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Kapitel 1 - Einleitung

Wir freuen uns tber Thr Interesse die Resilienz anderer Menschen professionell zu
fordern und nicht zuletzt auch Thre eigene weiterzuentwickeln. Beobachten wir
unsere globalisierte Welt, mit all ihren technischen, kulturellen und sozialen Er-
rungenschaften sowie Gegensitzen und den Herausforderungen und Krisen, er-
scheint einem die Notwendigkeit seine innere Widerstandsfahigkeit zu trainieren re-
levanter denn je. Gegenwirtig bezeichnen sich 64 % der in gesetzlichen Krankenkassen
Versicherten als mindestens manchmal gestresst. Uber ein Viertel geben an hiufig
gestresst zu sein, darunter 80 %, die sich ausgebrannt fithlen. Eine Untersuchung der
Techniker Krankenkasse (2021) zeigt, dass das Stresslevel jihrlich zunimmt. Ein
Drittel der befragten Frauen sowie ein Viertel der Manner gaben an, extreme Stress-
situationen erlebt zu haben, die sie nicht bewiltigen konnten. Als Hauptursachen fiir
das Stresserleben werden die berufliche Tétigkeit, hohe Anspriiche an sich selbst und
Erkrankungen von nahestehenden Personen benannt (TK-Stressstudie 2021).

Die sich verdndernde, unsichere, komplexe und mehrdeutige Welt mit
Informationsverdichtung auf der einen und Entgrenzung von bisher orientierenden
und haltgebenden Regeln, Strukturen und Traditionen auf der anderen Seite, er-
fordert zunehmend mehr Eigenverantwortung und Selbstfiirsorge der Menschen.
Dabei scheint das Potential fiir einen gestinderen und effektiveren Umgang mit Stress
noch nicht ausgeschopft zu sein, da zum Stressmanagement vor allem auf Ab-
lenkungsstrategien wie Fernsehschauen (60 %) bzw. Surfen im Internet (40 %)
zuriickgegriffen wird und jeder dritte Alkohol zur Entspannung trinkt (TK-
Stressstudie 2021). Die Entwicklungen der letzten Jahre zeigt, dass die Rate an
Arbeitsunfihigkeitstagen (AU-Tage) aufgrund von psychischen Erkrankungen
immer weiter ansteigt, von 2011 auf 2021 um 41 % (DAK Psychreport 2022). Im Jahr
2020 waren psychische Erkrankungen mit knapp 20 % am Gesamtkrankenstand die
Hauptursache der AU-Tage wobei Frauen stirker betroffen waren (TK-
Gesundheitsreport 2021). Die Corona-Pandemie hat die Situation noch verscharft.
Den stiarksten Zuwachs gab es bei Angst- und Anpassungsstorungen, unter denen
sich oft Erschopfungssyndrome und Uberforderung finden (DAK Psychreport 2022).
Die direkten Ausfallskosten durch die AU-Tage sowie die bereits im Vorfeld der AU
erhohte Fehlerrate und gesunkene Produktivitit (indirekte Kosten) spielen unter-
nehmerisch und gesellschaftlich eine auBerordentliche Rolle und werden von der
Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin (BAuA) jahrlich auf 36,1 Mil-
liarden Euro, also 1,1 % des Bruttonationaleinkommens, geschiatzt (TK-Stressstudie
2021). Hinzu kommen die Folgekosten aufgrund der Erkrankungen sowie das
personliche Leid der Betroffenen und ihrer Angehorigen.

Die Frage unserer Zeit lautet: Wie schaffen es Menschen, ihre Widerstandskraft,
also Resilienz, aufzubauen, gesund zu bleiben und trotz der beruflichen, gesellschaft-
lichen und privaten Herausforderungen sowie Krisen ein gelingendes Leben zu fiih-
ren? Fiir Sie als angehende Resilienz-Coaches lautet demensprechend die Frage: Wie
konnen Sie Menschen praktisch und fundiert dabei unterstiitzen ihren individuellen
Weg durch diese Herausforderungen zu finden, Kraftquellen und Resilienzfaktoren
auszubilden und zu férdern sowie Stressoren zu reduzieren und den Umgang mit
diesen zu verbessern?

Die Themen Burnout, Stress, Umgang mit Verdnderungen, Unsicherheiten sowie
Beschleunigung, Entfremdung und Ahnliches nehmen daher einen zunehmenden
Anteil in Coaching, Beratung und Training ein. Fithrungskrifte und andere Berufs-
gruppen wie z. B. Arztinnen, Lehrer und Personalentwickler sind daher immer mehr
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gefordert auf diese Themen einzugehen und sie in ihrer (Fithrungs-)kultur bzw. in
ihrer taglichen Arbeit einzubinden. Dass sich dieser Einsatz auch 6konomisch lohnt,
belegte im Unternehmenskontext eine systematische Ubersichtsarbeit, wonach AU-
Tage durch betriebliche Gesundheitsforderung im psychischen Bereich um durch-
schnittlich ein Viertel gesenkt werden und sich ein eindeutiges positives
Kosten-Nutzen-Verhiltnis zeigt (Iga-Report 2018). Ebenfalls wird die Fluktuation
von Mitarbeitenden reduziert, weil sie motivierter sind und sich wohlfiihlen. Gleich-
zeitig steigt die Attraktivitit von Arbeitgebern, die sich um das Wohlbefinden ihrer
Mitarbeitenden kiimmern; ein Wettbewerbsvorteil, der gerade in Zeiten des Fach-
kraftemangels relevant ist.

Wie aufgefiihrt wurde, gibt es einen steigenden Bedarf an professioneller Gesund-
heitsforderung, um psychische wie physische Krankheiten zu vermeiden und mehr
noch: um Wohlbefinden, Zufriedenheit und Stabilitat zu fordern. Gleichzeitig gibt es
von den Betroffenen und Unternehmensvertretern eine zunehmende Offenheit, solche
Angebote in Form von Workshops, Seminaren, Vortragen und Coachings anzunehmen
und auch aktiv aufzusuchen. Zudem steigt die Bereitschaft die eigene Uberforderung
im Unternehmenskontext oder privat anzusprechen (TK-Stressstudie 2021).

Die Palette der Angebote und der unterschiedlichen Ansétze zur Resilienz-
forderung ist groB und teils auch irrefithrend und nicht immer evidenzbasiert. Zu-
dem werden in den meisten Publikationen zwar Wissen und Methoden aufgefiihrt,
die der Resilienzforderung dienlich sein konnen. Jedoch werden diese nicht konse-
quent und praxisbezogen fiir einen Coachingprozess angeleitet. Zielsetzung dieses
Buches ist es daher, Menschen in professionellem Kontext zu befdhigen, andere
Menschen im Ausbau ihrer seelischen Widerstandsfahigkeit mit aktuellen und
wissenschaftlich fundierten Methoden zu unterstiitzen. Denn, wie verschiedene Stu-
dien zeigen, sind 50 % unserer seelischen Widerstandsfahigkeit aktiv von uns erlern-
und trainierbar (vgl. Boardman et al. 2008; Amstadter et al. 2014; Waaktaar und
Torgersen 2012).

