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Resilienz-Coaching: Intro

Wie schon, dass du da bist! Herzlich willkommen in diesem Resili-
enz-Coaching-Buch! - Vielleicht ist es wie im Coaching: Zunéchst
geht es darum, sich kennenzulernen, sich zu »beschnuppern« (Wen
habe ich da eigentlich vor mir?), sich aneinander heranzutasten, be-
vor wir den wirklichen Raum betreten und uns vertrauensvoll bei
unserem Coach niederlassen. Vielleicht haben wir eines Tages die
Moglichkeit, dich kennenzulernen (oder wir kennen dich schon, wie
schon!). Dir geben wir jetzt die Moglichkeit, ein bisschen mehr tiber
uns zu erfahren, bevor wir dich in die Inhalte von Resilienz im Coa-
ching mitnehmen.

Bea: »Dina, warum bist du gern Coach? Und warum schreibst du
dieses Buch iiber Resilienz-Coaching?«

Dina: »Fiir mich gibt es gar nicht viel Sinnvolleres, als Menschen, die
an sich arbeiten wollen, dabei zu unterstiitzen, noch mehr zu sein,
wer sie sind. Fast ist Resilienz — also unsere innere Stirke — gleich-
zusetzen mit dem festen Glauben an sich und dem Weg zu einem
selbstbewussten, gliicklichen und zufriedenen Selbst. Ich bin sehr
dankbar fir das immense Vertrauen, das meine Coachees und ich
uns gegenseitig schenken. Dadurch erarbeiten wir uns einen Raum,
in dem nicht weniger als die beurteilungsfreie Entwicklung von
Personlichkeit und Individualitit stattfinden darf! Und sich selbst
zu finden, zu vertrauen und zu mogen ist — zumindest aus meiner
Sicht - ein Sinn unseres Lebens. Fiir so etwas Grofles und dafiir, dass
andere Coaches dies ebenfalls machen kénnen, bin ich dankbar, ei-
nen kleinen Beitrag leisten zu diirfen.

Bea, was ist deine Intention und was bedeutet Coaching fiir dich?«
Bea: »Ich finde es wundervoll, dass wir unsere personliche Resilienz
trainieren konnen! Das wusste ich frither nicht und ich bin das beste
Beispiel dafiir, dass es moglich ist. Denn ich habe die Positive Psy-
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chologie fiir mich entdeckt und wirklich lieben gelernt. Mithilfe von
Strategien, viel Training und Lust auf Entwicklung ist das moglich —
und ich mochte dazu beitragen, dass viele Menschen davon erfah-
ren und es in ihr Leben integrieren, wenn sie das wollen. Als Coach
empfinde ich es als so sinnvoll, meinen Coachees den Raum fiir
Selbstreflexion und Selbstvertrauen zu 6ffnen. Mein Schwerpunkt
liegt darauf, dass die Coachees neue Glaubenssitze entwickeln, ei-
nen ehrlichen und positiven Blick auf sich haben und praktisch an-
wendbare Impulse erhalten, die ihren Alltag spiirbar verbessern. Es
ist mir ein echtes Herzensanliegen, Menschen fit und stark fiir ihren
Weg durchs Leben zu machen.

Sag mal, Dina, was machst du personlich fiir deine Resilienz?«
Dina: »Ich habe mir seit etwa eineinhalb Jahren eine morgendliche
Routine angewdhnt, bei der ich mich erst innerlich fiir mich und
dann auf den Tag einrichte. Dabei kombiniere ich am liebsten sanfte
Bewegung (Yoga) mit Stille (Meditation). Zwolf bis 15 Minuten rei-
chen mir dafiir schon. Dass ich das regelméflig mache (werktags
reigentlich« immer), ist das Wichtige fiir mich. Manchmal mache
ich das auch abends noch einmal kurz. So kann ich sicher sein, dass
ich spatestens am niachsten Morgen wieder zu Bewusstsein komme,
wenn ich tagsiiber »aus meiner Baseline fliegen« sollte, und ich weif3,
was ich dann zu tun habe.

