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Das Leben hat das Potenzial, uns aus der Bahn zu werfen. Schicksalsschlige,
Grenziiberschreitungen, Misserfolge und Alltagskrinkungen kénnen uns in die
Knie zwingen. Menschen unterscheiden sich darin, wie sie auf Krisen reagieren,
und darin, wie sie sich aus einer krisenhaften Situation wieder in eine kraftvolle
Position bringen kénnen, inwieweit sie resilient auf erlebte Riickschlige, Belas-
tungen und Krisen reagieren, sich also (schnell) stabilisieren und ohne (zu grofe)
seelische Verletzungen wieder Kraft, Handlungsfihigkeit und Perspektive finden.

Dieses Buch ist entstanden in einer Zeit der manifesten Krisen und Ausnah-
mezustinde. Als die Welt von der Coronapandemie ergriffen wurde und Deutsch-
land in den Lockdown ging, hat sich unser Blick auf das Thema Resilienz inten-
siviert. Aber nicht nur die Pandemie, sondern auch die schon lange andauernde
Sorge um das Klima und dann der unvorstellbare Krieg in Europa - all das wirkt
wie ein Brennglas. Wir haben innegehalten und tiberlegt, welche Tonalitit unser
Buch iiber Resilienz jetzt benotigt — und was fiir ein Buch wir zu diesem Thema
selbst gern lesen wiirden.

Gerade extrem herausfordernde Situationen kénnen uns dazu bringen, uns
neuen Moglichkeiten zu 6ffnen. Sie bringen uns dazu, uns auf das zu konzentrie-
ren, was jetzt am wichtigsten ist. Und manchmal geben sie uns - endlich - die Er-
laubnis, Dinge aufzugeben, die fiir uns an Bedeutung verloren haben. Wenn unser
Spielraum eingeschrinkt wird, riickt das, was fiir uns wesentlich ist, pl6tzlich in
den Fokus: Sicherheit, unsere Liebsten, Gesundheit, eine sinnstiftende Perspekti-
ve. Krisen verschieben unsere Aufmerksamkeit. Und wir kénnen uns die Erlaubnis
geben, das wirklich Wichtige anzugehen, anstatt unslediglich um das Dringende zu
kiimmern. Dabei sind es hiufig die keineswegs perfekten Lésungen, die uns iiber
die ersten, noch knirschenden Runden bringen. Es ist paradox: Genau in diesen
Ausnahmezustinden, in denen das Leben nicht mehr wie gewohnt funktioniert,
werden wir kreativ, lassen das Bisherige los und beginnen, vieles zu iiberdenken,
neu zu denken.

Schon frither waren wir von dem aus Japan stammenden dsthetischen Konzept
Wabi-Sabi fasziniert. Das ist die Kunst, die Schonheit in der Unvollkommenheit
und den Tiefgang in der Natur zu finden. Resilienz-Coaching ist fiir uns genau das:
mit Zuwendung und Bedacht auf unsere wunderschéne Unperfektheit zu schauen
und dieses Kunstwerk, das wir sind, in seinen besten Zustand zu bringen.

Nicht umsonst wird die dem Konzept Wabi-Sabi verwandte Kunst des Kintsugi,
also des Flickens zerbrochener Keramik mit Gold, hiufig als Metapher fiir Resi-
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Vorwort

lienz benutzt. Briiche werden hier nicht versteckt, sie werden vielmehr betont und
durch das Gold sozusagen zelebriert. Auf diese Weise kann unglaublich Schénes
aus Scherben entstehen, an das vorher noch keiner dachte. Aber natiirlich ist hier
nicht nur das schone Ergebnis wichtig, es ist gleichzeitig der Prozess: die Auf-
merksambkeit, die Ruhe und Zeit, die benétigt wird, das Wesentliche zu erkennen
und (wieder)herzustellen, der zugewandte und behutsame Aufbau.