Im vorliegenden Buch wird der Bogen zwischen aktuellem, wissenschaftlich ba-
siertem Hintergrundwissen zu den Themen Resilienzforderung, Stressmanagement
und systemischen, 16sungs- und ressourcenorientiertem Coaching, sowie zu den sich
daraus ableitenden praktischen Methoden und Techniken (Interventionen) ge-
schlagen. Diese stammen vor allem aus den Bereichen: systemisches Coaching, Me-
dizin und Neurowissenschaften, Psychologie, positive und ressourcenorientierte
Psychologie sowie kognitive Verhaltenstherapie.

Dabei sind keine Vorerfahrungen in Coaching oder Beratung nétig. Fir alle, die
bereits liber eine Ausbildung verfiigen, vertieft und ergdnzt dieses Buch ganz prézise
den Bereich der Resilienzstarkung. Es wird auf der einen Seite sichtbar, wie Resilienz-
forderung als Coachingprozess tiber mehrere Termine hinweg gestaltbar ist. Auf der
anderen Seite wird gezeigt, wie Sie auch niedrigschwellig durch kleinere Impulse und
Techniken Thre bisherige Arbeit bereichern kdnnen.
== Sie lernen Coachingtechniken nach dem systemischen 16sungs- und ressourcen-

orientierten Ansatz als Basis fiir Ihre Arbeit mit Menschen kennen.
== Sie erhalten das Handwerkszeug fiir vielfaltige Methoden und Techniken zum

Aufbau von Resilienz sowie von einem effektiven Stressmanagement.
= Uber kompakte Inputs erhalten Sie die zugrundeliegende aktuelle wissenschaft-

liche Basis zu allen maB3geblichen Resilienz- und Stresstheorien sowie psycho-

logische Einsichten hinsichtlich der Funktionsweise des Menschen.
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= Die Grenzen der Resilienzforderung, die Abgrenzung von Coaching und Therapie
sowie Gesundheit und Krankheit werden kritisch diskutiert.

== Eine nachhaltige Umsetzung und Transfersicherung der Ergebnisse Threr Arbeit
mit Coachees bzw. Klienten in den Alltag wird durch Handlungspline sowie
Techniken zur Motivationsforderung vermittelt.

= Das umfangreiche Online-Material mit Arbeitsblittern, Anleitungen und Uber-
sichten sowie Hintergrundinformationen bietet Ihnen zusdtzliche Unterstiitzung
bei Threr professionellen Arbeit.

Das Buch orientiert sich in Inhalten und Aufbau an der Ausbildung zum Resilienz-
Coach, die die beiden Autorinnen an der Kitchen2Soul Akademie in Miinchen
konzipiert haben und bereits im siebten Durchgang (Stand Dezember 2022) durch-
fithren. Es flieBen in dieses Buch also die weitgefacherten Expertisen der beiden
Autorinnen sowie die Lernerfahrungen aus den tatsdchlich durchgefiithrten Aus-
bildungen unter Berticksichtigung der vielen Feedbacks und Anregungen der Teil-
nehmerinnen und Teilnehmer ein.

Nicht zuletzt profitieren Sie als Leserinnen und Leser auch hinsichtlich Threr eige-
nen, personlichen Resilienz. Gerade Berufsgruppen, die mit Menschen arbeiten, sind
zu einem hohen Maf3e Stress und emotionalen Belastungen ausgesetzt. So kann die-
ses Buch zu Threr personlichen Selbstfiirsorge und Resilienzstarkung beitragen, was
wiederum einen positiven Einfluss auf Thre Arbeit hat.

m  Wiedas Buch zu nutzen ist

Das Buch ist in vier Teile gegliedert, die aufeinander aufbauen. Der erste Teil gibt
fundiertes Grundlagenwissen zu Resilienz, verwandten Konzepten, der Funktions-
weise des Gehirns und der Verdnderungsmotivation sowie dem systemischen-
l6sungsorientierten Coaching und dem Ablauf eines Coachingprozesses. Dieses Wis-
sen bietet Thnen fiir Thre Kompetenz als Coach die Basis fiir ihr weiteres Arbeiten,
dient aber zugleich dafiir, psychoedukative Elemente in die Arbeit mit den Coachees
einflieBen zu lassen. Psychoedukation meint, wissenschaftlich fundiertes Hinter-
grundwissen iiber beispielsweise die Funktionsweise der Psyche, der Resilienz-
forderung oder des Stressmanagements zu vermitteln. Im zweiten Teil geht es dann
konkret um die praktische Forderung der einzelnen Resilienz-Faktoren und Ressour-
cen. Teil drei beriicksichtigt den Umgang mit Stressoren, die zugrundeliegende
Theorien, praktischen Strategien im Umgang mit Stress sowie die Abgrenzung zum
Burnout-Syndrom. Stressoren als Gegenspieler zu den Ressourcen sollten als wesent-
liche Aspekte bei der Resilienzférderung berticksichtigt werden. Im vierten und letz-
ten Teil steht die Professionalitit als Coach im Vordergrund. Fiir Thre Arbeit ist es
wichtig Gesundheit von Krankheit und Coaching von Therapie abzugrenzen. Die
Selbstfiirsorge und Selbstreflexion als Coach werden ebenso abschlieBend be-
sprochen, wie die Vorstellung von vier beispielhaften Ablaufpldnen typischer Resi-
lienz- Coachings. Im Verlauf des Buches werden immer wieder reale Beispiele aus
unserer Praxis in verfremdeter bzw. anonymisierter Form vorgestellt, anhand derer
Coachingsequenzen exemplarisch illustriert werden. So verstehen Sie als Lesende, an
welchem Punkt im Prozess Sie sich gerade befinden und was mogliche nachste
Schritte sein konnen. Eine Ubersicht iiber die im Buch vorgestellten Techniken und
Ubungen soll Thnen helfen, Thren eigenen Methodenkoffer zu packen. Dabei ist zu
beachten, dass ein Resilienz- Coaching nie einem vorgefertigten Plan entsprechend
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ablaufen wird. Da die Themen der Coachees unterschiedlich sein konnen, wird es
eher einem Baukastensystem entsprechen, wobei sich bestimmte Aspekte und Me-
thoden immer wiederfinden werden. So kdnnen Sie sich im Verlauf der Lektiire Ihren
personlichen und dem Kontext gerechten Methodenkoffer zusammenstellen.

Ein Buch kann nie das praktische Uben, die Selbsterfahrung und das Lernen an
und mit anderen Menschen ersetzen. Es kann ein wichtiges Fundament bieten, auf
das Sie aufbauen. Wir empfehlen das Buch entsprechend unserer Gliederung zu
lesen, falls Sie sich noch nicht vertieft mit Coaching bzw. der Resilienzférderung be-
schiftigt haben, da das Wissen aufeinander aufbaut und wir uns in spéteren Kapiteln
auf vorherige beziehen. Ein sehr umfangreiches Material an Arbeitsblittern, Uber-
sichten, Anleitungen fiir Sie als Coaches, Checklisten und mehr finden Sie bei den
Online-Materialien, auf die wir an entsprechenden Stellen im Buch verweisen.

