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Die Resilienz-Forschung hat sich seit den 50er-Jahren des letzten Jahrhunderts der

Widerstandskraft von Kindern und Jugendlichen beschaftigt. Die rapide Zunahme von

psychosozialen Erkrankungen lenkt zunehmend das Interesse auf die Widerstandskraft

von Erwachsenen und Organisationen. Sie lasst sich gezielt trainieren.

owohl auf wirtschaftlichem, gesellschaftlichem

als auch auf privatem Gebiet sehen wir uns mit

zunehmender Fluchtigkeit, Unsicherheit, Kom-

plexitat und Widerspruchlichkeit konfrontiert.
Beweglichkeit, Flexibilitat, Freude an fliessender Veran-
derung, gepaart mit hohem Werteverstandnis und der
Widerstandskraft, sich nicht zu verbiegen zu lassen,
gehort somit heute zum «Anforderungsprofil» von Per-
sonen im privaten und beruflichen Bereich. Die Fahigkei-
ten lassen sich gezielt trainieren und bilden einen Schutz
vor psychischen Beeintrachtigungen.

Was ist Resilienz?

«Resiliere» bedeutet auf Lateinisch zurtckspringen oder
abprallen, im Deutschen wird Resilienz unter anderem
als Synonym fur Widerstandsfahigkeit gebraucht, bild-
lich so wie die eines Stehaufmannchens. Ein lebensnahes
Exemplar eines Stehaufmannchens ware ein Boxer, der
seine Deckung oben hat und nicht nur austeilen, son-
dern auch etwas wegstecken kann. Sollen Geschéftslei-
ter und Mitarbeitende austeilen? — Nein. Hier geht es
vielmehr darum, Resilienz aufzubauen, die Belastungen
abfedert, statt sie wirken zu lassen und im schlimmsten
Fall zur Erschopfung fuhren. Dies gelingt auf viele Wei-
sen wie z.B. mit einem systematische Aufbau von Bewal-
tigungsstrategien.

Entwicklung personlicher Resilienz

Die US-amerikanischen Wissenschaftler Karen Reivich
und Andrew Shatté postulierten in ihrem Buch «The
Resilience Factor» sieben Faktoren, um Veranderungen
besser bewadltigen zu kédnnen: Optimismus, Akzeptanz,
Lésungsorientierung, Verlassen der Opferrolle, Uberneh-
men von Verantwortung, Netzwerkorientierung und
Zukunftsplanung. Diese internen und externen Ressour-
cen sind Standbeine, auf denen der Mensch sicher durch
Krisen wandern kann. Je mehr solche Beine eine Person
ausgepragt hat, umso fester steht sie und gerat nicht ins
Wanken. Aus ihren wissenschaftlichen Erkenntnissen
ergibt sich der Schluss, dass sich Resilienz gezielt férdern
und trainieren lasst — nicht nur in der Kinder- und
Jugendzeit, sondern das ganze Leben lang.

Gemass Sylvia Kéré Wellensiek kann die persdnliche
Resilienz in folgenden zehn Schritten geférdert werden:

¢ Innehalten — die Kunst der kleinen Pause

e Standortbestimmung und Rollenklarung

e das Energiefass fullen

e den Lebensrucksack entlasten

e die inneren Antreiber ausbalancieren

e Grenzen setzen — Grenzen wahren — Grenzen 6ffnen
e Konflikte aktiv angehen
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Ubung schafft Klarheit Giber den organisationalen Kraftehaushalt.

e konsequente Ausrichtung auf Handlungsspielraume
e Halt im Netzwerk
e Verankerung in der eigenen Kraft und Ruhe

Gleich ob es sich um ein Einzelcoaching handelt, Team-
training oder eine Fuhrungskrafteschulung — das zen-
trale Thema, das all die von einem Berater oder einer
Beraterin geleiteten Schulungseinheiten Uberlagert, ist
die Frage nach dem Zustand des persdnlichen Energie-
haushaltes (siehe Grafik Seite 25).

Ausbildung organisationaler Resilienz

Organisationale Resilienz ist die Fahigkeit einer Organi-
sation, strategische Umbrlche durchzustehen. Es ist die
Kraft einer Organisation, auch in Ubergangsphasen, die
unklar, unsicher und verwirrend sind, lebendig, selbst-
bestimmt und wirkmachtig zu agieren. Wer sein Unter-
nehmen dauerhaft stabil und anpassungsfahig gestalten
mochte, muss auf mehreren Ebenen handeln. Die Einzel-
person muss in ihrer individuellen Rolle und Befahigung
gestarkt und zur Umsetzung befahigt werden. Das
Zusammenspiel der einzelnen Akteure und Teams soll
optimiert werden. Und nicht zuletzt mussen auf struktu-
reller Ebene Bedingungen geschafft werden, die eine
Potenzialentfaltung ermoglichen.