Tipp: Wenn Sie mehr (iber Wabi-Sabi erfahren mochten, dann empfehlen wir: https://noble-
harbor.com/tea/chado/WhatisWabi-Sabi.htm

So haben wir ein Buch geschrieben, das uns alle dabei begleiten soll, mit Zuwen-
dung, mit Behutsamkeit und Freude - und einer kleinen Prise Selbstironie - den
Weg der Vertiefung unserer Beziehungen zu gehen, zu uns selbst und zu anderen.
So kann die Zuversicht, an Krisen zu wachsen, in uns Kraft bekommen. Wir haben
fiir uns alle geschrieben, also fiir Berater:innen und Coaches, genauso wie fiir uns
als Miitter und Viter, Sohne und Téchter, fiir unsere Klient:innen sowie fiir unsere
Kinder. Denn in jeder unserer Rollen kénnen wir von der Vielfalt dessen profitie-
ren, was Menschen stirken und wachsen lassen kann. Wir verwenden hier daher
eine andere Sprache, als wir sie {iblicherweise benutzen, wenn wir {iber Coaching
und Methoden sprechen. Und wir bieten in diesem Buch keine reine Toolbox mit
Arbeitstechniken.

Wenn Sie mogen, kann dieses Buch viel mehr sein: eine Anreicherung der eigenen Coa-
chingpraxis und zugleich eine Reise durch einen Prozess der Selbsterkundung und der Aus-
einandersetzung mit Ideen, Lésungsansdtzen und Gedankenexperimenten, die aufrichten
und starken.

Wir méchten Sie einladen, alles, was Sie hier finden, fiir sich selbst und ebenso
fiir die Menschen, mit denen Sie arbeiten, zu nutzen - auf genau die Weise, die zu
Thnen, Threr Art der Arbeit und zu Ihren Klient:innen passt.

Wir haben bei unserer Zusammenstellung nicht nur auf unsere eigenen Er-
fahrungen vertraut, sondern auch Expertinnen und Menschen unserer Profession
befragt, die wir iiber alles schitzen. In diesem Buch kommen Profis zu Wort, die
ihre ganz eigenen Zuginge zu den Welten von Menschen pflegen. Sie berichten von
ihren Erfahrungen und zeigen, was sie in Zeiten von Krisen als besonders wirk-
sam erleben. Manchmal geht es in den Interviews um inspirierende Arbeitswei-
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sen, darum, Menschen im Umgang mit Erfahrungen des Scheiterns zu stirken,
manchmal aber auch um die Auseinandersetzung mit extremen Erschiitterungen.
Diese Interviews haben uns zutiefst bewegt. Auch sie zeigen uns: Die Lebenserfah-
rungen, die Resilienz von Menschen verlangen, sind hiufig erschiitternd. Sie be-
rithren unser Verstindnis von uns selbst, aber auch unsere Vorstellung davon, wie
die Welt ist. Mit diesen Interviews wollen wir im Blick behalten, was der grofere
Zusammenhang ist: Dass es nicht nur um Stressabbau, Balance, Kompetenzerle-
ben und das Erwecken ungeahnter Gliicksgefiihle geht, sondern auch darum, die
Tiiren zu finden zu Uberlebensstrategien, Durchhaltevermégen, Mut und einfach
nur zum nichsten kleinen Schritt.

Unsere Zusammenstellung ist ein Fundus, der erst durch die Arbeit einfiihl-
samer, beherzter und achtsamer Coaches, die dem Wohlergehen und Wachstum
ihrer Klient:innen dienen wollen, zum Leben erwacht. Unser Buch soll stark ma-
chen, Freude bereiten, Wahlmdglichkeiten eréffnen und Lust machen, einmal et-
was anderes auszuprobieren. Das gilt fiir uns Coaches und gleichermaRen fiir die
Menschen, mit denen wir die Ehre haben, arbeiten zu diirfen.

Carolin v. Richthofen und Nathalie Vitzthum
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Resilienz - ein lebenslanges Lernen

Sich resilient zu verhalten heift nicht, unberiihrt zu bleiben, Leidvolles nicht an
sich heranzulassen. Es bedeutet vielmehr, die Tiler des Lebens so zu durchwan-
dern, dass man gestirkt aus ihnen hervorkommt. Dazu gehort meistens das Er-
leben einer belastenden Situation, méglicherweise sogar einer Krise, einer Erfah-
rung, die das Potenzial hat, uns umzuhauen. Die US-amerikanische Psychologin
Emmy Werner, die in jedem Buch iiber Resilienz einen Ehrenplatz bekommt, weil
sie die Urspriinge der Forschung auf diesem Gebiet geprigt hat wie keine ande-
re, nennt resiliente Menschen »vulnerable but invincible« (Werner 1996, S. 47-51),
ganz nach dem Motto: »Ja, ich bin verletzlich - und nein, ich lass mich davon im
Kern nicht unterkriegen!« Der Buchtitel des Zen-Meisters Thich Nhat Hanh »Ohne
Schlamm kein Lotos: Die Kunst, Leid zu verwandeln« (2015) bringt es auf den
Punkt: Um Resilienzfihigkeit zu entwickeln, benétigen wir den Parcours des Le-
bens, die Zumutungen, Krisen und Uberforderungen.

