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1 Einleitung

In der heutigen schnelllebigen Welt, gepragt von standigen Veranderungen, unvorhersehbaren
Herausforderungen und manchmal tiberwaltigenden Krisen, gewinnt das Konzept der Resilienz im
Coaching-Kontext zunehmend an Bedeutung. Als eine der grundlegenden Fahigkeiten fur
personliches Wachstum und beruflichen Erfolg hat Resilienz die Fahigkeit, Individuen dabei zu
unterstiltzen, sich den Anforderungen des Lebens zu stellen, Hindernisse zu liberwinden und gestarkt
aus Riickschlagen hervorzugehen.

Das Coaching, als professionelle Begleitung und Unterstlitzung von Menschen auf ihrem Weg zu
persoénlicher Weiterentwicklung und Zielerreichung, bietet einen optimalen Rahmen fiir die
Férderung von Resilienz. Durch gezielte Interventionen, Strategien und Ubungen kann ein Coach
seinen Klienten dabei helfen, ihre Resilienzfahigkeiten zu starken und ein tieferes Verstandnis fir ihre
eigenen Ressourcen und Bewaltigungsmechanismen zu entwickeln.

Die Bedeutung von Resilienz im Coaching-Kontext liegt nicht nur darin, den Klienten zu helfen, mit
aktuellen Herausforderungen umzugehen, sondern auch darin, sie darauf vorzubereiten, zukiinftige
Schwierigkeiten und Krisen besser zu bewiltigen. Indem sie lernen, ihre Gedanken und Emotionen zu
regulieren, positive Bewaltigungsstrategien zu entwickeln und ihre Widerstandsfahigkeit zu starken,
kénnen Klienten eine solide Basis fir langfristiges Wohlbefinden und personliches Wachstum
schaffen (Heller,2013).

Eine effektive Resilienzférderung im Coaching-Kontext erfordert ein ganzheitliches Verstandnis des
Individuums sowie eine einflihlsame und respektvolle Begleitung seitens des Coaches. Dies bedeutet,
die individuellen Starken, Schwachen, Bedirfnisse und Ziele des Klienten zu bericksichtigen und
maRgeschneiderte Interventionen anzubieten, die auf seine spezifischen Anforderungen
zugeschnitten sind.




2 Resilienz- was ist das?

Resilienz ist ein Konzept, das urspriinglich aus der Materialwissenschaft stammt und die Fahigkeit
von Materialien beschreibt, sich zu dehnen und Belastungen standzuhalten, ohne dabei dauerhaft
beschadigt zu werden. In der Sozialpsychologie bezieht sich Resilienz auf die menschliche Fahigkeit,
sich schwierigen Lebenssituationen zu stellen oder sich an diese anzupassen, und gleichzeitig aus
ihnen zu lernen und zu wachsen (Sotzko, 2013). Konkret bedeutet das, dass Menschen mit Druck
oder Belastungen wieder in ihre urspriingliche Form zuriick gehen, also dass beispielsweise Krisen
Uberwunden werden, Traurigkeit wieder in Gliicklichsein ibergeht oder Herausforderungen durch
Losungsorientierung und Anpassungsfahigkeit gemeistert werden. Somit kann Resilienz also als
y,lmmunsystem der Psyche oder der Seele” verstanden werden. Resilienz ist nicht als angeborene
Eigenschaft zu verstehen, die nicht veranderbar ist, sondern ldsst sich eher als lebenslanger
Lernprozess beschreiben, der durch verschiedene Faktoren beeinflussbar ist (Amann, 2015).

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass Resilienz nicht nur die Fahigkeit ist, mit Schwierigkeiten
umzugehen, sondern auch eine aktive Anpassungsfahigkeit und ein Wachstumsprozess, der es
Individuen ermoglicht, aus ihren Erfahrungen zu lernen, gestarkt hervorzugehen und ihr volles
Potenzial zu entfalten.

Welche Eigenschaften und Faktoren einen positiven Effekt auf die Resilienz haben, werden in den 7
Saulen nach Rampe genauer beschrieben.

