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Die Autorin

Dipl.-Psychologin Elena de Graat arbeitete nach
ihrem Studium einige Zeit in Kooperation mit Kolle-
gen und als freie Therapeutin, bevor sie sich nach
der Geburt ihres ersten Sohnes der Forschung und
Beratung zuwendete. Die eigene Situation machte
ihr die Herausforderung der Vereinbarkeit von Beruf
und Familie mit Kind sehr deutlich und sie ergriff die
sich bietende Chance, sich gezielt mit diesem The-
ma zu befassen: Im Rahmen von Forschungsauf-
tragen, Unternehmenswettbewerben und nicht zuletzt in der Bera-
tung von Unternehmen zu allen betrieblich relevanten Fragestellun-
gen der Vereinbarkeit von Beruf und Privatleben.

In dieser Arbeit werden verschiedene Impulse, Anregungen und das
letztlich aus mehreren Fortbildungsrichtungen erworbene Wissen
und Erlebte verknupft.

Viel Spal} beim Lesen...und selbst Erproben ©
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0. DIE WIRKUNG VON WORTEN

Eine wahre Begebenheit: Mitte November 2012 wurde Herr Bosnik
mit Verdacht auf Herzinfarkt ins Krankenhaus eingeliefert, nachdem
er in der Firma einfach ,umgekippt* war. Dazu gab es folgende Vor-
geschichte:

Herr Bosnik lebt mit Frau und Kindern nun schon seit 20 Jahren als
fleiBiger, zuverlassiger und verantwortungsbewusster Mitarbeiter un-
terschiedlicher Firmen in Deutschland. Er arbeitet seit mehreren Jah-
ren bei einer Firma, die Fahrstihle wartet; eine Aufgabe mit hoher
Verantwortung. Er erzahlte, dass er alle ihm ubertragenen Auftrage
zur Zufriedenheit der Kunden ausfiihrt, dabei unndétige Anfahrten
vermeide und sich wegen der vielen Arbeit inzwischen bereits meh-
rere 100 Stunden zusatzlicher Arbeitsleistung angesammelt haben.
Bezahlt wurde er trotz Bitte um Entlohnung flr diese zusatzliche Ar-
beit bisher nicht. Da ihm die Firma einen Dienstwagen zur Verfiigung
stellt, hat er seiner Schwester sein Privatauto iberlassen.

Am Vortag seines Zusammenbruchs wurde er zu einem Noteinsatz
geschickt — nach Ende seiner regularen Arbeitszeit: Eine Person war
im Aufzug eines Kunden eingeschlossen und er wurde beauftragt,
diese Person zligig aus dieser misslichen Lage zu befreien. Da er mit
dem Dienstwagen in der Nahe des Einsatzortes keinen regularen
Parkplatz fand, stellte den Wagen ,einfach ab“ und fand nach Befrei-
ung der Person ein ,Knéllichen* vor.

Auf seine Bitte an den Chef am nachsten Morgen, das erhohte Park-
geld zu Ubernehmen, wurde dies zwar gewahrt, allerdings zugleich
kundgetan, Herrn Bosnik den Dienstwagen nicht mehr zur Verfigung
zu stellen, denn er gehe ja offenbar nicht sorgsam damit um ..... Das
hat ihn schlichtweg umgehauen.
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Herr Bosnik beklagte sich uber die ungerechte und nicht wertschat-
zende Behandlung. Er war in Sorge darlber, wie er nun seine Arbeit
wurde machen kénnen, ohne Dienstwagen. Das eigene Auto kénne
er von der Schwester nicht so schnell zurlickbekommen.

Die Arzte konnten nach mehreren Untersuchungen keinerlei Bestati-
gung fur ihren Verdacht auf Herzinfarkt finden. Herr Bosnik ging ohne
medizinische Diagnose oder Behandlung jedoch mit der Idee nach
Hause, sich eine wertschatzende und damit fir ihn gestindere beruf-
liche Umgebung zu suchen.