Aber nicht nur tiefgreifende Krisen fordern uns zu resilientem Verhalten. Auch
die Herausforderungen des Alltags gilt es zu meistern. Wir miissen Verdnderungen
verarbeiten, den Wegfall, die Verschiebung von Selbstverstindlichkeiten. Das ver-
langt von uns immer wieder Anpassungsprozesse, die wir besser oder schlechter,
schneller oder langsamer meistern kénnen. Das Aufrechterhalten der psychischen
Gesundheit ist daher ein lebenslanger Lernprozess, in dem der Mensch sich selbst
immer wieder nachjustieren muss, wihrend sich sein Leben sowohl im normalen
Lauf der Zeit, aber auch durch Riickschlige und Krisen immer wieder verdndert.
Gerade diese Verdnderungsfihigkeit macht widerstandsfahig. Das bedeutet: Resi-
lienz umfasst gleichermagen Stirke und Flexibilitit.

Einer der fithrenden Forscher auf dem Gebiet, Raffael Kalisch, ist Professor fiir
Bildgebung des menschlichen Gehirns. Er definiert den Begriff wie folgt: »Resi-
lienz ist die Aufrechterhaltung beziehungsweise schnelle Wiederherstellung psy-
chischer Gesundheit wihrend oder nach Widrigkeiten« (Kalisch 2017, S. 28).

Resilienz ist also die Praxis der persénlichen Bewdltigung von Krisen. Resilienz ist keine
Eigenschaft, sondern das Ergebnis eines Verhaltens, das wir als Anpassungsleistung nach
einer mehr oder weniger groRen Herausforderung zeigen.
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Resilienz - ein lebenslanges Lernen

Resilienz kann also durch den Einsatz simtlicher Méglichkeiten eines Menschen,
fiir seine psychische Gesundheit vor, wihrend und nach Krisen zu sorgen, ge-
lingen. Hierzu gehéren sowohl persénliche Faktoren, wie etwa kognitive und
emotionale Fihigkeiten des Selbstmanagements, eine hohe Selbstwirksamkeits-
erwartung, aber auch Umweltfaktoren wie stirkende Beziehungen. Wir wollen
hier nicht in einzelnen Modelle eintauchen, zentral ist aber immer wieder, dass es
sich bei Resilienz um ein dynamisches und nicht um ein starres Konzept handelt,
das ein aktives Gestalten auf der Basis von personlichen Fihigkeiten, hilfreichen
Denkmustern und wohltuenden Umweltfaktoren verlangt. Der Begriff ist ebenso
flexibel wie Menschen es sein miissen, wenn sie sich den Herausforderungen des
Lebens stellen.

Wenn Sie die einzelnen Modelle zum Thema Resilienz ndher kennenlernen méchten, dann
empfehlen wir das Buch »Resilienz« von Klaus Frohlich-Gildhoff, K. und Maike R6nnau-Bdse
(2022).

Der Psychologieprofessor George Bonanno, Columbia University, weist darauf hin,
wie wichtig es ist, sich ein Repertoire an Verhaltensweisen aufzubauen, mit denen
wir uns in schwierigen Situationen selbst stabilisieren konnen. Das bedeutet: In
den Situationen, in denen wir akut etwas bendétigen, das uns stabilisiert, sollten
wir eine Auswahl an Méglichkeiten bereits parat haben, auf die wir dann zurtick-
greifen konnen. Denn nicht alles, was uns einfillt, um uns etwas Gutes zu tun,
wird passen. Und der Ernstfall ist in der Regel nicht der Moment, um Neues aus-
zuprobieren. Wichtig sind dann eine hohe Flexibilitit und ein wacher Spiirsinn
fiir das, was uns stirkt. Wenn wir dann die Erfahrung machen konnen, dass wir
uns in einer Krise ein wenig selbst helfen kénnen, dann wird das unser Vertrauen
darauf stirken, dass wir in Zukunft Herausforderungen ebenfalls gut {iberstehen
werden (Bonnano 2004, S. 20-28). Resilienzfihigkeit ist somit die heilende Kehrsei-
te zu den Widrigkeiten, zu Stress, Krisen und Traumata. Der Fokus liegt in diesem
Buch darauf, wie wir uns so gut wie mdglich riisten kénnen, um mit den Heraus-
forderungen des Lebens umzugehen.