3 Die 7 Saulen des Resilienzkonzepts nach Rampe (2004)

Die sieben Resilienzsdaulen nach Rampe bieten eine umfassende Struktur zur Férderung und
Entwicklung von Resilienz bei Individuen. Jede dieser Sdulen tragt dazu bei, dass Menschen
widerstandsfahiger werden und Herausforderungen effektiver bewaltigen kdnnen. Hier ist eine
ausfihrlichere Betrachtung jeder Saule:

3.1 Optimismus

Optimismus: Optimismus bezieht sich auf die Fahigkeit, in schwierigen Situationen Hoffnung zu
bewahren und positive Erwartungen an die Zukunft zu haben. Es geht darum, selbst in dunklen
Zeiten Lichtblicke zu sehen und zu glauben, dass sich die Dinge zum Besseren wenden kdnnen.
Optimistische Menschen betrachten Probleme als voriibergehend und Gberwindbar, was ihnen hilft,
Herausforderungen mit Zuversicht und Entschlossenheit anzugehen.

3.2 Akzeptanz

Akzeptanz bedeutet, die Realitdt anzuerkennen und die eigenen Gefiihle, Gedanken und Erfahrungen
ohne Urteil oder Widerstand zu akzeptieren. Statt gegen das Unvermeidliche anzukdmpfen, lernen
resiliente Personen, die Dinge so anzunehmen, wie sie sind, und sich darauf zu konzentrieren, was sie
kontrollieren kdnnen. Durch Akzeptanz kdnnen Menschen ihre Energie darauf verwenden,
konstruktive Lésungen zu finden, anstatt in negativen Emotionen oder Selbstmitleid gefangen zu
sein.




3.3 LBésungsorientierung

Losungsorientierung bezieht sich auf die Fahigkeit, sich auf die Suche nach Losungen und
Moglichkeiten zu konzentrieren, anstatt sich auf Probleme und Hindernisse zu konzentrieren.
Resiliente Personen betrachten Herausforderungen als Chancen fiir Wachstum und Entwicklung und
suchen aktiv nach Wegen, um Schwierigkeiten zu Gberwinden. Sie sind flexibel und kreativ in der
Suche nach Lésungen und lassen sich nicht von Riickschlagen entmutigen.

3.4 Opferrolle verlassen

Die Opferrolle verlassen bedeutet, sich von einem passiven Zustand der Hilflosigkeit zu |6sen und die
Verantwortung fir das eigene Leben zu Gibernehmen. Resiliente Personen erkennen, dass sie die
Macht haben, ihr Schicksal zu beeinflussen, und handeln dementsprechend. Sie nehmen ihre eigenen
Bediirfnisse ernst, setzen klare Grenzen und suchen aktiv nach Moglichkeiten, um ihr Leben in die
Hand zu nehmen.

3.5 Verantwortung Ubernehmen

Verantwortung libernehmen bedeutet, die Konsequenzen der eigenen Handlungen anzuerkennen
und die Verantwortung flr das eigene Wohlergehen zu Glbernehmen. Resiliente Personen sind sich
bewusst, dass sie die Hauptakteure in ihrem Leben sind und dass ihre Entscheidungen und
Handlungen einen direkten Einfluss auf ihr Wohlbefinden haben. Sie ibernehmen Verantwortung fir
ihre Entscheidungen, lernen aus ihren Fehlern und sind bereit, die Verantwortung fir ihr Leben zu
Ubernehmen.

3.6 Netzwerkorientierung

Netzwerkorientierung bezieht sich auf die Fahigkeit, soziale Unterstiitzung zu suchen und
Beziehungen zu anderen Menschen aufzubauen und zu pflegen. Resiliente Personen wissen, dass sie
nicht alleine sind und dass sie sich auf ihr soziales Netzwerk verlassen kdnnen, um sie in schwierigen
Zeiten zu unterstitzen. Sie suchen aktiv nach Unterstltzung, teilen ihre Geflihle und Erfahrungen mit
anderen und bieten selbst Unterstlitzung an, wenn es notig ist.