1. ...WOHIN WIR WOLLEN

1.1 Erkennen, Verstehen und gewusst WAS...

Es gibt eine beachtliche Anzahl Broschiren, Ratgeber und Internet-
seiten, die mit stets etwas unterschiedlichen Ausgangsfragestellun-
gen ahnliche Tipps und Lésungen prasentieren, ausformulieren und
dafiir gute Beispiele dokumentieren. Damit wird vermittelt, dass es
gut gemacht werden kann:

Motivation, Demografischer Wandel, Work-Life-Balance, Chancenge-
rechtigkeit, Arbeitsverdichtung, Burnout, Konfliktmanagement, Chan-
ge Management, Emotionale Uberforderung, Selbstmanagement —
so die Uberschriften in der aktuellen BKK-Broschiire bei INQA' - al-
les kein Problem, wenn die erlauterten JEWEILS rund 10 Hinweise flr
Flhrungskrafte und 10 Hinweise fiir Unternehmen befolgt werden. Im
guten Beispiel SAP wird dann allerdings ausgesprochen, was zu
vermuten war. Es wird den Beschaftigten empfohlen

,»...Sich bewusst zu machen, dass nur wer seine Bediirfnisse und Ressourcen
ausreichend kennt und berticksichtigt, in einem Hochleistungsumfeld langfristig
gesund und leistungsfahig bleibt. Dazu muss ich wissen, was genau mich stresst
und wo und wie ich meine Energien wieder gezielt auftanke. Dazu ist es wichtig,
LZeit fir mich* ganz bewusst zu blocken. Neben der Zeit fir Freunde, Hobbys
und Familie kann das im Alltag auch die regelmaRige Pause sein, das Joggen mit
einem Kollegen oder einer Kollegin... Fitness und Entspannungskurse wahrzu-
nehmen und sich bei Bedarf zum Thema Stressresilienz und Lebensbalance indi-
viduell beraten zu lassen.”
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Und auch die Fihrung ist mit im Boot, denn das Unternehmen fiihrt
,...im Rahmen der Gesundheitspravention Trainings und Workshops fiir Fiih-
rungskréfte durch — bei Bedarf auch fiir ganze Teams"

Ratgebervielfalt und Tipp-Flut ist nicht auf berufliche Kontexte be-
schrankt, sondern sind ebenso in privat-lebenspraktischer Hinsicht
zu konstatieren. Theorie und Argumente sind also nicht nur in der
zitierten Broschire — ausfiihrlich — dokumentiert, die zu beachtenden
Schritte liegen ebenso vor wie das, was man / frau generell und als
Beschaftigte/r oder als fiihrende Kraft tun sollte. Nicht zu ibersehen
ist zugleich, dass viele Seminare, Workshops und Beratungen statt-
finden, die dieses wertvolle Wissen weitergeben und vermitteln. Ein
wirklich langerfristiger und situationsspezifischer (Umsetzungs-) Ef-
fekt lasst sich allerdings nach Empfinden der Teilnehmenden wie
auch ihrer Umgebung nicht immer beobachten oder wahrnehmen.
Daflr bedarf es — wie neuere Forschungsergebnisse belegen — einer
Facette des Erlebens, die sich auf unterschiedliche Weise auch kor-
perlich bemerkbar macht.

1.2 Entscheidende Perspektiv-Wechsel

Der Ausgangspunkt erlebensorientiert-integrativer Konzepte und In-
terventionen sind neuere medizinische und psychologische For-
schungsergebnisse und ihre Interpretationen. Nicht zuletzt die Medi-
zintechnik hat es in den letzten Jahren ermdglicht, Vorgange und
Ablaufe in Kérper und Gehirn in vielfaltigster Weise genauer ,unter
die Lupe zu nehmen®, so dass manch vorhandene Lehrmeinung mo-
difiziert oder revidiert wurde. Das hat dazu beigetragen, dass
+ die Bedeutung von Gefiihlen fiir alle Situationen eines menschli-
chen Lebens als wesentlich und generell wichtiger wahrgenom-
men wird, als dies noch vor einigen Jahren der Fall gewesen ist

(z.B. wahrend meines Studiums der Psychologie in den friihen
80er Jahren)’

+ das menschliche Gehirn in seiner Funktionsweise, seiner langan-
haltenden Veranderbarkeit und in seiner Wechselwirkung mit an-
deren korperlichen Phdnomenen besser verstanden wird und zu-
gleich?

+ neue Strategien der Beeinflussung in die individuell gewlinschte
Richtung und auf die personlich gewiinschte Weise entwickelt,
erprobt und vermehrt angewendet werden. °
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Dariber hinaus sind nicht (nur) Schwierigkeiten im psychosozialen
System einer Person oder einer Gruppe / eines Teams der Aus-
gangspunkt von Uberlegungen. Der Fokus liegt vielmehr auf den Ur-
sachen von sich stabilisierenden “Selbstkompetenzen”, “Sozialkom-
petenzen” und von Gesundheit: von der Pathogenese zur Salutoge-
nese und ,Gesundheitspsychologie®.