Eine Abgrenzung ist uns an dieser Stelle wichtig: Resilienz heift nicht, darin
besser zu werden, das Ubel, den Druck, die Abwertungen und Missachtungen von
zentralen Bediirfnissen immer besser auszuhalten. Es darf nicht darum gehen,
einen Beitrag zu noch mehr Ausbeutung, Grenziiberschreitung und Uberstunden
zu leisten. Resilienz ist kein anderes Wort fiir Masochismus. Vielmehr muss es da-
rum gehen, das Bewusstsein fiir Belastungsgrenzen zu schaffen, Triggerpunkte
zu entschirfen, Nein-Sagen zu iiben - also vielmehr die Fihigkeit zu erarbeiten,
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Von Ausnahmezustdnden und Méglichkeiten

das eigene Wohlergehen auf vielfache Weise zu férdern und die personlichen Prio-
rititen im Blick zu behalten und ernst zu nehmen.

Jeder Mensch ist grundsitzlich fihig zur Resilienz. Das bedeutet, wir alle ha-
ben schon heute bestimmte Einstellungen, Verhaltensweisen und Strukturen, die
uns zur Resilienz fihig machen, und wir kénnen diese auch noch weiter kultivie-
ren, um mit den Schwierigkeiten von morgen besser umgehen zu kénnen. Auch
wenn wir noch nicht ganz genau wissen, was uns eines Tages in Zeiten der Not
guttun wird, so kénnen wir doch immerhin sagen: Je mehr wir auf unserer Seite
haben, desto besser sind wir gewappnet fiir alles, was kommen mag. Man kénnte
auch andersherum formulieren: Wer jetzt schon daran arbeitet, Sinn, Freude und
gliickliche Beziehungen zu haben, der hat iiber diese wundervolle Lebenssituation
hinaus auch noch den Vorteil, fiir Krisen besser geriistet zu sein.
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Wie Sie dieses Buch fiir sich nutzen konnen

Viele Coaches lieben die intensiven Begegnungen mit Ihren Klient:innen. Die Be-
ziehungen, die wir mit den Ratsuchenden eingehen, haben aber auch Folgen fiir
uns selbst. Sie sind zwar lingst nicht so umfangreich erforscht wie in den Nach-
bardisziplinen Psychotherapie und Psychiatrie. Es gibt aber erste Anzeichen, dass
in der Welt des Coachings ebenfalls Selbstfiirsorge der Unterstiitzenden ein wich-
tiges Gebot sein sollte. In der Literatur werden mindestens 30 negative Effekte be-
schrieben, die das Coaching auf den Coach haben kann (Schermuly 2014, S, 167-
182). Darin steckt ein Appell: So sehr wir im Dienste anderer dazu beitragen, dass
Menschen ihre Ressourcen erkennen, Neues erlernen, Ungeliebtes verabschieden
und Veridnderungen aktiv vorantreiben, so sehr sollten wir auch uns selbst in den
Fokus nehmen, unsere eigenen Kraftquellen im Auge behalten und unsere Resi-
lienzfihigkeit starken.

Gerade dann, wenn wir mit Coachees arbeiten, die besonders schwierige Le-
benslagen und Krisen thematisieren, ist es daher wichtig, die eigenen Energien
und Kraftquellen in den Blick zu nehmen, sie zu pflegen und zu stirken.

Schépfen Sie also fiir sich selbst und fiir Ihre Klient:innen aus unserem Fun-
dus, probieren Sie aus, was am besten hilft und sortieren Sie aus, was im Moment
(noch) nicht an der Reihe ist. Sie konnen an dieser Stelle selbst erfahren: Je genauer
Sie sich selbst in Ihren Bediirfnissen, Fihigkeiten und Herausforderungen sehen,
desto besser konnen Sie sich vorbereiten und Erfahrungen sammeln, wie Sie mit
den Widrigkeiten Ihres Lebens umgehen, sie bewiltigen und sie vielleicht sogar
als einen inspirierenden Teil Thres Lebens als Coach erkennen konnen.

