniert zumindest et-
was?

Auf einer Skala von 1 (wenig) bis 10 (viel): Wie groR ist das Problem fiir Sie aktuell?
Was konnte ein erster Schritt sein, um es auf der Skala einen Punkt zu reduzieren?

Haufig wiinschen wir uns den perfekten Zustand und da dieser oft unrealistisch ist,
fangen wir erst gar nicht mit kleinen Schritten an. Lésungsorientierung bedeutet, we-
nigstens einen kleinen Schritt in die richtige Richtung zu gehen.

3.8.2Sich selbst der beste Freund sein

Fragen Sie sich in dieser Situation: Was wiirden Sie lhrem besten Freund, lhrer besten
Freundin raten. Anderen einen guten wohlwollenden Rat zu geben, fallt uns meist
leichter, als fiir uns selbst eine gute Lésung zu finden.

3.8.3 Uber den Tellerrand denken

Nutzen Sie Kreativitatsmethoden zur Losungsfindung. Erlauben Sie sich zu ,spinnen®.

Die Reizwortanalyse kann dem Denken eine komplett neue Richtung geben. Diese
Technik wird auch oft Zufallswort-Technik genannt. Wenn wir unser Gehirn einem
Reiz aussetzen, dann fiihrt das dazu, dass wir einen Gedankensprung machen, zwei
Dinge miteinander verbinden und so zu einer neuen Losung oder Idee kommen.

Dabei ist es wichtig, dass Sie ein Wort zufallig aussuchen und kein zum Thema pas-
sendes Wort suchen. Schlagen Sie einfach die Zeitung oder ein Buch an einer zufillig
gewahlten Stelle auf und finden Sie dort ein Wort.
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Schreiben Sie nun alle Assoziationen auf, wenn Sie an dieses Wort denken. Nach 5
Minuten stoppen Sie diese Vorgehensweise. Nun bringen Sie lhre Assoziationen mit
dem Problem in Verbindung und notieren Sie lhre Ideen.

Beispiel: 1) Problemstellung: Ich soll nach Hamburg versetzt werden obwohl mein
Lebensmittelpunkt in Mlnchen ist. 2) zufdlliges Reizwort: Vase 3) Assoziationskette:
Blumen; Wasser; Haltbarkeit; Aufbewahrung; Deko; Glas; Porzellan; Holz; Bodenvase,;
Designervase; antike Vasen.... 3) Verbindung von Assoziationskette mit Problemstel-
lung: Blumen - daflir muss was flir mich rausspringen - ich muss fiir mich sorgen -
Haltbarkeit - fur eine begrenzte Zeit - Aufbewahrung - wo kann ich meine Sachen
aufbewahren - Deko - ist es notwendig, ob ich die ganze Zeit vor Ort bin oder kann
ich auch von Miinchen aus arbeiten? Ist es wichtig, dass ich dort bin, oder bin ich dort
nur Deko? Glas - was konnte fiir mich zerbrechen, wenn ich nach Hamburg gehe?
usw.usw. Gehen Sie Schritt fiir Schritt so vor: so lange weiter, bis lhnen durch die
Assoziationsketten neue Ideen kommen.

3.8.4Wunderfrage

Stellen Sie sich vor, Sie gehen schlafen und liber Nacht passiert ein Wunder. Eine gute
Fee hat das Problem fiir Sie gelost.

Woran wiirden Sie merken, dass das Problem geldst ist?

Wie wiirde es sich anfithlen? Was ware anders?

Woran wiirden es andere merken?

Was davon kdnnten Sie bereits heute umsetzen?

Diese Frage von Steve de Shazer kommt aus der I6sungsorientierten Psychologie und
dient dazu, vom Problemdenken hin zum Lésungsdenken zu kommen.

»Ja, aber klar - statt ja, aber”

Horen Sie sich selbst zu. Immer wenn Sie ,ja, aber...” denken, setzen Sie ein ,ja, aber
klar...“ dagegen. Ziel ist, in einen positiven und I6sungsorientierten Dialog zu kom-
men. Es kann uns gut aufzeigen, ob wir problemorientiert, akzeptierend oder 16-
sungsorientiert denken.
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3.9 Resilienzfaktor 5

Unterstiitzung im sozialen Umfeld gezielt nutzen
Steigerung der positiven Beziehungsgestaltung und Schaffung eines Netzwerkes

Strategien fiir: Steigerung der positiven Beziehungsgestaltung und Schaffung eines
Netzwerkes

3.9.1 Soziale Unterstiitzung auf drei Ebenen

Menschen geben in der Regel Unterstiitzung auf drei Ebenen:
Emotionale Ebene; informelle Ebene und praktische Ebene.

Gehen Sie in sich und iiberlegen Sie:

Welche Personen geben lhnen Unterstiitzung auf der emotionalen Ebene -

Wer gibt lhnen Trost, Verstandnis, Verbundenheit, Riickhalt etc.?