Praktisches Wissen und Methoden konnen dann am besten weitergeben werden,
wenn Sie sie selbst kennen und ausprobiert haben. Daher mochten wir dringend dazu
raten, die Ubungen, die Sie mit Thren Coachees durchfiihren, alle davor selbst im
Sinne der Selbsterfahrung anzuwenden.

Im Folgenden werden die Begriffe Coachees und Klienten synonym verwendet
und stellvertretend eingesetzt fiir alle weiteren mdglichen Bezeichnungen. Auch spre-
chen wir hier von Thnen als Coaches. Wir meinen damit aber auch Fithrungskrifte,
Arzte, Berater, Trainer u.s.w.. Die Haltung, die wir dem Resilienz-Coaching zugrunde
legen besprechen wir ausfiihrlich.

Der Schwerpunkt dieses Buches ist die Resilienzférderung im Erwachsenenalter
fiir einzelne Personen. Sollten Sie die Inhalte des Buches fiir den Aufbau eines Trai-
nings oder Gruppen-Coachings nutzen wollen, konnen Sie die Techniken, Ubungen
und Wissensinhalte auch auf diesen Kontext anpassen und anwenden.

Was dieses Buch nicht bietet sind Anleitung en fiir spezifische Beratungskontexte,
wie zum Beispiel der Trauerbegleitung nach Todesféllen, Sucht- oder Schuldnerbe-
ratung oder Umgang mit Traumatisierungen. Der Fokus liegt auf stressbedingten
Herausforderungen, Krisen und Symptomen. Nichtsdestotrotz konnen die Leser
Wissen aus diesem Buch auf ihre jeweiligen Spezialgebiete (z. B.: Trauerbegleitung
oder Traumatherapie) iibertragen.

Wir halten uns zur Vereinfachung der Lesbarkeit an das generische Maskulin, mei-
nen aber jeweils alle Menschen, egal welchem Geschlecht sie sich zugehorig fithlen.
Fiir etwaige orthographische und semantische Fehler aufgrund der auBBereuropéischen
finalen Produktion dieses Buches, mochten wir uns bei unseren Leserinnen und Lesern
entschuldigen.

n Uber die Autorinnen

Dr. med. Tatjana Reichhart ist Fachérztin fiir Psychiatrie und Verhaltenstherapeutin,
zuletzt als Oberérztin an der Technischen Universitit Miinchen und in nieder-
gelassener Praxis titig. Schon seit 2011 hat sie sich parallel auf den Bereich der Pra-
vention psychischer Erkrankungen fiir Privatpersonen und Unternehmen speziali-
siert und hilt europaweit Workshops und Coachings fiir Fithrungskrifte und
Mitarbeitende zu den Themen Resilienz, Selbstfiirsorge, gesunde Fithrung und
Kommunikation. Sie ist Co-Griinderin des Kitchen2Soul, das erste Seminar- und
Coaching-Café mit Buchhandel in Miinchen. 2019 ist ihr Buch ,,Das Prinzip Selbst-
fursorge™ im Kosel-Verlag erschienen. » www.tatjana-reichhart.de
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Claudia Pusch hat Pddagogik, Psychologie und Psycholinguistik studiert und
ist systemische Beraterin und Therapeutin (DGSF) in eigener Praxis in Miinchen.
Mit Coachings und Trainings begleitet sie seit 2010 Privatpersonen und Unter-
nehmen. Neben Threm Schwerpunktthema Resilienz und gesunder Selbstfithrung
ist sie Lehrtrainerin fiir systemisches Coaching und Lehrtrainerin an der GST in
Miinchen (DGSF-zertifiziertes Weiterbildungsinstitut fiir systemische Therapie
und Beratung). Zudem ist sie zertifizierte Kursleiterin fiir Stressbewéltigung nach
dem Programm ,,Gelassen und sicher im Stress® von Prof. Dr. Kaluza. » www.
claudia-pusch.de

Kennengelernt haben sich die beiden liber das Kitchen2Soul und Jahr 2019 mit
anderen Kolleginnen gemeinsam die Kitchen2Soul Akademie gegriindet, wo sie seit
2019 die Ausbildung zum Resilienz Coach und andere Aus- und Weiterbildungen
anbieten. » www.kitchen2soul.com. Im Herbst 2022 ist ihr Ratgeber ,,Selbst-
bestimmt - Wie wir mit Erwartungen umgehen und ein authentisches Leben fithren®
im Kosel-Verlag erschienen.
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Kapitel 2 - Resilienz - die Grundlagen

In diesem Kapitel werden die Herkunft des Begriffs ,,Resilienz“, die Entstehungs-
geschichte sowie die zugrundeliegende Forschungsfragen erklart. Es werden unter-
schiedliche Definitionen zu Resilienz dargestellt sowie die Definition, welche wir
formulieren und als Grundlage fiir dieses Buch und die Resilienzférderung be-
trachten. Fragestellungen, mit welchen Klienten zu Resilienz-Coachings kommen
konnten sowie Bilder, Symbole und Assoziationen zum Konzept Resilienz fiir die
Arbeit mit Klienten werden vorgestellt. SchlieBlich wird kritisch beleuchtet, ob und
inwieweit Resilienz trainierbar und messbar ist. AbschlieBend setzen wir uns aus-
fithrlich mit unterschiedlicher Kritik am Konzept der Resilienz auseinander. Dies
soll Thnen helfen, Thre eigene Haltung zum Thema zu finden sowie ein fundiertes
Wissen zur Aufklarung Threr Klienten bzw. der Menschen, mit denen Sie arbeiten,
bereitzustellen.

