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Handbuch Resilienztraining
Ubersicht Uber die einzelnen Ubungen

Buchteil 2: Die gezielte Entwicklung persénlicher Resilienz

Ubung

Spielregeln in der Gruppenarbeit

Innehalten im Alltag

Der Rollenkuchen

Das Energiefass

Die Biografielinie

Identifizierung und Zuordnung von
Glaubenssatzen

Training des Achtsamkeitsmuskels

Ziele

Die Teilnehmer stecken sich ihr eigenes Spielfeld der Zusammenarbeit
und des gegenseitigen Umgangs ab.

Die Teilnehmer sensibilisieren sich fir die Méglichkeit von kurzen Pausen
im Alltag. Sie erfahren, wie schnell und unkompliziert sich ihr Kérper
6ffnen und entspannen kann. Sie erleben, wie sie sich in nur wenigen
Minuten tief regenerieren kénnen. Sie lernen, sich in lhrer ureigenen Kraft
und Mitte zu verankern.

Diese Ubung kénnen Sie auch ganz bewusst selbst einsetzen,

N wann immer Sie bemerken, dass Sie nicht im direkten Kontakt zu sich
selbst stehen,

N wenn Sie sich geistig oder korperlich erschopft oder unter Spannung
fUhlen,

N vor oder wahrend schwieriger Gesprache beziehungsweise
Situationen, in denen Sie lhre innere Ruhe bewahren méchten,

N nach schwierigen Gesprachen beziehungsweise Situationen, um sich
neu zu sammeln, Anspannungen abzustreifen, das Erlebte wirken zu
lassen,

N nach schénen Erlebnissen, um das Erfahrene tief in den Zellen zu
genieBen und zu verankern

Die kleine Pause bietet dem Bewusstsein die Gelegenheit, sich von

AuBenreizen zu I6sen und den Fokus nach innen zu wenden.

Sie (beziehungsweise |hre Teilnehmer) schaffen sich einen Uberblick
dartber,

in welchen Lebensfeldern Sie Rollen Gbernommen haben,

wie viel Zeit und Energie jede Rolle in Anspruch nimmt,

wie kompetent Sie sich selbst in den einzelnen Rollen wahrnehmen,
was lhnen eine Rolle gibt und nimmt,

wie zufrieden Sie mit der bisherigen Rollenverteilung sind
beziehungsweise welchen Verdnderungswunsch Sie haben.

YKKKK

Sie (beziehungsweise Ihre Teilnehmer) gewinnen Verstandnis darilber,

wie es um lhren aktuellen Energiehaushalt bestellt ist, und Sie definieren
MaBnahmen, um ihn bewusst anzuheben. Sie spuren dabei differenziert in
die einzelnen Dimensionen von Kérper, Geflihl, Verstand und Seele hinein.

Sie (beziehungsweise Ihre Teilnehmer) betrachten lhre gesamte
Lebenslinie. Sie begeben sich auf die Suche nach Spuren: nach
Erlebnissen, Pragungen, Glaubenssatzen und ibernommenen
Handlungsmustern, die Sie in lhrer inneren Kraft und in lhrem
Selbstvertrauen unterstiitzt beziehungsweise eingeschrénkt haben.

Bewusstmachen von eingepragten Gefiihls-, Denk- und
Handlungsmustern. Diese Pragungen werden den verursachenden
Personen zugeordnet, zum Beispiel Mutter, Vater, GroBeltern

oder einer anderen Person. Dabei wird zwischen unterstitzenden und
einschrankenden Prédgungen unterschieden.

Loslésung von hinderlichen eingefahrenen Mustern und Préagungen.
Training einer steten Aufmerksamkeit und Handlungskonsequenz.
Erkennen und Erweiterung von persénlichen Wirklichkeitskonstrukten.
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Grenzen setzen — Grenzen achten —

Grenzen 6ffnen

Blickpunktwechsel

Was trennt uns — was verbindet
uns?