So ist es zum Beispiel unabdingbar, sich immer wieder mit den eigenen Gren-
zen auseinanderzusetzen. Der Wirtschaftspsychologe Carsten Schermuly weist
in seinen Studien iiber die (negativen) Auswirkungen von Coaching darauf hin,
wie wichtig es fiir Coaches ist, sich der Themen bewusst zu werden, die ihnen per-
sénlich nahe oder gar zu nahe gehen. Die befragten Coaches gaben an, in mehr als
40 Prozent der letzten Coachings von einem Problem, das zur Sprache kam, selbst
betroffen gewesen zu sein. Das kann dem Einfithlungsvermégen in der Beratungs-
situation natiirlich guttun - aber auch zum Problem werden: Was, wenn die The-
men unserer Klient:innen eigene schmerzhafte Knopfe driicken und Prozesse aus-
16sen, die wir plétzlich nicht mehr steuern kénnen?

Ein wichtiger Teil unserer Aufgabe ist es, immer wieder genau hinzuschauen:
Wo liegen die eigenen sensiblen Themen? An welchen Stellen sollte ich gut oder
noch besser fiir mich sorgen? Dazu gehort auch, selbst Therapie, Coaching oder
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Supervision in Anspruch zu nehmen, um Angste, Unsicherheiten und Frustratio-
nen zu verarbeiten oder gar nicht erst entstehen zu lassen. Zu wissen, fiir welche
Auftrige wir genau die Richtigen sind und welche Auftrige unsere Grenzen iiber-
schreiten wiirden, das ist professionell. Durch Selbstreflexion und innere Arbeit
kénnen wir dann diese Grenzen moglicherweise sogar verschieben, sodass wir fiir
immer mehr Menschen hilfreich sein kénnen.

Und noch weitere Faktoren tragen zum Stresserleben von Coaches bei: In der
Studie von Carsten Schermuly klagten die befragten Coaches vor allem dartiber,
nicht zu wissen, wie es ihren Coachees nach der Beratung ergangen ist und ob sie
ihnen wirklich helfen konnten. Ein geringes Selbstwirksamkeitserleben kann
entmutigen, erschépfen und stressen. Uberhaupt kann die Arbeit an belastenden
Themen auch fiir die Helfenden zur Belastung werden. Mitzufiihlen, aber nicht
mitzuleiden, ist hier gefragt. Diese Balance ist bisweilen ziemlich schwierig. Der
Druck, erfolgreich zu sein, schwingt immer mit. In etlichen Fillen begleiten wir
Menschen durch Problemlagen, die fiir sie grof und gewichtig, aber fiir sie selbst
unlésbar sind. Die Gefahr, durch ein Coaching einer Lésung nicht niher zu kom-
men, konnen dann auch die Berater:innen zu spiiren bekommen. Nicht zuletzt
ist der Druck der Branche enorm - wenngleich der Bedarf steigt und das Angebot
riesig ist. Die Folge ist, dass vom Beruf des Coachs derzeit nur die Wenigsten le-
ben konnen. In der vierten Marburger Coaching-Studie »Coaching-Marktanalyse
2016/2017« stellten Michael Stephan und Christian Rétz fest, dass nur acht Prozent
der Befragten vom Coaching allein leben konnten. Daran hat sich nur wenig ge-
dndert.

Dies sind nur ein paar Beispiele fiir Faktoren, die unser Wohlbefinden und un-
sere Arbeit beeintrichtigen kénnen. Fithlen Sie sich gern schon gleich beim Lesen
inspiriert, einige der hier angebotenen Techniken einmal an sich selbst auszupro-
bieren! Das ist sicherlich nicht nur aufschlussreich, um diese mit Thren Klient:in-
nen hilfreich anwenden zu kénnen. Wir finden: Selbstfiirsorge und Stirkung von
Wohlbefinden ist ein Merkmal von Professionalitit.
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Wie Sie dieses Buch im Coaching nutzen kdnnen