2.1 Noch so ein Modewort? Woher der Begriff ,,Resilienz” kommt
und was seine Geschichte ist

Das Leben ist geprigt von Herausforderungen, Alltagsstressoren (z. B. im Job, in
der Familie), kritischen Lebensereignissen und Krisen (z. B. Trennung, Tod eines
Angehorigen, Wechsel in die Rente), in vielen Fillen auch Traumatisierungen
(z. B. Gewalterfahrungen, Vernachldssigung, Naturkatastrophen, lebensbedroh-
liche Unfille). Studien belegen, dass fast 90 % der Menschen in ihrem Leben min-
destens einmal, viele im Durchschnitt sogar dreimal Opfer schwerer korperlicher
Gewalt, lebensbedrohlicher Verletzungen bzw. Unféllen oder anderen auBBerordent-
lich schwerwiegenden Erfahrungen in Kindheit oder Erwachsenenleben ausgesetzt
sind. Wenn wir auf unser Leben und das unserer Eltern und GrofBeltern zuriick-
blicken, sehen wir Weltkriege, terroristische Anschldge, den Klimanotstand, Natur-
katastrophen, die Fliichtlings- und die Wirtschaftskrise sowie aktuell die Corona-
krise und den Krieg in der Ukraine als gesellschaftspolitische, aber auch, -je
nachdem, wie stark wir jeweils davon personlich betroffen sind-, als hochst indivi-
duelle Herausforderungen. Im Verlauf einer Lebensspanne ist es normal, dass wir
mit Herausforderungen konfrontiert sind. Ein Leben ohne Krisen, Todesfille,
Krankheiten, Verluste und schwerwiegende Veranderungen ist nicht realistisch. Re-
silienz bedeutet nun, dass Menschen, die Stressoren ausgesetzt sind, moglichst we-
nige Symptome oder gar Erkrankungen ausbilden und im besten Falle gesund blei-
ben oder zumindest schnell wieder zu ihrer Gesundheit und inneren Stérke
zurickfinden. Wir haben also Vorteile, wenn wir resilient sind, da wir hohere Chan-
cen haben, trotz der Widrigkeiten des Lebens, moglichst gesund und ,,unbeschadet®
zu bleiben. Die generelle Datenlage zeigt, dass wir Menschen als Spezies an sich
sehr resilient sind. Dieses Wissen kann grundsitzlich Vertrauen in die innere Starke
geben. Nur ca. 5-15 % der Betroffenen entwickeln nach einem Trauma chronische
und kontinuierliche Stoérungen wie Depression, Angststorungen oder eine post-
traumatische Belastungsstorung (Kleim und Kalisch 2018). Resilient zu sein ist also
nicht auBler- oder ungewohnlich. Dabei ist bei der Bewiltigung von Heraus-
forderungen bis hin zu Traumatisierungen hilfreich, sich friihzeitig externe Unter-
stiitzung, beispielsweise im Rahmen eines Resilienz-Coachings oder bei Traumati-
sierungen Therapie, zu suchen. Hierbei geht es nicht nur um die Verhinderung von
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Erkrankungen, sondern besonders auch um die nachhaltige Verbesserung des
Wohlbefindens, also um den Erhalt oder die Steigerung der Lebensqualitdt. Denn
im Fokus steht nicht nur, dass eine Krise iiberlebt und bewiltigt wird, sondern vor
allem, wie. So zeigt sich beispielsweise in Studien zur Coronapandemie, dass die
meisten Menschen einen guten Umgang mit der Krise finden. Die Suizidrate in
Deutschland ist 2020 im Vergleich zu den Vorjahren nicht signifikant gestiegen
(Statistisches Bundesamt 2022). Die psychische Belastung in der Bevolkerung hat
hingegen stark zugenommen, wobei Angste und Depressionen im Vordergrund ste-
hen (Brakemeier 2020), auch ist die Lebensqualitit gesunken (Gliicksatlas 2021).
Vor allem bei Kindern und Jugendlichen haben die Herausforderungen der Pande-
mie Lebensqualitdt und psychisches Wohlbefinden reduziert sowie das Risiko fiir
psychische Beschwerden bis hin zu Erkrankungen erhoht (Ravens-Sieberer et al.
2020). Wesentliche Griinde dafiir sind, dass die jiingeren Menschen ihre Resilienz,
vermittelt zum Beispiel durch die Resilienzfaktoren soziales Netz, Selbstregulations-
fahigkeit, Selbstwirksamkeit bzw. ihre Stressmanagementkompetenzen wihrend
ihres kiirzeren Lebens noch nicht so gut erlernen und ausbauen konnten (Veer et al.
2021; Gilan et al. 2020).

2.1.1 Von Pathogenese zu Salutogenese

Lange Zeit interessierte die Wissenschaft vor allem die Frage, was dazu beitragt,
dass Menschen geschwécht und krank werden. Es wurde nach den pathogenen Fak-
toren gesucht, also den Faktoren, die die Entstehung einer Erkrankung bzw. einer
Storung begiinstigen oder erklaren. Damit war die Hoffnung verbunden, Therapie-
ansitze zu finden, um die Erkrankung oder Storung zu lindern und im besten Falle
zu heilen. Bei diesem Ansatz liegt der Fokus also auf der Pathogenese, der Ent-
stehung von Krankheiten und dann der Etablierung moglichst wirksamer Thera-
pien. Die Resilienzforschung sowie die Salutogenese nach Aaron Antonovsky in
den 1970er-Jahren und die positive Psychologie in den 1990er-Jahren lduteten einen
Paradigmenwechsel ein, denn sie legten ihren Schwerpunkt auf die Erforschung der
Faktoren, die Menschen gesund erhalten und stiarken. Diese Ansitze sind
ressourcenorientiert und praventiv. In der Resilienzforschung geht es zum einen
darum, herauszufinden, was Menschen gesund und bei Kréften hélt, auch wenn sie
Stressoren bis hin zu Traumatisierungen ausgesetzt sind, und zum anderen, was
Menschen praventiv tun konnen, um potenziellen Risiken so zu begegnen, dass sie
moglichst nicht erkranken oder nachhaltig geschwicht werden. Es geht also um die
Gesunderhaltung und die Prdvention psychischer und auch korperlicher Er-
krankungen.

2.1.2 Ebenen der Pravention

Pravention kann auf unterschiedlichen Ebenen stattfinden:

== die primdre Prdvention ist darauf ausgerichtet, die Entstehung von Erkrankungen
ginzlich zu vermeiden, z. B. zu verhindern, dass Menschen mit dem Rauchen
beginnen oder eine Depression bekommen;
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= die sekunddre Prdventionzielt darauf ab, bereits entstandene Erkrankungen frith zu
erkennen und damit wirksam behandeln zu kdnnen (z. B. Vorsorgeuntersuchungen
oder friithzeitige Therapie eines Burnout -Syndroms, das sonst in eine Depression
iibergehen konnte);

== die tertidire Préivention will dazu beitragen, dass Menschen, die bereits erkrankt
sind, moglichst geringe Krankheitsfolgen erleben, und sie will Riickfille ver-
hindern (z. B. Rehabilitation, Riickfallschutzbehandlung einer Depression).

Je nachdem, wo und mit wem Sie arbeiten, kann Resilienzférderung auf allen drei
Ebenen der Privention stattfinden. Préavention, gleichermaBen Resilienzforderung,
finden zudem nicht nur auf individueller Ebene statt (Verhaltenspriavention), dass
also Menschen durch individuelle Anpassung ihres Verhaltens dazu beitragen, ge-
sund zu bleiben (z. B. indem sie Sport treiben oder die Resilienzfaktoren trainie-
ren), sondern auch auf der Ebene der uns umgebenden Verhiltnisse (Verhéltnis-
pravention), also z. B. der Arbeitsplatzgestaltung, der Unternehmenskultur, der
Gesellschaft, der Familie, der Wohnumgebung oder des Einkommens. Resilienz-
und Gesundheitsforderung wirken umso nachhaltiger und umfassender, wenn
auch Umweltfaktoren und die damit einhergehenden Verhiltnisse berticksichtigt
werden.