Wann fiihlst du dich denn resilient, Bea? Und machst du tiglich et-
was, das dich starkt?«

Bea: »In herausfordernden Situationen merke ich, dass ich wirk-
lich ein Stehaufménnchen bin. Ich spiire dann richtig meine innere
Starke! In den letzten zwei Jahren ist mir Sport sehr wichtig gewor-
den. Und ich bin dankbar, dass ich jeden Tag Sport machen kann -
auch wenn ich manchmal dafiir sehr frith aufstehen muss. Ich liebe
Radfahren, Tanzen, Pilates und seit Neuestem Boxen. Wenn ich
einmal down bin, lege ich eine Box-Session ein, dann geht es mir
wieder gut. Auflerdem gehe ich jeden Tag in die Stille. Ich brauche
diesen Mix aus Bewegung und Stille.
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Ich freue mich so, dass wir dieses Buch gemeinsam schreiben, liebe
Dina! Und du, Volker, bist unser Gastautor — danke, dass du dabei
bist. Wie wiirdest du dich als Coach beschreiben?«

Volker: »Die Nichtbeantwortung dieser Frage mit der Antwort
»Frage meine Coachees, die wissen es besser!«, wiirde meine Haltung
vielleicht sehr gut beschreiben, aber auch vieles offen lassen. Daher
erganze ich: »fordernd und fordernd mit einer Liebe fir Ambivalen-
zen und dem Selbstverstindnis mich in der Coach-Coachee-Bezie-
hung so schnell es geht, arbeitslos zu machen. Dabei hilft mir der
vierjahrige Junge in mir, den ich bei mir trage und schitze — seine
ungebrochene Neugier, seine Spielfreude, seine Kreativitit und seine
Spontaneitit sowie die Bereitschaft, sich auf Prozesse einzulassen,
deren Ausgang er nicht kennt.«

Bea: »Das klingt sehr personlich und nach viel Freude beim Coa-
chen! Und was bedeutet Resilienz fiir dich?«

Volker: »Resilienz bedeutet, das zu tun, was ich wirklich will. Das
ist nicht einfach, denn dazu muss man wissen, was man wirklich
will.

Mein bester Freund, Andreas, ist Unternehmer. Er nimmt sich in
Phasen, in denen er vor lauter Stress nicht weiterzukommen Gefahr
lduft, schon gleich zum Anfang eine Auszeit und macht etwas ganz
anderes: Auto waschen und oder Zeitschriften lesen. Von ihm habe
ich gelernt, dass es sinnvoll ist, auch im Alltag genau das zu tun, wo-
nach einem ist, denn darin ist man genau dann gut. Spater kommt
die Zeit fiir die Dinge, die man noch nicht angehen konnte. Diese
gehen einem dann viel leichter von der Hand. So bringt Resilienz
Zufriedenheit und Lebensgliick.«

Dina: »Ich glaube fest daran, dass wir drei mit unseren unterschied-
lichen Sichtweisen unseren Leserinnen und Lesern, allen Coaches
und Coachees mit diesem Buch ein Geschenk machen kénnen.«
Bea: »Daran glaube ich auch!«

11
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Der Buchaufbau

Im ersten Buchteil erfihrst du zunéchst, was wir grundlegend fiir
wichtig halten. Im zweiten Teil erldutern wir ausfiihrlich die sieben
Resilienzstufen. Trotz allem, was wir an Wissen und an Erfahrung
gesammelt haben, haben sich diese sieben Bereiche der Resilienz
und unser gewiéhltes Bild der Leiter erst wihrend des Schreibens
dieses Buches entwickelt. Wir unterscheiden uns dabei von den sie-
ben Saulen der Resilienz. Die sieben Stufen, in denen sich Resilienz
aus unserer Sicht aufbaut, folgen einander wie die Stufen einer Leiter
und lassen sich so gut in den Coachingprozess einbinden:

1. Selbstbewusstheit

2. (Selbst-)Akzeptanz Ty Prm—
3. Selbstverantwortung

4. Selbstmanagement -
5. Optimismus (6) Coping
6. Coping -
7. Lebensfreude

(5) Optimismus

(4) Selbstmanagement

(3) Selbstverantwortung

(2) (Selbst-)Akzeptanz

(1) Selbstbewusstheit

Diese sieben Stufen behandeln wir
also im zweiten Teil dieses Mini-

Stille

Bewegung

Handbuchs. Zunichst geben wir

immer einen kurzen, praxisnahen
theoretischen Input. Anschlieflend
folgen die Ubungen, die zur jewei-
ligen Stufe passen. Alle Ubungen
aus dem Buch sowie noch weitere
erhiltst du bei den Online-Materi-
alien zum Buch auf der Homepage
des Beltz Verlags: www.beltz.de.
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Eingefasst werden die Stufen dieser Leiter von den Polen »Stille«
und »Bewegung«. Trotz ihrer auf den ersten Blick erscheinenden
Gegensitzlichkeit sind sie Partner, die wir auf dem Wege zur Resili-
enz auf allen Stufen gleichwertig benétigen. Dabei miissen die Stufen
einer Leiter nicht regelmiflig sein. Die Stufenh6he kann variieren,
Stufen konnen griffig oder glitschig sein. Einige Stufen kennen wir
wie unsere Westentasche, meinen, dariiber springen zu kénnen -
um einige Zeit spdter einen Schritt auf eben diese zuriickzukehren.
Weder das Leben noch ein Coaching verlaufen geplant »in einer Li-
nie« und so ist auch dieses Buch als Leitoption mit aller Flexibilitat
fiir dich gedacht.

Wichtig ist uns zudem, dass es ein Fundament gibt, welches die
grundlegende Stabilitdt fiir dich als Coach und in der Weitergabe
an deine Coachees beinhaltet. Dieses starke und gleichzeitig flexible
Grundgeriist schauen wir uns mit dir im Kapitel »Haltung« an.

Und ein Aspekt ist uns noch wichtig: Fiir uns ist die Resilienz-
leiter leicht. Sie kann grof3 oder klein sein, sichtbar oder unsichtbar
und vor allem transportabel. Du kannst sie immer und iiberall aus-
packen, anlehnen, anschauen und nutzen.

Jede einzelne der sieben Stufen verdient so viel Beachtung, dass
wir »eigentlich« fiir jede Stufe ein eigenes Buch dazu schreiben
miissten. Ziele dieses Buches sind fiir uns jedoch folgende:
 Du bekommst eine Ubersicht iiber alle relevanter Bereiche, die

fiir das Coachen im Kontext Resilienz wichtig sind.

» Du erhiltst einen Strauf theoretischer Impulse in jedem der Be-
reiche. Wir haben dazu exemplarisch die Modelle und Theorien
fitr dich in Kiirze aufbereitet oder zusammengefasst, die aus un-
serem theoretischen Wissen und aus unserer praktischen Erfah-
rung wichtig sind. In den Késten »Dein Check« kannst du direkt
reflektieren, was du damit zu tun hast. Alle Checks kannst du dir
bei den Online-Materialien direkt beim Buch auf der Homepage
www.beltz.de herunterladen.

13
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o Wenn du Theorien beziehungsweise Perspektiven einzelner Au-
toren vertiefen mochtest, nutze gern unsere Literaturtipps »Food
for Thought«, die wir am Ende der Kapitel fiir dich zusammen-
gestellt haben.