3.7 Zukunftsplanung

Zukunftsplanung bezieht sich auf die Fahigkeit, langfristige Ziele zu setzen und Plane zu entwickeln,
um diese Ziele zu erreichen. Resiliente Personen haben eine klare Vorstellung davon, wohin sie im
Leben gehen wollen, und setzen sich aktiv dafir ein, ihre Ziele zu verwirklichen. Sie sind flexibel und
anpassungsfahig in der Planung ihres Lebensweges und passen ihre Ziele und Plane bei Bedarf an
neue Umstédnde an (Sotzko, 2013)

Zusammen bilden diese sieben Resilienzsaulen nach Rampe eine umfassende Grundlage fiir die
Entwicklung von Resilienz bei Individuen. Indem man diese Prinzipien verinnerlicht und in sein Leben
integriert, kann man widerstandsfahiger werden und besser in der Lage sein, mit den
Herausforderungen des Lebens umzugehen.

4 Individuelle und systemische Resilienz

Resilienz wird traditionell als eine Eigenschaft des Einzelnen betrachtet, jedoch ist es wichtig zu
erkennen, dass die individuelle Resilienz immer in Verbindung mit der Resilienz der umgebenden
Systeme steht. Die Ausgangsfrage ist, wie sich ein Individuum trotz extremer Widrigkeiten und
belastender Erfahrungen konstruktiv entwickeln kann. Doch das Individuum existiert nicht isoliert
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von seinen Umgebungen und den Systemen, zu denen es gehort. Diese Systeme kénnen Familien,
Organisationen oder sogar ganze Staaten sein. Sogar von der gesellschaftlichen Entwicklung her
entstehen Anforderungen an Resilienz.

Die Umgebung, in der ein Individuum lebt und arbeitet, hat einen starken Einfluss auf seine Fahigkeit,
widerstandsfahig zu sein und mit Herausforderungen umzugehen. Diese Umgebungen kdnnen
verschiedene Ebenen umfassen, von der unmittelbaren Familie tiber die Arbeitsorganisation bis hin
zu staatlichen Institutionen und der Gesellschaft als Ganzes. Familien kdnnen beispielsweise ein
unterstitzendes Umfeld schaffen, das die Resilienz ihrer Mitglieder fordert, indem sie emotionale
Unterstlitzung, Sicherheit und die Moglichkeit zur persénlichen Entwicklung bieten. Organisationen
kénnen Resilienz durch eine positive Unternehmenskultur, effektive Fihrung und klare
Kommunikation unterstiitzen. Auch staatliche Institutionen und gesellschaftliche Strukturen spielen
eine wichtige Rolle, indem sie politische, wirtschaftliche und soziale Bedingungen schaffen, die die
Resilienz der Blrger fordern.

Insgesamt kann man sagen, dass es wichtig ist, Resilienz als ein komplexes Zusammenspiel zwischen
individuellen Fahigkeiten und den Strukturen und Systemen zu verstehen, in die sie eingebettet sind.
Indem man die Interaktion zwischen individueller und systemischer Resilienz besser versteht, kobnnen
effektivere Ansatze zur Férderung von Resilienz auf allen Ebenen entwickelt werden (Mohr, 2017).

5 Resilienz im Coaching fordern

In der heutigen Zeit sind viele Menschen mit einer Vielzahl negativer Emotionen konfrontiert, die ihr
Leben beeinflussen und ihre Resilienz beeintrachtigen kénnen. Angst, Wut, Arger, das Gefiihl von
Hilflosigkeit, Ungerechtigkeit und Ohnmacht sind allgegenwartige Themen, die in Resilienz-
Weiterbildungen und -Coachings behandelt werden. Diese starken negativen Gefiihle kénnen das
tagliche Leben der Menschen belasten und sie oft dazu bringen, sich in einem endlosen Zyklus von
Gedanken und Erinnerungen zu verfangen. Die Fahigkeit zur Selbstregulation und Selbstflirsorge wird
daher zu einem zentralen Aspekt in der Starkung der Resilienz. Im Bereich der Selbstregulation und
Selbstfiirsorge spielt der Umgang mit Geflihlen und die Emotionssteuerung eine entscheidende Rolle.
Unter Stress und in Konfliktsituationen kdnnen sich negative Emotionen wie Wut, Arger, Hass,
Verzweiflung oder Niedergeschlagenheit schnell ausbreiten und das Denken sowie Handeln
dominieren. Trotz dieser Herausforderungen ist es jedoch mdglich, auch unter Stress positive
Emotionen zu kultivieren und zu pflegen.