Gemass Sylvia Kéré Wellensiek kann die organisationale
Resilienz in folgenden zehn Schritten geférdert werden:

¢ Genaue Standortbestimmung mit der Geschaftsfiihrung
e Projekt- und Kommunikationsplanerstellung

e gezieltes Resilienztraining der Fihrungskrafte

e systematisches Einzelcoaching von «Schlusselpersonen»

e Resilienz-Schulung der Mitarbeiter

e Starkung der Teams und Schnittstellen
Konfliktklarung zur Verhinderung von Reibungsverlusten
e Ausbildung eines internen Resilienz-Beraters

e Uberprifung und Weiterentwicklung von Strukturen
e Erfolge feiern

Mit Verdnderungen besser umgehen kénnen

In Zeiten des strukturellen Wandels, verursacht beispiels-
weise durch Technologiespriinge oder Wirtschaftskrisen,
ist die Fahigkeit, mit Veranderungen umgehen zu kén-
nen mehr denn je ein Muss. Der Mensch als Individuum
oder Organisationen als Ganzes mussen innere oder
dussere Stérungen meistern konnen, wenn sie ihre Ver-
wundbarkeit in Stresssituationen und Krisen reduzieren
mochten. Unternehmen haben deshalb ein grundsatzli-
ches Interesse daran, die Rahmenbedingungen und Res-
sourcen in ihrer Arbeitsorganisation so zu gestalten, dass
dadurch die Resilienz ihrer Mitarbeitenden gestarkt wird.
Letztlich ist das eine vorbeugende Massnahme zur
Reduktion psychosozialer Belastungen wie Stress und
Burn-out. Dass sich dadurch die Leistungsfahigkeit der
Mitarbeitenden und folglich die Produktivitat der Unter-
nehmen positiv beeinflussen lassen, liegt auf der Hand.
Es lohnt sich, eine Resilienz-Kultur konsequent im Unter-
nehmen zu verankern.

Weiterfiihrende Literatur

Sylvia Kéré Wellensiek (2011), Handbuch Resilienz Training.
Widerstandskraft und Flexibilitdt fir Unternehmen und Mitarbei-
ter. Beltz Verlag: Weinheim.
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Ubungsbeispiel fiir die Uberpriifung und Weiterentwicklung

von Strukturen

Ahnlich wie eine Einzelperson ihren persénlichen Ener-
giehaushalt kontrollieren sollte, kénnen ganze Organi-
sationen ebenfalls eine Energiebilanz ziehen.

Wadhlen Sie ein Symbol fur den Energiespeicher lhres

Unternehmens und malen Sie dieses auf.

e Zu wie viel Prozent ist die Energiebatterie geladen?

e Was schenkt uns Kraft und Energie auf
struktureller Ebene?

e Was dagegen schwacht die Organisation und ent-
zieht ihr Vitalitat und Starke?

e Was koénnen erste, realistische Schritte sein, um
diese Energiebilanz positiv zu beeinflussen?

= Aus der Praxis:

Die Ubung schafft Klarheit Giber den organisationa-
len Kraftehaushalt auf struktureller Ebene und
ermoglicht, realistische Veranderungsmassnahmen
zu definieren. Die Ubung gehért bei resilienzsensib-
len Unternehmen zum regelmassigen Check dazu —
far Mitarbeitende, Fihrungskrafte, fir Teams oder
die Geschaftsleitung. Idealerweise Uberlasst man die
Durchfuhrung einem erfahrenen externen Coach.

Ubungsbeispiel fiir konsequente Ausrichtung auf Handlungsspielraume

Resiliente Personen haben eine besondere Begabung,
Handlungsspielrdume zu erkennen und aktiv zu beset-
zen. Wo sie keinen Einfluss nehmen kénnen, lassen sie
innerlich los.

Legen Sie am Boden drei Felder aus und beschriften Sie
sie mit veranderbare Welt, unveranderbare Welt und
neutraler Platz (symbolisiert den Platz des Zeugen).

e Betreten Sie nacheinander die beiden Erlebnisraume,
beim Wechsel treten Sie zwischendurch immer
wieder auf den neutralen Platz.

e Beschriften Sie Karten mit Themen, die Sie den
jeweiligen Feldern zuordnen.

e Inspizieren Sie die Einteilung aus der
Zeugenperspektive.

e Wo erkennen Sie Handlungsspielrdaume und kénnen

diese aktiv besetzen?

e Durch welche Veranderungen in Ihrer inneren Hal-

tung und lhren Verhaltensweisen kénnen Sie in sich
Entlastung und neue Ausrichtung erreichen?

=> Aus der Praxis:

Die Ubung untersttzt, Klarheit zu schaffen tber ver-
anderbare und unveranderbare Themenfelder des
privaten und beruflichen Lebens der Schulungsteil-
nehmenden. Da sich die Bereiche immer wieder ver-
schieben, sollte die Ubung regelméssig durchgefihrt
werden. Die durch die Ubung entwickelte Selbstbe-
stimmung tragt zur Potenzialentfaltung, zum Wohl-
befinden und zur Gesundheit der Mitarbeitenden bei.