« Du erhiltst zudem Ubungen, die wir fiir dich so praxisnah wie
moglich entwickelt haben, die du fiir dich selbst und in deinen
Coachings 1:1 anwenden kannst. Die Ubungen findest du eben-
falls alle bei den Online-Materialien.

e« Du bekommst fiir dich und deine Coachees »Soulfood«, das
leicht zuganglich im Alltag hilft, schnell in die eigene Stirke zu-
riickzufinden.

o Du kannst die von uns je Stufe zusammengestellten Instrumente
und Werkzeuge direkt in deinen Coachings einsetzen. Als Ko-
piervorlagen haben wir sie zusitzlich zum Download fiir dich
bereit gestellt. So kannst du direkt loslegen.

Moge dieses Buch ein stdrkender Begleiter sein fiir dich und deine
Coachees!

PS.: Wir sind Lernende. Bitte schickt uns Feedback und eure Fra-
gen und Gedanken - dann kdnnen wir in einer potenziellen zweiten
Auflage nicht nur unsere Erfahrungen, sondern auch eure Erfahrun-
gen miteinbeziehen. — Wir freuen uns darauf:

o willkommen@bea-engelmann.de

o dl@drdinaloffing.de

o volker.biesel@context-prozessberatung.de


mailto:willkommen@bea-engelmann.de
mailto:dl@drdinaloffing.de
mailto:volker.biesel@context-prozessberatung.de

Grundlagen
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Resilienz-Coaching:
Unser Selbstverstandnis

COACHING IST EIN RAUM FUR BEGEGNUNG. Jeder Coachee lisst sich in ei-
nem Coaching auf etwas ein. Er oder sie ldsst es zu, einem Coach
zu begegnen, vielmehr jedoch sich selbst. In den allermeisten Fallen
ist Coaching ein Raum, um innezuhalten. Als Coach unterstiitzen
wir in diesem Raum, dass sich unsere Coachees zunichst bewusst
machen, wo sie stehen, was leicht lauft, was gerade schwerfillt oder
welche Bediirfnisse und Gefiihle im Larm des Alltags iiberhort wer-
den. Dabei geht es also nur auf den ersten Blick um die Begegnung
mit dem Coach. Beim nédheren Hinschauen wird deutlich, dass es
um sehr viel mehr geht: um die Begegnung unseres Coachees mit
sich selbst.

TANZPARTNERIN. Coachees melden hdufig zuriick, dass sie diesen
Raum vor allem als »bewertungsfreien Raum« wertschétzen. Es darf
ein Raum sein, wo es nicht um richtig oder falsch geht, sondern um
eine Partnerschaft fiir die Zeit des gemeinsamen Tanzes und der Be-
gegnung neuer Facetten des Selbst. Im gemeinsamen Tanz zwischen
Coach und Coachee geht es um »passende« Fragen, Perspektiven
und Methoden im Hinblick auf »passende« Losungsvisionen. Wie
bei einem Tanz - ebenso wie bei einer gemeinsamen Reise - gibt
es einen definierten Rahmen, jedoch keinen Plan, der alles bis ins
letzte Detail festlegt. Denn im Laufe des Prozesses verdndern sich
die Bedingungen, sodass es notwendig ist, die angedachten nichsten
Schritte neu zu planen, die dann wiederum ausprobiert werden diir-
fen. Und nicht selten verdndern sich im Prozess auch die Coachees
selbst.
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VERLETZLICHKEIT-IN-MUT-VERWANDLER. Fiir uns ist Coaching kein
Werkzeugkoffer, den jede Mechanikerin bei jedem Auto nutzen
kann. Fiir uns ist Coaching eine hochst sensible Beziehung zwischen
dem Coach und seinen Coachees, da es haufig kaum andere Rdume
gibt, in denen die eigene Vulnerabilitit gleichermaflen deutlich und
sanft in verhaltnismaflig fremde Hénde gelegt wird. Selbst die Wir-
kung einer standardisierten Coachingmethode ist davon abhingig,
wer diese wem gegeniiber in welchem Setting wie anwendet. Maf3-
geblich fiir jegliche zwischenmenschliche Interaktion und Interven-
tion ist die Beziehung zwischen Coach und Coachee. Die eigene
Bewusstheit als Coach, unsere vollumfingliche Aufmerksamkeit im
Raum und unsere Fahigkeit des einfithlenden, bewertungsfreien Zu-
horens sind nur einige Voraussetzungen, die vulnerable Offenheit
und die Arbeit ohne Fassadendasein zu erméglichen.