2.1.3 Herkunft des Begriffes und Resilienzforschung

Der Begriff der Resilienz kommt urspriinglich aus der Werkstofftechnik und Festig-
keitslehre und beschreibt die Fahigkeit von Werkstoffen, nach Einwirkung dulerer
physischer Krifte in ihren Ursprungszustand zuriickzukehren. ,,Resilere ist der
lateinische Begriff fiir zuriickspringen, abprallen. Die Pionierinnen der Resilienz-
forschung sind die Entwicklungspsychologinnen Emmy Werner und Ruth Smith,
die knapp 700 Kinder, die 1955 auf der Hawaiianischen Insel Kauai geboren wor-
den waren, iiber 40 Jahre beobachteten. Sie wollten herausfinden, welche Aus-
wirkungen pra- und perinatale Risikobedingungen, also die Umstdnde vor und
wahrend der Geburt, sowie ungiinstige Lebensumstiande in der frithen Kindheit auf
die physische, kognitive und psychische Entwicklung der Kinder nehmen wiirden.
Erstaunlicherweise stellten sie fest, dass ein Drittel der Kinder, die in widrigen Um-
stinden aufwuchsen (mit hohen Raten an Kriminalitdt, Arbeitslosigkeit, Ver-
wahrlosung, Trennung der Eltern, Drogenkonsum der Eltern etc.) trotzdem psy-
chisch gesund und sozial integriert blieben, also resilient waren. Nun interessierte
es die Forscherinnen, welche Faktoren und Einfliisse forderlich auf die Resilienz
der Kinder wirkten, und fanden die folgenden (jeweils {iber die Spanne von Kind-
heit zu Adoleszenz betrachtet):

1.) Schiitzende Faktoren in der Familie: verldssliche und sichere Bindung zu mindes-
ten einer Person, die nicht Vater, Mutter oder aus der Familie sein musste; Struk-
tur und Regeln innerhalb der Familie; Religiositit bzw. Glaube, der in den Fami-
lien gelebt wird.

2.) Schiitzende Faktoren im Umfeld: emotionale Unterstiitzung durch Peers; wohl-
wollender Lehrer als Vorbild; andere Erwachsene wie Nachbarn oder Eltern der
anderen Kinder, die sich kiimmerten, oder auch Angehorige der Glaubens-
gemeinschaft oder Kirche.
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3.) Schiitzende Personlichkeitsmerkmale: u. a. Freundlichkeit; gute sprachliche und
motorische Entwicklung; positive Coping-Strategien, um mit Stress und Be-
lastungen umzugehen sowie sich selbst zu helfen; Selbstwirksamkeitserwartung,
also der Glaube daran, aus eigenem Handeln heraus Probleme bewiltigen zu
koénnen; Intelligenz; Kontakt- und Konfliktfahigkeit; Ziele fiir ihre Zukunft (Zu-
kunftsorientierung) (Werner 2005).

Auf diese Grundlagenforschungen aufbauend und den Trend des Paradigmen-
wechsels folgend, beschiftigten sich viele Wissenschaftler aus unterschiedlichen
Richtungen seither mit beispielsweise folgenden Fragen: Welche Faktoren tragen
dazu bei, dass Menschen nach Traumatisierungen gesund bleiben und die Krise
sogar als Chance nutzen konnen (,,posttraumatisches Wachstum® gepriagt in den
1990er-Jahren)? Wie kommen Soldaten moglichst unbeschadet durch Einsdtze (vgl.
Ramos und Leal 2013)? Immer haufiger gibt es auch Studien dazu, die ganz all-
gemein darum bemiiht sind, herauszufinden, wie Menschen trotz ,,Alltagsstress® ihre
innere Stirke, ihre psychische Widerstandskraft aufrechterhalten bzw. trainieren
kénnen. Der Humanbiologe und Forschungsgruppenleiter am Leibniz-Institut fiir
Resilienzforschung in Mainz, Raffael Kalisch, legte beispielsweise sein Interesse ver-
mehrt auf die Erforschung der Resilienz und der Faktoren, die dazu beitragen, trotz
Stress gesund zu bleiben, da es in den letzten Jahrzehnten nicht gelungen war, die
hohe Privalenz stressassoziierter Erkrankungen zu reduzieren (Kalisch et al. 2017).

Die Resilienzforschung beschéftigt sich also mit der Frage, welche Faktoren dazu
beitragen, gut mit den Herausforderungen des Alltags umzugehen und die Balance
zwischen Anforderungen und Ressourcen zu finden. Welche Faktoren helfen, trotz
alledem ein gelingendes Leben zu fithren und im besten Falle sogar in den Krisen
Chancen fiir individuelle Weiterentwicklung, Neuorientierung oder personliches
Wachstum zu finden?

Bei all den Stressoren, von denen sich manche nur wenig beeinflussen lassen,
haben Menschen fast immer die Moglichkeit, ihre Kraftquellen aufzubauen bzw. auf
diese zurilickzugreifen. Dabei zu unterstiitzen ist die Aufgabe der Resilienzforderung
und des Resilienz-Coachings. Den Zusammenhang von Stressoren und Ressourcen
sowie die Entstehung bzw. Priavention von Erkrankungen stellen wir genauer im Ri-
siko- und Schutzfaktorenmodell vor (Teil I » Kap. 9).

2.2 Definitionen der Resilienz

Bei den wissenschaftlichen Definitionen zur Resilienz bzw. davon, was resiliente
Menschen ausmacht, gibt es einen grundsétzlichen Unterschied, der beachtet werden
sollte: Resilienz kann zum einen als personliche Eigenschaft (,,character trait®) oder
als ein Prozess betrachtet werden (Ayed et al. 2019). Die aktuelle Forschung orien-
tiert sich immer mehr mit ihrem Verstindnis von Resilienz in eine Richtung, die
einen dynamischen, flexiblen und entwicklungsfihigen Prozess nahelegt und die sta-
tische Charaktereigenschaft ,,resilient® eher ablehnt (Luthar et al. 2000). Es wird re-
spektive eine klare Definition gefordert, ob, wenn von Resilienz die Rede ist, eine
Fahigkeit (,,capacity), ein Prozess oder ein Outcome (Ergebnis) gemeint sind (Choi
et al. 2019). Nach Kalisch (2017) kann das Ausmal} an Resilienz auBBerdem immer
nur im Zusammenhang mit den Stressoren beurteilt werden. Sind die Stressoren sehr
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stark und die Ausbildung von Symptomen mittelgradig, kénne ein Mensch ebenso
resilient sein wie einer, der nur mittelgradigen Stressoren ausgesetzt ist und leichte
Symptome entwickelt. Der Grad der Resilienz ergibt sich nach Kalish also immer
erst, nachdem der Mensch Stressoren ausgesetzt worden ist.

Ohne Anspruch auf Vollstindigkeit erheben zu wollen, geben wir hier eine Aus-
wahl an bereits existierenden Definitionen der Resilienz bzw. resilienter Menschen,
die wir fiir Sie als hilfreich und interessant erachten:

— Unterschiedliche Definitionen der Resilienz

Emmy Werner und Ruth Smith (1989) beschrieben die resilienten Jugendlichen in
ihrer longitudinalen Studie als verletzlich doch unbesiegbar. Zu Beginn ihrer For-
schungen definierten sie Resilienz noch als relativ stabile Personlichkeitseigenschaft,
zu der zusitzliche duBere Schutzfaktoren (z. B. emotionale und soziale Unter-
stiitzung) einwirkten. Im Verlauf ihrer Forschung hat sich dann aber auch gezeigt,
dass Resilienz ein dynamischer Prozess ist.