Die Beziehungslinie

Veranderbare und

unveranderbare Welt

Netzwerkdiagramm

Die innere Quelle

Das Verhalten zum Thema »Grenzen« genau aufschliisseln. Transparent
darstellen, wie die subtilen Beziehungsgeflechte aussehen. Klarheit und
Konsequenz erreichen.

Die Ubung schenkt die Méglichkeit, in die »Haut« Ihres Gegentiibers
hineinzuschliipfen, um genau zu verstehen, wie Sie auf die andere Person
wirken und welche Reaktionen Sie in ihr auslésen. Beherrschen Sie die
Technik des einfihlsamen Hineinversetzens, kdnnen Sie, unabhangig

von der Anwesenheit oder Gesprachsbereitschaft eines anderen,
Beziehungen fundiert untersuchen. Diese Technik erlernen Sie am besten
mit Unterstlitzung des Seminarleiters und der Gruppe.

Ziel ist, dass Sie die Technik selbststandig in Ihren Tagesablauf einbauen
und durchfiihren kénnen, um Beziehungen im beruflichen wie privaten
Kontext vielschichtig zu hinterfragen. Die Ubung sollte méglichst praventiv
eingesetzt werden, sobald heikle Gesprache anstehen, Beziehungen in
Schieflage geraten und Konflikte sich noch vor einer Eskalation befinden.

Sie erzeugen Transparenz Uber die Themen und Einflussfaktoren, die
auf eine Beziehung eindringen. Sie verschaffen sich einen Uberblick und
kénnen fir klar abgegrenzte Themen gezielte Losungswege ansteuern.

Sie kénnen fir sich alleine — oder mit lnrem Gegenlber gemeinsam — lhre
Beziehungsgeschichte untersuchen. Dabei entdecken Sie sowohl Freuden
als auch Argernisse, die auf Ihre jetzige Situation Einfluss nehmen. Durch
Gespréache, Verstandnis und Verséhnung kdnnen Altlasten aus dem Weg
gerdumt werden, um Platz zu machen fir eine neue Beziehungsqualitat.

Die Ubung méchte Sie darin unterstiitzen, Klarheit zu schaffen tiber
veranderbare und unveranderbare Themenfelder lhres privaten und
beruflichen Lebens. Da sich diese Bereiche immer wieder verschieben, ist
diese Ubung eine Blitzlichtaufnahme, die es regelmaBig auf neuen Stand
zu bringen lohnt.

Der Klient beschéftigt sich mit dem Anlass, den Inhalten und der Qualitat
seiner einzelnen Beziehungen. Die Ubung kann fiir die Untersuchung
des beruflichen Kontextes, aber auch des privaten Umfelds genutzt
werden. Durch die Gesamtschau kann sein Verhalten auf eine bestimmte
Rollenpréaferenz tberpriift werden.

Die Reflexion eines Mittelpunkts der Ruhe und Kraft im eigenen Korper.
Ubung der schnellen Verankerung in der eigenen Mitte. Beobachtung von
Gedanken, Gefuihlen und Kérperempfindungen. Sinnliches Erleben von
Ruhe und Kraft. Ausdehnung dieser Kraft. Starkung des Gleichgewichts
auf korperlicher und energetischer Ebene.

Buchteil 3: Die umfassende Ausbildung organisationaler Resilienz

Ubung

Die Unternehmensampel

Die Unternehmenslinie

World Café mit einem gréBeren

Mitarbeiterkreis

Raus aus der Box

Ziele

Erste Bestandsaufnahme zum Thema »Unternehmensresilienz«
unter Beriicksichtigung der menschlichen und sachlichen Faktoren.
Ausarbeitung der Stérken und Schwéchen und den jeweiligen
Verantwortlichen.

Bildliche Darstellung der Unternehmensentwicklung auf sachlicher und
menschlicher Ebene und der daraus resultierenden Resilienz. Abgleich der
verschiedenen Betrachtungen, Mdglichkeit zu tieferem Austausch Uber
personliche Erfahrungen, Erinnerungen, Muster und Préagungen.