WURDIGER. In den allermeisten Fallen sind unsere Coachees, bevor
sie unseren gemeinsamen Raum betreten, bereits einen eigenen
Weg gegangen. Einen Weg des Abwigens, des Uberlegens, was es
fiir das Selbstbild zu bedeuten hat, nun zu einem Coach zu gehen.
»Bekomme ich mein Leben etwa allein nicht auf die Reihe?«, ist eine
hiufige Ausgangsfrage. Ist es eine Schwiche oder eine Stirke, zu ei-
nem Coach zu gehen? Wir sehen uns in der Pflicht, diesen bereits
gegangenen Weg unserer Coachees angemessen zu wiirdigen, bevor
wir mit ihnen in den Prozess einsteigen.

Bewusstheit ist der unterschatzte Coach des Lebens.

REISELEITERIN IN DIE WELT DER BEWUSSTHEIT. Da der grofite Anteil
unseres Lebens unbewusst ablauft, gilt es im Coaching, das tégli-
che Hamsterrad anzuhalten, innehalten und eine aktuelle kognitive
und emotionale Standortbestimmung zu machen. Dabei sind unsere
Aufgaben unter anderem

17
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« Ressourcen, Probleme, Ziele und Visionen zu entdecken und zu
konkretisieren ebenso wie

o verschiedene Verhaltensebenen, unbewusste Rollen, Erwartun-
gen, Leitsdtze und Muster in der eigenen Wahrnehmung, im
Denken und im Verhalten bewusst zu machen.

Bevor wir tiber neue Denk- und Verhaltensmuster nachdenken kon-
nen, miissen wir uns der vorhandenen »alten« bewusst werden. Da-
bei geht es keinesfalls immer um Verdnderung. Auch die bewusste
Wiirdigung bestehender, aktiv aufgebauter oder unbewusst erwor-
bener Denk- und Verhaltensweisen ist wesentlich. Dies alles konnen
fir unsere Coachees neue Welten sein, in die wir sie als eine Art
Reiseleiterinnen Schritt fiir Schritt hineinbegleiten.

DENKHELFERIN. Als Coach helfen wir weniger bei den Inhalten, son-
dern vor allem beim Denken. Das kann bedeuten, gewohnte Ge-
danken und Bilder neu zu denken, alternative Gedanken und Bilder
anzubieten. Wachsam und sensibel spiegeln wir im ersten Schritt
wiederkehrende Muster, um dann - wenn gewiinscht - Angebote
fiur deren Hintergriinde und mogliche Alternativen zu erarbeiten.
Unsere Funktion als Spiegel und Feedbackgeberinnen dessen, was
im Raum ist, ist dabei eine sehr wichtige.

PROAKTIVER »EMPOWERMENTOR«. Unser Ziel im Coaching ist es, dass
unsere Coachees alle ihre Werkzeuge kennenlernen, im Alltag se-
hen und fiir sich selbst angemessen anwenden kénnen. Wir helfen,
Handlungsoptionen zu generieren, damit sie in Bewegung kommen
und wirklich wissen, was sie situationsspezifisch oder generell ma-
chen konnen. Ebenso wichtig ist, dass unsere Coachees ist in guter
Beziehung zu sich selbst sind. Auf der einen Seite ist es Ziel, unsere
Coachees von dem Raum »Coaching« unabhéngig zu machen. Auf
der anderen Seite benétigen wir diesen Raum immer wieder zur
Reflexion! Unser Kopf ist rund und allein denken wir frither oder



Resilienz-Coaching: Unser Selbstverstandnis

spater im Kreis. Wie schon ist es, wenn Coaching auch als Méglich-

keit des Innehaltens, des Bewusstmachens, firr einen Boxenstopp

ohne Not oder fiir ein Verstetigen und Nachhalten der gewiinschten
Denk- und Verhaltensmuster genutzt wird, ohne dass es eine Not-
wendigkeit gibt ...