Durch gezielte Interventionen und Techniken im Coaching konnen Klienten lernen, ihre Emotionen
besser zu verstehen, zu akzeptieren und zu regulieren. Dies ermdglicht es ihnen, auch unter
schwierigen Umstanden positive Emotionen zu entwickeln und zu erleben, was wiederum ihre
Resilienz starken kann. Zwei dieser Techniken werden in den folgenden Abschnitten naher
beschrieben.

5.1 Inneres Team

Die Methode des Inneren Teams, auch bekannt als Inneres-Team-Konzept oder Inneres-Team-
Modell, wurde von dem deutschen Psychologen und Psychotherapeuten Friedemann Schulz von
Thun entwickelt. Sie ist eine kreative und wirkungsvolle Technik, die dazu dient, innere Konflikte und
Ambivalenzen zu erkennen, zu verstehen und zu I6sen. Das Konzept basiert auf der Vorstellung, dass




unser inneres Erleben von verschiedenen inneren Stimmen oder Personlichkeitsanteilen gepragt ist,
die miteinander kommunizieren und um Einfluss ringen.

Im Inneren Team gibt es verschiedene Mitglieder oder Stimmen, die jeweils fiir bestimmte
Bediirfnisse, Werte, Uberzeugungen oder Gefiihle stehen. Diese inneren Stimmen kénnen
unterschiedliche Rollen und Funktionen haben, zum Beispiel den inneren Kritiker, den inneren
Antreiber, den inneren Beschiitzer oder den inneren Idealisten (Kumbier,2014). Die Methode des
Inneren Teams wird typischerweise in einem Dialogformat angewendet, bei dem der Klient die
verschiedenen Mitglieder seines Inneren Teams identifiziert und sie miteinander in einen
konstruktiven Dialog bringt. Dabei geht es darum, die unterschiedlichen Perspektiven, Bediirfnisse
und Motivationen der verschiedenen inneren Stimmen zu verstehen und nach Losungen zu suchen,
die den Bedirfnissen aller gerecht werden (Greimel, 2020). Durch die Arbeit mit dem Inneren Team
kénnen innere Konflikte und Blockaden gelést werden, indem die verschiedenen inneren Stimmen
miteinander in Einklang gebracht werden. Der Klient lernt, die unterschiedlichen Bedirfnisse und
Motivationen seiner inneren Anteile zu akzeptieren und konstruktiv mit ihnen umzugehen. Dies kann
zu einer Starkung des Selbstbewusstseins, einer verbesserten Selbstregulation und einem Gefihl der
inneren Ausgeglichenheit fihren.

Die Methode des Inneren Teams wird in verschiedenen therapeutischen Ansatzen und Coaching-
Methoden verwendet und hat sich als wirksames Werkzeug zur Férderung von Selbstreflexion,
Selbstverstandnis und persénlichem Wachstum erwiesen. Sie bietet eine praktische und anschauliche
Moglichkeit, innere Prozesse zu erkunden und positive Veranderungen im eigenen Denken, Fihlen
und Handeln herbeizufiihren (Kumbier, 2014).

Beispiel:

Stellen Sie sich vor, Sie haben eine wichtige berufliche Entscheidung zu treffen, aber Sie fiihlen sich
hin- und hergerissen zwischen verschiedenen Optionen. Sie beginnen, lhr Inneres Team zu
identifizieren und zu visualisieren, um die verschiedenen inneren Stimmen zu erkennen, die an
diesem Entscheidungsprozess beteiligt sind.

Der innere Idealist: Diese Stimme reprasentiert lhre Werte, Traume und langfristigen Ziele. Sie drangt
Sie dazu, die Entscheidung zu treffen, die im Einklang mit Thren Werten und Zielen steht und
langfristig zu Ihrem Gllick und Erfolg beitragt.

Der innere Realist: Diese Stimme betrachtet die Situation niichtern und pragmatisch. Sie weist darauf
hin, welche Optionen realistisch umsetzbar sind und welche Konsequenzen sie mit sich bringen
koénnten. Sie drangt Sie dazu, die Vor- und Nachteile jeder Option sorgfaltig abzuwagen und eine gut
informierte Entscheidung zu treffen.