Gerade dann, wenn es um Resilienz geht, werden im Coaching Themen eine Rol-
le spielen, die fiir unsere Coachees personlich bedeutsam, tiefgehend und schwer
sind. Nicht nur Wissen um und Demut vor der grofen Verantwortung, die wir ha-
ben, zeichnet die Arbeit als Coach aus. Achtsamkeit in der Sprache und im Han-
deln, ein zutiefst respektvoller Umgang mit der Vergangenheit, den Konzepten
und Gedanken unserer Gegeniiber, die Fihigkeit zum Perspektivwechsel und eine
Haltung geprigt von Verantwortung fiir unsere eigenen Gefiithle und Gedanken,
das alles setzen wir an dieser Stelle voraus.

Wollen wir die Fihigkeit zur Resilienz stirken, dann sollten wir dies praventiv
machen, damit wir auf eine Fiille von Moglichkeiten und Kraftquellen zugreifen
koénnen, wenn wir diese akut brauchen - denn inmitten einer Krise ist es nicht der
beste Moment, sich erstmalig diesem wichtigen Thema zuzuwenden. Zu erken-
nen, was guttut und stirkt, was das Energielevel und Wohlbefinden hebt und den
Stress verringert, zu verstehen, aus was fiir einem »Material« unsere seelischen
Schutzschilder gemacht sind, ist Gold wert.

Resilienztraining lediglich als Privention zu sehen, ist aber insofern zu freud-
los, da wir mit diesem auch unsere Zufriedenheit im Alltag boostern konnen.
Denn es geht hier darum, uns starker mit dem Guten in unserem Leben zu ver-
binden, mit unserem Sinnempfinden, unseren eigenen Kriften, unseren Zielen,
mit dem, was uns Zuversicht gibt, mit unserem liebevollen Umgang mit uns selbst
und anderen sowie dem, woraus wir unser Gliick schépfen.

Mit diesem Buch 6ffnen wir Thnen die Tiir in die Welt all dessen, was die Re-
silienzfahigkeit ausmacht und stirkt. Sie kénnen erkunden, was Sie aus dieser
Vielfalt ausprobieren mochten, was Ihnen und Ihrer Arbeit mit Menschen dient,
welche Best Practices und Erkenntnisse der Wissenschaft Sie auch in Ihr Leben
lassen wollen. Sie kénnen priifen, welche Ideen und Anregungen, welche Rituale
und Weisheiten anderer fiir Sie funktionieren. Immer wieder zu testen, was aus
der Fiille der guten Dinge, die andere stirken, Sie in Ihrem Leben haben und kul-
tivieren wollen, das ergibt das stirkende Repertoire, das Thren Alltag verschonert
undin Zeiten der Not rettet. Dabei entziehen sich zumindest in gewissen Teilen die
hier angesprochenen Anregungen dem ergebnisoffenen Zugang, den wir im Coa-
ching anstreben. Wir méchten Sie einladen, fiir Thre Klient:innen aus den angebo-
tenen Methoden (und Ihren eigenen weiteren Ansitzen) individuell zugeschnitte-
ne Prozesse zu gestalten.
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Teil 01

Von Ausnahmezustdnden und Méglichkeiten

Bevor wir uns dem widmen, was wir tun konnen, um resilienter durch das Le-
ben zu gehen, beginnen wir mit der schmerzlichen Seite der Resilienz: dem Leid.
Ohne Krisen und Priifungen, ohne tiefen Schmerz und echte Not, die alle Teil un-
serer menschlichen Erfahrung sind, brauchten wir die Frage nach dem, was uns
hindurch trigt, nicht. Also beginnen wir mit dem Schwersten.

Daran anschliefend haben wir alles, was fiir die die Entwicklung der Resilienz-
fahigkeit hilfreich ist, in vier Arbeitsbereiche gegliedert:

e Wir blicken auf die Kraftquellen,

o stidrken das Wirksamkeitserleben,

e {bernehmen Verantwortung fiir die Gestaltung unserer Welt und
e fordern das, was unser Leben reich und begliickend macht.

In diese Struktur haben wir die Erkenntnisse, Konzepte, wirksamen Impulse und
Tools geordnet und mit Hashtags versehen. Entstanden ist ein Fundus aus Ubun-
gen und Fragen, aus denen Sie einen Prozess fiir Ihre Klient:innen gestalten kon-
nen.