Erfolg im Coaching definieren wir so:

Unsere Coachees bendtigen keine Fassade. Sie konnen sich 6ff-
nen und vertrauen sich uns an.

Wir diirfen Selbstbeziehung initiieren und starken.

Wir diirfen Verletzlichkeit sichtbar machen.

Wenn sich Gedanken, Haltungen, Emotionen bewegen ..., diir-
fen wir Hoffnung schenken.

Wir diirfen Zuginge 6ffnen zu den Ressourcen, Einflussberei-
chen und Wahlmoéglichkeiten unserer Coachees.

Wir diirfen ermutigen, tiber »die rote Linie« zu gehen und Neues
zu wagen.

Wir unterstiitzen hin zu Bewusstheit, Struktur und Klarheit, um
Grofles in handhabbare Stiicke aufteilen zu kénnen.

Wir unterstiitzen, die Handlungs- und Bewiltigungskompetenz
zu erhohen (»Ich weif}, was und wie ich handeln kann, will und
darf.«).

Wir diirfen einen Beitrag leisten zu (Selbst-)Liebe, Zufrieden-
heit und Frieden sowie dass jeder einzelne Mensch verinnerlicht,
dass er richtig und wichtig ist auf dieser Welt.

FOOD FOR THOUGHT

Migge, B. (2023): Handbuch Coaching und Beratung. Weinheim: Beltz.
Ein dicker Klassiker mit geballtem Wissen, vielen konkreten Falldarstellun-
gen und umfangreichen Ubungen.

Radatz, S. (2010): Einfiihrung in das systemische Coaching. Heidelberg:
Carl-Auer.

Sehr praxisnahe Fragen — kleines Format fiir einen guten Uberblick.
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Yalom, |. (2014): Yaloms Anleitung zum Gliicklichsein. Dokumentarfilm.
Ein wunderschoner Film (iber das Leben — ebenso weise wie alle anderen

Biicher von Irvin D. Yalom, zum Beispiel seine Memoiren »Wie man wird,
was man ist« (2017).



Resilienz — die innere Starke
fur unser Leben

ELASTIZITAT STARKEN. Die WHO definierte bereits 1948 Gesundheit
als einen »Zustand volligen psychischen, physischen und sozialen
Wohlbefindens«. Fiir den Teil des psychischen Wohlbefindens spielt
unsere Resilienz eine, wenn nicht sogar die entscheidende Rolle. Re-
siliente Menschen sind widerstandsfihig (resilire, lat. = abprallen;
resilience, engl. = Spannkraft). Sie haben gelernt, in herausfordern-
den Situationen und Lebensphasen ihr Denken, Fithlen und Han-
deln positiv anzupassen. Sie sind so »elastisch«, dass sie mit Heraus-
forderungen verschiedenster Art erfolgreich umgehen kénnen und
ihr urspriingliches psychisches Funktionsniveau wiederherstellen
konnen. Bei den Navi SEALs wird Resilienz definiert als Fihigkeit,
so schnell wie moéglich zur eigenen »Baseline« zuriickzukommen
(Diviney 2021).
Beim Begriff Resilienz sind Autorinnen und Autoren unter-
schiedlicher Meinung,
« ob Resilienz eine primérpriaventiv und somit stets zu stirkende
Kraft ist (Engelmann/Loffing 2023),
+ ob Resilienzfaktoren notwendig sind, um Veranderungen und
Probleme bewiltigen zu konnen (Reivich/Shatté 2003) oder
+ ob sogar nur dann von Resilienz die Rede sein kann, wenn indi-
viduelle, soziale oder gesellschaftliche Risikofaktoren, wie etwa
ein erhohtes Depressionsrisiko oder familidre Gewalt, vorhan-
den sind (Hammelstein 2006, S. 18).