Der innere Angstliche: Diese Stimme reprasentiert Ihre Angste, Unsicherheiten und Zweifel. Sie warnt
Sie vor den Risiken und moglichen negativen Folgen lhrer Entscheidung. Sie drangt Sie dazu,
vorsichtig zu sein und keine iberstiirzten oder risikoreichen Entscheidungen zu treffen.

Der innere Antreiber: Diese Stimme ist impulsiv und energiegeladen. Sie drangt Sie dazu, schnell eine
Entscheidung zu treffen und vorwaérts zu gehen, ohne sich zu sehr mit den Details oder
Konsequenzen zu beschéftigen. Sie fordert Sie heraus, mutig zu sein und Risiken einzugehen, um lhre
Ziele zu erreichen.

Der innere Kritiker: Diese Stimme ist streng und selbstkritisch. Sie zweifelt an lhren Fahigkeiten und
Kompetenzen und macht Ihnen Vorwiirfe flir vergangene Fehler oder Misserfolge. Sie drdngt Sie




dazu, sich zurickzuhalten und keine Entscheidung zu treffen, aus Angst, Fehler zu machen oder zu
scheitern.

Indem dem Coachee bewusst gemacht wird, welche inneren Stimmen an seinem/ ihrem
Entscheidungsprozess beteiligt sind, kénnen die verschiedenen Perspektiven und Bediirfnisse besser
verstanden werden. Es kann dann ein konstruktiver Dialog zwischen den verschiedenen inneren
Stimmen gefordert werden, um eine ausgewogene und wohliiberlegte Entscheidung zu treffen, die
den Bedirfnissen und Zielen am besten entspricht.

Die Methode des Inneren Teams kann zur Resilienzforderung beitragen, weil sie es dem Coachee
ermoglicht, ihre inneren Konflikte und Ambivalenzen besser zu verstehen, zu akzeptieren und
konstruktiv damit umzugehen. Sie hilft dem Coachee dabei, ihre inneren Ressourcen zu erkennen
und zu starken, wie zum Beispiel Selbstvertrauen, Selbstwertgefiihl, Selbstmitgefiihl und
Selbstwirksamkeit. Indem man lernt, auf inneren Starken und Fahigkeiten zu vertrauen, kann man
besser mit Herausforderungen umgehen und widerstandsfahiger gegeniber Stress und Krisen
werden. Aullerdem ermoglicht es dem Coachee, verschiedene Perspektiven einzunehmen und
flexibler auf neue Situationen und Herausforderungen zu reagieren. Der Coachee lernt, sich von
starren Denkmustern zu I6sen und offen fiir neue Méglichkeiten und Lésungswege zu sein, was die
Anpassungsfahigkeit und Resilienz fordert.

5.2 Methode des Appreciative Inquiry (Al) — Wertschatzendes Erkunden

Die Grundlage der Al- Methode ist, dass friiherer Erfahrungen und positiver Vorbilder eine groRe
Bedeutung bei der Bewaltigung von Krisen haben. Menschen lernen an ihren guten Erfahrungen und
entwickeln sich in die Richtung, in die sie ihre Aufmerksambkeit richten. Das Appreciative Inquiry (Al)
ist eine Methode, die darauf basiert, positive Erfahrungen zu erkunden und zu nutzen, um
personliches Wachstum und Erfolg zu fordern. Urspriinglich fir Change-Prozesse in Organisationen
entwickelt, wird Al auch im Coaching und Training von Resilienzkompetenzen angewendet. Es fiihrt
die Beteiligten durch vier Phasen, um Erkenntnisse aus vergangenen positiven Erfahrungen zu nutzen
und Visionen fir die Zukunft zu entwickeln. Insbesondere in der Anfangsphase des Al wird das
Bewusstwerden friiherer positiver Erfahrungen betont, um Muster der Krisenbewaltigung zu
entdecken. Im Coaching werden leitfadengestiitzte Partnerinterviews verwendet, um diese
Erfahrungen zu erkunden und proaktive Verdanderungen anzustoRRen (Siegrist, 2009).

Nach Siegrist (2009) gibt es verschiedene Phasen, die in der folgenden Tabelle abgebildet sind:

Phase Beschreibung

Discovery Die Gruppe konzentriert sich auf positive Erfahrungen der Vergangenheit und
bildet Duos, die sich gegenseitig interviewen. Ein Leitfaden fiihrt von
vergangenen Erlebnissen iber die Gegenwart zu Zukunftswiinschen. Die
Ergebnisse werden gemeinsam ausgewertet.