Im Zuge dieses Perspektivenwechsels und in dem Kontext dazu an-
gestellter unterschiedlicher Untersuchungen fanden sich Hinweise,
dass sowohl Lebensstil, Normen und Werthaltungen7 als auch Ei-
genschaften, Fahigkeiten und Umgebungsfaktoren® dazu beitragen,
dass Menschen langanhaltend(er) gesund bleiben (als andere).

Der Wechsel in der Herangehensweise ist eklatant: Von der

(A) Betrachtung des bereits Erkrankten und der Entwicklung von In-
terventionsmoglichkeiten fir eine Vermeidung des Auftretens von
Krankheitssymptomen und im besten Fall einer Gesundung hin zur
(B) Analyse von Faktoren, Elemente, Erfahrungskontexten und Fer-
tigkeiten mit dem Ziel der Entwicklung von systematischem Vorge-
hen oder Training, das diese Ressourcen aktiv nutzbar macht.

Und damit von der ,reinen* medizinisch-psychologischen Therapie
fur ,Kranke* hin zum Coaching fiir alle persoénliche Veranderung
Winschenden.

2. KONZEPTE MIT WERTKOMPONENTE

2.1. Das 7-teilige Resilienz-Regal

Die nach ihren Untersuchungen relevanten Gesundheits-Aspekte
wurden von der amerikanische Forscherin K. Reivich konkretisiert
und als die 7 ,Zutaten* der Resilienz @ benannt ° , die auch hierzu-
lande interventionsleitend in der Systematik des H.B.T.-Resilienz-
Trainings ® systematisch Verwendung finden *
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) im Folgenden in englischen Begriffen zitiert & ®)die dort verwendeten deutschen

Begriffe - die folgenden Ausfiihrungen sind inhaltlich eng an die beiden eben ge-
nannten Quellen angelehnt, Zitate sind dort entnommen, generelle Quellenangabe
am Ende der Arbeit)

Danach gehoéren ,Emotion Awareness and Control” resp. Akzep-
tanz zum GrundgerUst. Die bewusste Wahrnehmung und Akzeptanz
der eigenen, vielfaltigen und unterschiedlichen Gefuihle sind dabei
ebenso von Bedeutung wie der bewusste Umgang mit diesen Gefiih-
len. Dazu bedarf es des Empfindens liber das gedankliche Zulassen
(Akzeptanz) bis hin zur Fahigkeit, seine Geflihle zu modulieren, um
handlungsfahig zu sein bzw. bleiben: die reflektierte Entscheidung
Uber den ganz persénlichen weiteren Umgang mit dem wahrgenom-
menen Geflhlen.

Die ,Impulse Control“ ermdglicht es ,aus der Opferrolle heraus*
zu kommen, und sich nicht von (gefihlsinduzierten) Handlungsim-
pulsen, die nicht guttun, berwaltigen zu lassen. Die Maxime, Inne-
halten ...,erst Denken, dann Handeln® ist hier implizit.

Der ,Realistic Optimism*“ ist ein Schlisselelement: Dieser Opti-
mismus — keine ,blinde* Schoénfarberei — lasst Menschen aller Al-
tersklassen zufrieden(er) mit ihren Mitmenschen und zuversicht-
lich(er) mit Herausforderungen umgehen, so dass erfolgreich(er) und
wirksame(re) Wege und Verfahren gefunden werden. Nach Reivich
handelt es sich auch hierbei um etwas ,Trainierbares® und “Realistic
optimism keeps you shooting for the stars without losing sight of the
ground below”.

Losungsorientierung klappt mit ,Flexible Thinking“, da die
Betrachtung einer Herausforderung von verschiedenen Seiten dazu
beitragt,

+ unterschiedliche Aspekte von Gesamtsituation und Beteiligten
wahrzunehmen,

+ die Wirkung von mdéglichen Aktionen einzuschatzen,

+ bei nichterfolgreicher Erst-Aktion Griinde sowohl bei sich selbst
als auch im AuRen bzw. bei anderen wahrnehmen zu kénnen und

+ weitere Aktionsmdglichkeiten bereits als Plan B in der Tasche zu
haben.