In kurzer Zeit erhalten Sie wichtige Informationen zu der taglich »geflihlten
Wirklichkeit« der Mitarbeiter. Die kreative Atmosphére lenkt den Blick
konsequent auf Lésungen. Es entstehen Energie und Spannkraft, um mit
Problemen und Stoérfallen proaktiv und konstruktiv umzugehen.

Genaue Prozessaufschliisselung einer fundierten, nachhaltigen
Verhaltensénderung. Realistische MaBnahmenerstellung auf menschlicher
und fachlicher Ebene fiir Projektplan.
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Realistisches Starken- und
Schwachenprofil

Das Teamrad

Das Storfelddiagramm

Das Unternehmens-Energiefass

C

berprtifung der eigenen Kompetenz in folgenden Feldern:

Fachliches

Organisatorisches

Soziales

Flhrung

Selbstfiihrung

AnschlieBend werden die einzelnen Bereiche in ihrem Zusammenwirken aus
der Perspektive der Resilienz inspiziert.

YL d

Die Untersuchung der Teamsituation unter Berlcksichtigung
unterschiedlicher Aspekte. Genaue Aufschliisselung der einzelnen
Themengruppen und Versténdnis fir die gegenseitige Abh&ngigkeit der
Bereiche.

Sie schaffen sich einen Uberblick iber Ihr Beziehungsgeflecht und
identifizieren bestehende oder zu erwartende Spannungsfelder. Stérungen
beziehungsweise Konflikte werden auf ihren Ursprung untersucht, danach
werden Mdglichkeiten der Kldrung zusammengetragen. Energierdubern
wird der Boden entzogen.

Klarheit tiber den organisationalen Kraftehaushalt auf struktureller Ebene,
Identifizierung von »Energiefressern und Energiespendern«. Definition von
realistischen VeranderungsmaBnahmen.

Buchteil 4: Die besondere Position der Fiihrungskraft

Ubung

Werte im Alltag verankern

Dyade (nach Enlightenment
Intensive) — Individuelle Pragungen
in der Beziehungsfahigkeit

Biografielinie im Fihrungskontext

Input-Output-Analyse

Die Stuhlaufstellung

Pakete sortieren

Das Kaleidoskop

Ziele

Klarheit Gber die eigenen Werte und die Moglichkeiten, diese tiefen
Anliegen im Alltag konkretisieren zu kdnnen. Abgleich mit dem aktuellen
Umfeld und Definition von persénlichen Handlungsspielrdumen.

Offene Fragestellung zur gezielten Prozessvertiefung. Die ruhige
Wiederholung stets derselben Frage 6ffnet die Wahrnehmung fiir neue
Blickpunkte und tiefer liegende Antworten.

Sie betrachten lhre gesamte Lebenslinie. Sie begeben sich auf
Spurensuche nach Erlebnissen, Prdgungen, Glaubensséatzen und
Ubernommenen Handlungsmustern, die Sie in Inrem Flhrungsverhalten
gepragt haben.

Genaue Effizienzanalyse der verschiedenen Aufgabenbereiche.
Entwurf eines realistischen MaBnahmenkatalogs zur Verbesserung der
personlichen Zeiteinteilung.

Sichtbarmachung von biografischen Entwicklungen und Verflechtungen
im Zusammenspiel mit Eltern, GroBeltern und Geschwistern. Verstandnis
fur die einzelnen Lebenswege und Verhaltensweisen durch die Beachtung
des gesellschaftlichen und geschichtlichen Kontextes. Identifizierung

von eingeschliffenem Rollenverhalten. Uberpriifung dieser Muster und
Strategien in ihrer Beeinflussung der gegenwértigen Lebensgestaltung.
Emotionale Verséhnung und Loslésung von alten Wunden aus der
Kinderzeit.