Nach Kalisch et al. (2017) bedeutet Resilienz die Aufrechterhaltung oder schnelle
Wiederherstellung der psychischen Gesundheit trotz, wihrend und nach psycho-
logischen oder physischen Widrigkeiten. Dabei zeichnet Resilienz einen dynami-
schen Prozess der erfolgreichen Anpassung an Stressoren aus.

Stainton et al. (2019) beschreiben Resilienz ebenso als dynamischen Prozess, bei
dem Menschen Schutzfaktoren und Ressourcen zu ithrem Vorteil nutzen, was inner-
halb einer Person von Zeit und Umstinden abhingig variieren konne.

Auch nach Luthar et al. (2000) bezeichnet Resilienz einen dynamischen Prozess,
der eine positive Adaption an signifikante Widrigkeiten umfasst. Dabei seien zwei
Bedingungen wichtig: erstens die Exposition einer signifikanten Bedrohung oder
schwerwiegender Widrigkeit und zweitens die Leistung, sich positiv an diese hefti-
gen Herausforderungen in einem Entwicklungsprozess anzupassen.

Die US-amerikanischen Forscherinnen Tugade und Fredrickson (2004) fokussie-
ren auf die emotionale Lage und definieren Resilienz als die Fiahigkeit, durch flexible
Anpassung an die sich verdndernden Anforderungen stressvoller Erfahrungen den
Weg aus negativen emotionalen Erfahrungen zuriickzufinden. Dafiir wichtige
Mechanismen seien das Erleben positiver Gefiihle, das Néhren sozialer Interaktionen,
Kreativitiat, eine Konzentration auf positive Erinnerungen und die korperliche
Gesundheit. Laut der Forscherinnen, die iibrigens im Bereich der positiven Psycho-
logie angesiedelt sind, blithen resiliente Individuen auf, anstatt sich aufzureiben.

In ihrer Ubersichtsarbeit fassen Thun-Hohenstein et al. (2020, S. 13) Resilienz
als keine ausschlieBlich angeborene Fihigkeit, aber auch nicht als ausschlief3liches
Resultat negativer oder positiver (Umwelt-) Einfliisse zusammen. Resilienz ent-
wickle sich liber die Zeit. Somit erkldre sich Resilienz als ein allgemein menschliches
Phédnomen, das aus dem Zusammenwirken basaler humaner, adaptiver Systeme mit
der Umwelt entstehe, um den Menschen zu befdhigen, schwierige Lebenssituation
zu bewiltigen. Wiirden diese basalen Mechanismen geschiitzt und gepflegt, konne
sich der Mensch robust entwickeln, selbst unter der Einwirkung negativer Faktoren.
Zusammengefasst sei damit Resilienz das gesunde, adaptive und/oder integrative
Funktionieren iiber die Zeit nach einem traumatisierenden Erlebnis.
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Auf der Internetseite der American Psychiatric Association (2021) ,,Road to Re-
silience® findet sich Resilienz beschrieben als Prozess der Anpassungsfihigkeit an
Widrigkeiten, Traumata, Tragddien, Bedrohungen oder signifikante Stressquellen —
wie familidre Konflikte und Beziehungsprobleme, ernste Gesundheitsprobleme oder
Schwierigkeiten am Arbeitsplatz sowie finanzielle Sorgen. Resilienz bedeutet ein
,bouncing back” von diesen schwierigen Erfahrungen mit optional tiefgreifendem
personlichem Wachstum.

Unter Resilienz wird nach Welter-Enderlin und Hildenbrand (2006) die Fihig-
keit von Menschen verstanden, Krisen im Lebenszyklus unter Riickgriff auf person-
liche und sozial vermittelte Ressourcen zu meistern und als Anlass fiir Entwicklung
zu nutzen.

In fast allen dieser Definitionen werden die Individuen in den Vordergrund gestellt,
wie Southwick et al. (2016, S. 77) richtig bemerken, was die Tatsache vernachléssige,
dass Individuen in soziale Systeme eingebunden sind und dass diese sozialen Systeme
an sich mehr oder weniger belastbar sein konnen und mehr oder weniger in der Lage
sind, die adaptiven Fihigkeiten des Einzelnen zu unterstiitzen. Daher wiirden die
Reaktionen auf Traumatisierungen und signifikante Stressoren durch dynamische,
interagierende Systeme auf individueller Ebene (z. B. genetische, epigenetische, ent-
wicklungspsychologische, neurobiologische Systeme), die in groBere soziale Systeme
(z. B. Familien-, Kultur-, Wirtschafts- und politische Systeme) eingebettet sind, be-
stimmt.

AuBerdem ist anzumerken, dass die urspriingliche Bedeutung des Begriffs der
Resilienz, des Zuriickspringens in den Ausgangszustand, nicht korrekt ist, da es sich
vielmehr um Weiterentwicklung, Anpassung und Lernen handelt. Dennoch behalten
wir diesen aufgrund seiner Geldufigkeit und wissenschaftlichen Nutzung bei und
mochten hervorheben, dass wir mit Resilienz immer auch die biopsychischen Ver-
anderungen, die durch die Einwirkung von Erlebnissen auf den Menschen entstehen,
mitberiicksichtigen.

Wir wihlen nun die folgende pragmatische Definition fiir Resilienz:

— Definition fir Resilienz

Resiliente Menschen sind in der Lage, flexibel, agil, situationsangemessen und durch
den Riickgriff auf innere und duBere Ressourcen und Schutzfaktoren auf Stressoren
zu reagieren, sich zu wandeln und zu verdndern und aus den Krisen gestirkt hervor-
zugehen und sie als Anlass fiir das personliche Wachstum und die individuelle Weiter-
entwicklung zu nutzen. Wir mochten uns damit nicht auf den Gesundheitsbegrift be-
grenzen, sondern das Wohlbefinden und das gelingende Leben explizit mit einschlieBen.

Um zu verdeutlichen, auf was wir im Folgenden und in der Ausbildung zum Resi-
lienz-Coach den Fokus legen, definieren wir Resilienzforderung wie folgt:
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— Resilienzférderung

Resilienzforderung bedeutet, Menschen trotz leichter und heftiger Widrigkeiten und
Stressoren im Berufs- und Privatleben zu ermichtigen in Richtung des Pols Gesund-
heit und dartiber hinaus zu einem guten und gelungenen Leben zu gelangen.

1. Sie werden unterstiitzt, kluge Entscheidungen im Leben zu treffen, die Stress,
Widrigkeiten und Krisen moglichst im Vorhinein reduzieren (primdre Resilienz).
Dazu ist es dienlich, Menschen das Wissen hinsichtlich der Funktionsweise des
Korpers und der Psyche weiterzugeben und sie bei der Selbstreflexion zu be-
gleiten, um dementsprechend das eigene Denken, Fithlen und Verhalten zu regu-
lieren sowie dem Wohlbefinden und der Lebensqualitét zutriagliche Handlungs-
optionen sowie -perspektiven zu entwickeln. Das Individuum {ibernimmt also
Selbstverantwortung fiir sich und die Gestaltung seines Lebens.