Dream Die Teilnehmer stellen sich vor, wie die positiven Erfahrungen verstarkt
werden konnten. Gemeinsamkeiten werden herausgearbeitet,
Zukunftsaussagen formuliert und visualisiert.

Design Vereinbarungen werden getroffen, Leitmotive und Kerngedanken fir die
Zukunft werden definiert. Die Konstruktion und Planung neuer Ansatze stehen
im Mittelpunkt.

Destiny  Es werden konkrete MaRnahmen festgelegt, Projekte geplant und
Verantwortlichkeiten zugewiesen, um die vereinbarten Ziele umzusetzen.




Oft wird es in Gruppen angewendet, kann jedoch auch auf individueller Ebene oder in kleineren
Teams effektiv eingesetzt werden. Auf individueller Ebene kann ein Coach die Prinzipien des
wertschatzenden Erkundens nutzen, um mit einem Einzelnen in einem Coaching-Setting positive
Veranderungen zu initiieren. Durch gezielte Fragen und den Fokus auf Starken, Erfolge und positive
Aspekte kann der Coach dem Einzelnen helfen, sein volles Potenzial zu entfalten und Lésungen fir
seine Herausforderungen zu finden.

Die Appreciative Inquiry (Al)-Methode bietet eine Vielzahl von Vorteilen. Sie konzentriert sich auf
positive Erfahrungen und Starken, anstatt sich auf Fehler oder Schwachen zu konzentrieren. Dies
schafft eine optimistische und motivierende Atmosphére. Ein weiterer Vorteil ist, dass durch die
gemeinsame Erkundung und Diskussion positiver Erfahrungen die Teammitglieder ermutigt werden,
aktiv am Prozess teilzunehmen und zusammenzuarbeiten. Die Dream-Phase ermoglicht es den
Teilnehmern, kreative Visionen fur die Zukunft zu entwickeln. Dies fiihrt oft zu innovativen und
inspirierenden Losungen. AuRerdem werden Selbstbewusstsein und Motivation der Teilnehmer
gestarkt, indem positive Erfahrungen gewdrdigt und Zukunftsaussichten visualisiert werden.

Insgesamt bietet die Al-Methode einen strukturierten Ansatz, um positive Verdanderungen in
Organisationen oder Teams zu fordern, indem sie auf Starken und positive Erfahrungen fokussiert
und eine optimistische und kollaborative Atmosphare schafft (Siegrist, 2009)




6 Fazit

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass Resilienz eine grolRe Bedeutung im Coaching- Kontext hat.
Die in der Arbeit beschriebenen Methoden sind natiirlich nur ein kleiner Ausschnitt unzahliger
Techniken die zur Resilienzférderung beitragen und kénnen durch viele weitere Techniken und
Ubungen, wie beispielsweise Meditation, Ressourccenarbeit etc. ergidnzt werden.

Die Forderung von Resilienz im Coaching-Kontext erfordert ein ganzheitliches Verstandnis des
Klienten sowie einflihlsame und respektvolle Begleitung seitens des Coaches. Es geht darum, die
individuellen Starken, Schwachen, Bediirfnisse und Ziele des Klienten zu berticksichtigen und
maRgeschneiderte Interventionen anzubieten, die auf seine spezifischen Anforderungen
zugeschnitten sind. Dabei ist es wichtig, den Klienten zu ermutigen, Selbstreflexion zu praktizieren,
Verantwortung fir ihr eigenes Wachstum zu (ibernehmen und aktiv an ihrer personlichen
Entwicklung zu arbeiten.

Resilienz im Coaching-Kontext geht tiber die Bewaltigung von aktuellen Herausforderungen hinaus
und zielt darauf ab, Klienten langfristig zu starken, damit sie auch zukiinftige Schwierigkeiten und
Krisen besser bewiltigen kdnnen. Indem sie lernen, ihre Widerstandsfahigkeit zu starken und sich
den Herausforderungen des Lebens mit Zuversicht und Gelassenheit zu stellen, kénnen Klienten ein
tieferes Geflihl der Zufriedenheit, Erfiillung und Lebensfreude erreichen.
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