Welche Personen unterstiitzen Sie auf der informellen Ebene -
Wer gibt Ilhnen Tipps, Ideen, konkrete Losungsvorschldage und weitere
Informationen?

Welche Personen unterstiitzen Sie auf der praktischen Ebene - Wer packt mit
an, leitet etwas in die Wege?

Notieren Sie sich die Namen der Personen, die Sie in den jeweiligen Kategorien unter-
stltzen.

3.9.2 Welchen Menschen geben Sie Unterstiitzung auf die-
sen 3 Ebenen?

Gehen Sie in sich und iiberlegen Sie:

Welchen Personen geben Sie Unterstiitzung auf der emotionalen Ebene -
Wem geben Sie Trost, Verstandnis, Verbundenheit, Riickhalt etc.?

Welchen Personen geben Sie Unterstiitzung auf der informellen Ebene -
Wem geben Sie Tipps, Ideen, konkrete Losungsvorschlage und weitere
Informationen?

Wen unterstilitzen Sie auf der praktischen Ebene - Fiir wen packen Sie an und
leiten etwas in die Wege?

Notieren Sie sich die Namen der Personen, die von lhnen unterstiitzt werden. o
Mit welchen Personen wollen Sie den Kontakt intensivieren? o

Sind darunter auch Personen, die Sie fiir sich als ,schwachend“ empfinden?
Von welchen Personen wollen Sie sich distanzieren?
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Mit welchen Personen empfinden Sie einen guten Austausch - mit welchen

Personen empfinden Sie ein Ungleichgewicht aus Nehmen und Geben?

3.9.3 Beziehungsnetzwerk gezielt starken

Jeder Mensch baut sich im Laufe eines Lebens ein Beziehungsnetzwerk auf (Familie,
Freunde, Bekannte...) In diesem Beziehungsgeflecht nehmen wir unterschiedliche Rol-
len ein. In schwierigen Zeiten merken wir in besonderem MaRe, ob dieses soziale Netz
uns trdgt oder ob wir durch die Lécher des Netzes fallen. Anders ausgedriickt bekom-
men Beziehungen in schwierigen Situationen einen neuen Stellenwert - wir erfahren,
wie Menschen, die man an seiner Seite geglaubt hat, mit den Bediirfnissen und Wiin-
schen umgehen und wir erfahren, welche Menschen uns tragen, an uns glauben und
uns den Riicken starken.

Keine Beziehung gleicht der anderen - jeder will auf seine Art und Weise gesehen
werden.

Listen Sie alle wichtigen Menschen oder Personengruppen auf, mit denen Sie in Ver-
bindung stehen. Wenn Ihnen ,zu viele” Menschen einfallen, dann notieren Sie nur die-
jenigen, die direkten Einfluss auf Ihr Wohlbefinden haben.

Nun nehmen Sie ein Blatt Papier. Positionieren Sie sich in der Mitte des Blattes, indem
Sie lhren Namen notieren. Positionieren Sie dann die anderen Personen um sich
herum. Gehen Sie intuitiv vor - wer steht am besten wo und in welchem Abstand?
Malen Sie dann neben jedem Namen ein Symbol, das die Qualitat der Beziehung wi-
derspiegelt. Zum Beispiel: oder eine Krone.... Nehmen Sie bitte ein Symbol, das
lhnen spontan einfallt.

Schauen Sie in Ruhe auf lhr Beziehungsgeflecht. Was ziehen Sie daraus fiir Erkennt-
nisse?

Die Stimmung unserer Umgebung hat auch Einfluss auf uns. Markieren Sie die Perso-
nen, die eher positiv gestimmt auf das Leben schauen.

Wem aus diesem Netzwerk erzahlen Sie eher Sorgen, wem eher die schénen Erleb-
nisse?

Richten Sie den Fokus auf das Schone und lassen Sie lhre Familie, Freunde und Be-
kannte auch daran teilhaben.

3.9.4 Emotionale Momente verbinden

Sorgen Sie fiir gemeinsame Erlebnisse und positive Emotionen. Organisieren Sie ge-
meinsame Treffen und machen Sie sich Gedanken, wie Sie positive emotionale Erleb-
nisse schaffen konnen. (z.B. das Abendessen im Griinen mit Picknickkorb anstatt auf
dem Balkon)
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3.9.5 Literaturempfehlungen

Resilienz - 7 Schliissel fiir mehr innere Starke - Prof. Dr. Jutta Heller GU Verlag

4 Wege zu mehr Resilienz - Wie Sie innere Starke entwickeln und Verdnderungen
meistern - Debora Karsch - persolog GABAL Verlag

Resilienz - So entwickeln Sie Widerstandskraft und innere Stiarke Dr. med Mirriam
PrieR Goldmann Verlag
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