2. Menschen werden unterstiitzt, sich in ihrer Flexibilitit und Agilitit zu {iben,
Resilienz fordernde Verhaltensweisen zu erlernen, zu etablieren und intelligent
und energieschonend eine zur Bewiltigung der jeweiligen herausfordernden Si-
tuation passende Strategie zu wihlen (sekunddre Resilienz).

3. Gleichzeitig sehen wir das Individuum eingebettet in einen kulturellen und so-
zialen Kontext, in Systeme (Familie, Arbeitsplatz, Wohnort- und Form, Gesell-
schaft, Umwelt etc.), die forderlich oder schiddlich sein konnen. Resilienz-
forderung bedeutet auch im Bereich der Moglichkeiten selbstverantwortlich
starkende und schiitzende Umsténde und Verhiltnisse zu suchen und zu etablie-
ren bzw. schidigende zu verdndern oder zu verlassen.

4. Fir die Therapeutinnen unter Ihnen kann Resilienzférderung auch bei psychisch
erkrankten Menschen stattfinden (zertidire Resilienz), um zu helfen, mit Rick-
griff auf Ressourcen wieder zu genesen und zuriick zur Resilienz oder sogar zu
stirkerer Resilienz zu finden.

5. AuBerdem schlieBen wir uns den Anregungen von Michael Ungar (2011) an,
dass alle Theorien zur Resilienz und Resilienzférderung nicht bloBe Theorien
bleiben, sondern das reales Handeln in Coaching, Fithrungskultur und Therapie
beeinflussen sollen, um ein lern- und entwicklungsfreudliches sowie wert-
schiatzendes Klima zu schaffen, in dem es fiir den Einzelnen moglich wird sich
resilient zu verhalten.

2.3 Auspragungen der Resilienz

Es gibt gemeinhin drei Ausprigungen, die resiliente Reaktionsweisen beschreiben und
die gut veranschaulichen, dass Resilienz ein dynamischer, flexibler, situationsspezi-
fischer und lebenslanger Prozess ist: Resistenz, Regeneration und Konfiguration.

Die Auspriagungen verdeutlichen Gilan und Helmreich (2021) bildlich mit einem
Baum, iiber den ein Unwetter hinwegfegt. Der Baum ist resistent, wenn er den Stiir-
men unbeschadet trotzen kann. Ubertragen auf den Menschen bedeutet dies, dass
wir auch in unsicheren und belastenden Situationen unser psychisches Wohlbefinden
aufrechterhalten konnen. Die Autorinnen verweisen auf Studien, die zeigen, dass
eine Vielzahl von Menschen nach kritischen und traumatischen Lebensereignissen
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gesund bleibt und keine schweren psychischen Krankheiten entwickeln. Biegt und
bricht sich der Baum im Sturm, verliert Blitter und Aste, die aber nach einer Zeit
wieder nachwachsen, spricht man von Regeneration. Damit ist gemeint, dass das in-
nere Gleichgewicht und das psychische Wohlbefinden nach einem belastenden Ereig-
nis mit der Zeit wiederhergestellt werden kann. So wie beim Baum Aste und Blitter
nachwachsen, braucht auch der Mensch die Auseinandersetzung mit und das Durch-
schreiten durch Themen, um sich regenerieren und sich durch diesen Prozess weiter-
entwickeln zu konnen. Kommt der Sturm immer wieder von einer Seite, wird sich der
Baum an die Umweltbedingungen anpassen und nur noch auf einer Seite wachsen
(Konfiguration). Dies ist z. B. hdufig bei Biumen am Meer zu beobachten, wo der
Wind vermehrt aus einer Richtung blast. Auch wir Menschen sind wandlungsfahig
und konnen uns an Bedingungen, an unsere Umwelt anpassen, indem wir unsere Ein-
stellungen und unsere Haltung zu den Erfordernissen verdndern oder Erwartungen
loslassen. In unseren Seminaren wird haufig von den Seminarteilnehmern eine wei-
tere Moglichkeit der Bewéltigung von Stressoren beschrieben, zu der der Baum nicht
fahig ist, weil er keine Beine hat. Der Mensch kann sich in vielen, wenn auch nicht
in allen Situationen, dem Stressor entziehen (die Arbeitsstelle wechseln, in eine neue
Wohnung ziehen, eine Beziehung beenden etc.).

Bei der Resilienzférderung kommt es darauf an, die unterschiedlichen Moglich-
keiten der Reaktionen auf einen Stressor zu kennen und situationsaddquat einzu-
setzen. Es ergibt keinen Sinn, auf jeden Stressor gleich und z. B. immer mit Resistenz
zu reagieren. Vielmehr kommt es auf eine geschickte situationsspezifische Wahl der
Strategien an.

Unter Resilienz wird in der 6ffentlichen Diskussion hdufig nur eine Resistenz-
fahigkeit verstanden. Alle Auspragungen zusammengenommen zeigen erst, wie viel-
faltig Resilienz sein kann. In allen Fallen sind die Aufrechterhaltung und die Pflege
des ,,Immunsystems unserer Seele” mit einem Energieeinsatz verbunden. Eine ginz-
liche ,,Unberiihrbarkeit* kann es aus unserer Sicht nicht geben und das Bild der
Teflon-Beschichtung, an der alles abperlt, trifft daher nicht den Kern (» Abschn. 2.8).

2.4 Wie erkldre ich meinen Coachees, was Resilienz bedeutet?

Im vorherigen Kapitel haben wir dargelegt, wie Resilienz wissenschaftlich kon-
zeptualisiert und definiert ist und wie wir Resilienzférderung verstehen. Nun span-
nen wir den Bogen zum praktischen Vorgehen im Coaching. Es ist hilfreich im Sinne
der Psychoedukation, also der verstdndlichen Vermittlung von wissenschaftlich fun-
diertem Wissen iiber Strategien zur Forderung der psychischen Gesundheit bzw. Re-
silienz, diese Definitionen auch fiir Coachees zu nutzen. Dariiber hinaus werden Ihre
Klienten mit sprachlichen Bildern ggf. besseren Zugang zur Thematik erhalten. Sym-
bole und Bilder, die vor allem der Coachee selbst fiir sich und seine Verdnderungs-
projekte finden darf, konnen spéter auch bei der Etablierung neuer Verhaltensweisen
und der Umsetzung in den Alltag helfen. ,,Ubersetzt* bedeutet Resilienz die seelische
oder psychische Widerstandsfahigkeit oder -kraft. Die folgenden Ideen zu Bildern,
Symbolen und Begriffen zu ,,Resilienz stammen u. a. von unseren Teilnehmerinnen
und Teilnehmern unserer Ausbildungsdurchgénge:
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» Bilder, Symbole, Begriffe zur Resilienz

Immunsystem der Seele; Hornhaut der Psyche; ein resilienter Mensch surft beispielsweise
auf den Wellen, setzt aktiv die Segel, obwohl er den Wind nicht dndern kann; ist ein Steh-
aufménnchen; steht wie ein tiefverwurzelter Baum, wobei die Wurzeln die Ressourcen dar-
stellen, der Baum allerdings auch im Sturm stark bewegt, jedoch nicht entwurzelt wird; die
Lotusbliite, die im Schlamm wichst; Teflon-Beschichtung; Léwenzahn; ein dickes Fell
haben; dickhéutig sein; robust sein; als Segelboot durch das Unwetter schippern mit Kiel
und Segeln; eine Gitarre mit Saiten, die gespielt werden und wieder in den Ausgangs-
zustand zuriickkehren; eine Schildkréte mit Panzer und gleichzeitig groBer Verletzlichkeit
und Anpassungsfihigkeit; eine fiirsorgliche Oma mit Lebenserfahrung; der Fels in der
Brandung; Schilf; Bambus; eine Waage; der Tanz mit dem Leben, mal werde ich gefiihrt,
mal fithre ich ....