Selbstverstiandlich benétigen (und verbrauchen) wir in Krisen
mehr Stirke als auf ruhiger See. Wir bezeichnen eine Krise als sol-
che, wenn wir fiir eine auflerordentlich belastende Lebenssituation
noch keine geeigneten Bewiltigungsstrategien zur Verfiigung haben
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Grundlagen

(Sonneck 1997). Dabei konnen wir zwischen drei Arten von Krisen

unterscheiden:

o traumatische Krise (Ausloser: individuelle Schicksalsschlage, To-
desfall, Unfall, schwere Erkrankung ...)

o Lebensveranderungskrise (Ausloser: Pubertit, Hochzeit, Schei-
dung, Midlife-Cirisis ...)

o kollektive Krise (Ausloser: Naturkatastrophen, Krieg, Pande-
mie ...)

RESSOURCEN ERWEITERN. Nach unserer Auffassung ist und bietet
Resilienz sehr viel mehr als den souverinen Umgang mit Krisen.
Nattirlich ist es in unserem Leben wiederkehrend relevant, wie wir
mit Herausforderungen umgehen und ebenso, wie wir uns vor Ver-
letzungen schiitzen. Doch auch der Blick darauf, wie wir unsere
vorhandenen Ressourcen erweitern und aktiv fiir unser Wohlsein
sorgen, erhoht unsere Widerstandskraft. »Wahre Resilienz fordert
das Wohlbefinden, ein grundlegendes Gefiihl von Gliick, Liebe und
Frieden« (Hanson 2021, S. 11). In seinem Buch »Das resiliente Ge-
hirn« betont Hanson, dass Wohlbefinden und Resilienz einander
ahnlich einer Aufwirtsspirale begiinstigen. Dabei ist der Weg zur
inneren Stirke ein Weg der Selbsterkenntnis. Zu erkennen, was ich
brauche, um mich wohlzufiihlen, ist ein Teil dessen. Wie ich akzep-
tieren kann, was ich bin und nicht bin und wie ich mutig zu mir mit
allen meinen Anteilen stehe und fiir mich eintrete — das alles sind
Schritte auf diesem Weg zur Resilienz beziehungsweise auf dem Weg
zu sich selbst.

Nun kannst du bereits den ersten Check durchfithren. Alle
Checks findest du tibrigens auch bei den Online-Materialien. Du
kannst dafiir ebenso ein Notizbuch nutzen und alle deine Reflexi-
onen eintragen.



Resilienz — die innere Starke fiir unser Lebhen
UBUNG

DEIN CHECK: MEINE SICHT AUF RESILIENZ
Was bedeutet Resilienz fiir mich?

Wobei spielt Resilienz in meinem Leben eine Rolle? Wann »bendti-
ge« ich sie?

RESILIENZ ALS LEBENSHALTUNG. Dem Gedanken »Resilienz sei nichts
anderes als der Weg zu sich selbst« folgend, ist Resilienz keine Frage
von Verhalten, sondern etwas Substanzielles, eine Haltung - dem
Leben und in erster Linie sich selbst gegeniiber. Dabei ist mit »Hal-
tung« auch der eigene Halt gemeint. Der immer wiederkehrende
Auf- und Ausbau unserer eigenen Substanz. Doch um unsere urei-
gene, echte Substanz zu stirken, miissen wir diese gut kennen. Wir
miissen wissen, was unsere Werte, unsere Ziele sind und wo unsere
Grenzen liegen. Die Bewusstheit dessen erfordert eine klare Sicht,
die der ersten Stufe im Resilienz-Coaching entspricht. Da diese in
Krisenzeiten, wenn der Sturm bereits fegt, bei den Coachees meist
nicht vorhanden ist, ist es unsere Aufgabe als Coach, priventiv am
Fundament zu arbeiten und Raum fiir einen Dialog zu bieten, wo
Begegnung mit sich selbst moglich ist.