Sorgféltige Auseinandersetzung mit der Leistungskapazitat der
einzelnen Mitarbeiter. Sichtbarmachung und Abgleich von Aufgaben und
Ressourcen

Der Klient lernt, feinsinnige Bewusstseinszustande praxisnah in den
Alltag einflieBen zu lassen. Er (bt sich, unterschiedliche Dimensionen
auseinanderzuhalten und deren Inhalte gewinnbringend abzuwéagen.
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Buchteil 5: Das Zusammenspiel im Team und an den Schnittstellen

Ubung

Resilienz-Linie

Teamaufstellung

Was ist mein Beitrag?

Achtsamkeit im Konflikt

Die Ziellinie

Projektlandschaft

Input-Output-Analyse

Grenziliberschreitung mit System

Ich gehe in die Verantwortung

Wir gehen in die Verantwortung

Selbstbild — Fremdbild

Ziele

Bildliche lllustration der persénlichen Resilienzentwicklung in
Abhangigkeit von Risiko und Schutzfaktoren. Austausch tber die
personlichen Resilienzlinien und die auftauchenden Erfahrungen,
Erinnerungen, Verhaltensmuster und Pragungen.

Sichtbarmachung von Beziehungsqualitten innerhalb der Gruppe.
Uberprufung des Ist-Zustands und kraftvolle Ausrichtung auf
Verbesserungen.

Ehrliche Analyse des personlichen Beitrags zu Beziehungskonstellationen
im Team. Ausrichtung auf Verbesserungen und verbindliche Vorschlage fir
selbstverantwortlich umgesetzte MaBnahmen.

Entschleunigung des Gespréchs. Achtsame Wahrnehmung trotz hoher
Erregung. Offener, ehrlicher, konstruktiver Austausch.

Festlegen und Abgleichen von Zielen der einzelnen Mitarbeiter.
Verstandnis fur die unterschiedlichen Aufgaben. Gegebenenfalls
nachsteuern der bisherigen Absprachen.

Festlegen und Abgleichen von Zielen. Sichtbarmachung der Schnittstellen
und Abh&ngigkeiten im Arbeitsablauf. Uberpriifung der Ressourcen und
Risikoanalyse.

Sorgfaltige Untersuchung des Zeitmanagements. In welchem Verhaltnis
stehen Input und Output?

Aktivierung der Teammitglieder als verantwortliche Lésungsfinder.
Entwicklung von génzlich neuen, unkonventionellen Vorgehensweisen.
Anregung zum spielerischen Denken.

Anstehende Verbesserungen werden klar definiert. Das Teammitglied geht
aktiv in die Eigenverantwortung und bezeichnet verbesserungswirdige
Themen in seinem Handlungsspielraum. Gleichzeitig bittet er um
Unterstlitzung von seinen Kollegen, Vorgesetzten und gegebenenfalls der
Geschéftsfiihrung. Innerhalb einer Gruppe unterstiitzt diese Ubung die
Klarung und das gegenseitige Verstandnis.

Uberpriifung des AuBenauftritts und Ideensammlung fiir
Weiterentwicklungen.

Der Gruppenteilnehmer formuliert sein eigenes Selbstbild und kann es
direkt mit dem Fremdbild der anderen abgleichen. Durch den klaren
Ubungsaufbau kann das Feedback tief wirken, ohne zerredet zu werden.

Buchteil 7: Die Verantwortung der Geschéftsfiihrung

Ubung

Das Lésungsrad

Ziele

Ein aktuelles Problem soll unter Einbeziehung verschiedener
EinflussgréBen anvisiert werden. Die einzelnen Punkte, Personen,
Bereiche werden in ihrer Gewichtung aufgeschlisselt und im
Gesamtgeflige begutachtet. Dadurch wird das Versténdnis fur die
Abhangigkeit der einzelnen Aspekte geweckt. Neben dem Verstand
werden auch Korper, Herz und Seele zu ihren authentischen Impulsen
befragt.
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