Um die Dynamik und Agilitit der Resilienz zu bebildern, bevorzugen wir beispiels-
weise das Schilfrohr oder den Bambus statt die robuste Eiche oder den Fels in der Bran-
dung, da solche Bilder einseitig das Bild von Resilienz als Resistenz betonen.

Ein beliebter und bekannter Spruch, der Resilienz gut zusammenfasst, lautet: ,,Hin-
fallen, aufstehen, Krone richten, weitergehen*.

Aristoteles wird die Aussage zugeschrieben: ,,Wir konnen den Wind nicht dndern, aber
die Segel anders setzen“ und Seneca folgende: ,,Fest und stark ist nur der Baum, der un-
ablédssig WindstdBen ausgesetzt war, denn im Kampf festigen und verstdrken sich seine
Wurzeln.*

Der schottisch-britische Erzdhler Robert Louis Stevenson soll gesagt haben: Im Leben
gehe es nicht darum, gute Karten zu haben, sondern mit einem schlechten Blatt ein gutes
Spiel zu machen. «

2.5 Fragestellungen im Resilienz-Coaching

Es werden selten Menschen zu Thnen kommen, die explizit ein Coaching zur Steige-
rung ihrer Resilienz suchen. Ebenso wenig kommen Patienten in die Therapie oder
Praxis, um resilienter zu werden. Und Mitarbeitende fragen ihre Vorgesetzten, die
Personalabteilung oder den Betriebsrat auch kaum nach resilienzférdernden Strate-
gien. Allerdings kommt es auf das Umfeld und Setting an, in dem Sie wirken, und
dementsprechend unterschiedlich werden die Fragestellungen, Probleme und Auf-
trage an Sie sein.

Uns begegnen im Kontext des Einzelcoachings haufig Menschen mit folgenden
Problemen oder Fragestellungen:

» Probleme und Fragestellungen im Resilienz-Coaching

= sie fithlen sich gestresst, ausgebrannt, fremdbestimmt, iiberfordert, durch eine Krise
erschiittert;

sie haben Angste und Sorgen;

sie fragen sich, wie sie ihr Leben so gestalten konnen, dass es ihnen und ihren Liebsten
besser bzw. gut geht;

sie wiinschen sich mehr, als nur zu arbeiten und To -do-Listen abzuarbeiten;

sie mochten dickhautiger und gelassener werden;
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== sie mOchten sich besser abgrenzen und ihre Bediirfnisse besser erkennen sowie diese
beriicksichtigen;

== sie wollen selbstfiirsorglicher sein, befiirchten dann aber, egoistisch zu werden;

== gsie wollen fur sich herausfinden, was im Leben wirklich zihlt ...

= Im Unternehmenskontext begegnen uns hdufig Fragen nach

Burnout-Privention, Stressmanagement, Umgang mit Konflikten, gesunder und

resilienter Fithrung, Kommunikation und Ubernahme von Selbstverantwortung, Um-
gang mit Verdnderungen und Digitalisierung, zu Techniken, sich abzugrenzen und ab-
zuschalten und wie eine gesunde ,,work-life balance* zu etablieren ist. <«

Bei der Resilienzforderung von Individuen und Unternehmen (im Speziellen Ge-
schiftsfithrung, Fithrungskriften, Personalrat und Personalabteilungen) geht es um
Fragen hinsichtlich des Umgangs mit Herausforderungen, Stressoren bis hin zu hefti-
gen Schicksalsschlagen und den Erhalt der Gesundheit, Lebensqualitit, Lebensfreude,
Produktivitat, Kreativitit und Motivation. Im therapeutischen Kontext mag es dart-
ber hinaus darum gehen, wie psychisch erkrankte und diagnostizierte Menschen wie-
der zu ihrer Gesundheit und dariiber hinaus zu ihrer Widerstandsfahigkeit finden.

Im Teil IV » Kap. 22 finden Sie exemplarische Fille und Ablaufpline fiir
Coachingprozesse. Dort beleuchten wir vertieft unterschiedliche und typische Frage-
stellungen.

2.6 Ist Resilienz trainierbar?

Nun stellt sich die Frage, ob Resilienz tiberhaupt auf individueller Ebene trainiert
werden kann. Denn darauf legen wir hier in diesem Buch den Fokus: wie Sie andere
Menschen dabei unterstiitzen kdnnen, ihre Resilienz zu fordern.

Unterschiedliche Studien mit eineiigen Zwillingen, die eine identische genetische
Ausstattung haben, konnten zeigen, dass zwischen 31 und 52 % der Resilienz gene-
tisch erklért werden konnen, also durch Vererbung vorbestimmt sind (vgl. Board-
man et al. 2008; Amstadter et al. 2014; Waaktaar und Torgersen 2012). Das heil3t,
dass Umweltfaktoren und vor allem Lernen und Training mindestens knapp 50 %
ausmachen. Insofern geben diese Studien starke Hinweise dafiir, dass Resilienz bzw.
die einzelnen Resilienzfaktoren trainierbar sind. Dies scheint insofern schliissig, da
es sich bei individueller Resilienzforderung um eine Verdnderung im Verhalten und
der Haltung (innere Einstellung) handelt. Menschen konnen sich dann verindern,
wenn sie davon iiberzeugt sind, dass sie sich weiterentwickeln konnen, was tibrigens
dem Resilienz-Faktor der Selbstwirksamkeitserwartung entspricht (Steimer und
Mata 2016). Wenn wir es wollen, wenn wir uns dafiir entscheiden, sind persdnliche
Verdnderungen also moglich. Bestimmte psychische Erkrankungen sind sehr stark
genetisch bestimmt, zum Beispiel die Alkoholabhidngigkeit mit bis zu 50 % (Schéfer
und Heinz 2005). In diesen Féllen und iiberhaupt in Féllen von Erkrankungen ist
unser Handlungsspielraum geringer. Und dennoch: Wir konnen ganz grundsétzlich
Einfluss nehmen auf unsere Gedanken, Gefiihle, auf unser Verhalten und auch auf
unseren Korper (z. B. Korperhaltung oder Atmung). Diese herausragende Fahigkeit,
die wir als Menschen haben und die uns maBgeblich von Primaten unterscheidet,