© Elena de Graat 5
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Mit ,,Self-efficacy“, dem selbstvertrauten Erleben der eigenen
Wirksamkeit in seinem Umfeld, wird fiir eigenes Handeln Verantwor-
tung Gbernommen. Dabei hat Selbst-Vertrauen eine doppelt wichtige
Bedeutung:

¢ Es geht um eine Vertrautheit mit den eigenen Starken und
Schwachen und zugleich um

« ein Vertrauen in die richtunggebende Wirkung unter Einsatz der
eigenen Starken.

Die Verantwortung impliziert sowohl die dem Deutschen innewoh-

nende (belastende) Konnotation bei (einem ersten) Misslingen (dann

kommt idealerweise Plan B zum Einsatz; s.0.) als auch beim Gelin-

gen... und ,if you know how to master what life throws in your path,

self-esteem will follow”.

+LEmpathy“ ,ist eine wesentliche Komponente von starken Sozialbe-
ziehungen® und eine Eigenschaft von Menschen, denen Gefiihle und
Wohlergehen anderer wichtig sind und die ihren Mitmenschen durch
schwierige Zeiten hindurch beistehen und helfen. Die Erfahrung der
Verbundenheit in einem stabilen Netzwerk gibt nachhaltig Orientie-
rung, denn

¢ ich selbst werde im Vertrauen auf meine Selbstwirksamkeit so-
wohl anderen helfen als auch

¢ im Vertrauen auf die Mitmenschen Hilfe erbitten und annehmen -
in meinem Netzwerk und ggf. auch darlber hinaus...

,Reaching Out", nach vorn schauen und die Zukunftsplanung aktiv
in die eigenen Hande nehmen: Vorfreude auf neue Erfahrungen, Be-
gegnungen und die Erweiterung des eigenen Horizontes bei der Be-
waltigung neuer, selbstgewahlter Herausforderungen .

K. Reivich fasst dies sehr pragnant zusammen in der Formulierung
» T heir optimism fuels them and their self-efficacy gives them the con-
fidence to try, even when that means risking failure”.... Und immer

© Elena de Graat 6
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wieder aufstehen und immer wieder sagen, es geht doch (Songtext)

Neben dem Be- resp. Auffiillen der eigenen Resilienz-Krafte betrach-
tet Reivich jede/n als eine Art Vorratsschrank: Manche Vorrate sind
reichlich vorhanden, lassen sich gut wieder fillen, andere gibt es nur
in kleinen Mengen und sind rar zu beschaffen. Eines mit allen Res-
sourcen und Resilienz-Ingredienzien ubervollen Reservoirs bedarf es
allerdings nicht, denn sie empfiehlt

+ die reichliche Anwendung der reichhaltig vorhandenen Vorrate
und

die Verwendung von etwas Energie auf die Entwicklung der bis-
lang knappen Vorrate.

2.2 4-Schritte der Gewaltfreien Kommunikation

Die Gewaltfreie Kommunikation (GFK) von M.B. Rosenberg® enthalt
durchaus vergleichbare Aspekte. Ganz entscheidend ist dort die —
nicht einfache und langfristige — Entwicklung von Kommunikations-
prozessen, die klar fokussiert sind auf 4 Schritte mit vielen Bs:

+ die Beobachtung des tatsachlichen Tuns oder Sagens einer/s
anderen, ohne Bewertung —
+ die Beschreibung des eigenen damit verbundenen GEFUHLS —

+ die Benennung des mit dem Geflhl in Verbindung stehenden
Bediirfnisses und

+ das Bitten um eine konkrete ausfiihrbare Handlung dessen, was
die Person wirklich braucht.

Die GFK ist mehr als ein Prozess oder eine Sprache — mit der durch
sie verankerten einfihlsamen Grundhaltung kdnnen die von ge-
wiinschten Aktionen, AuRerungen, Gewohnheiten und Reaktionen in
uns fest verwurzelt werden. Dabei stellen intensives Zuhoéren und
ganz bewusste Aufmerksamkeit uns selbst und anderen gegeniiber
die Grundsteine der Herangehensweise der GFK dar: Mit und ohne
Worte tauschen wir uns immer aus, beobachten, empfingen etwas
dabei und reagieren. Allerdings hebt Rosenberg mit Epiktetus hervor:
,Nicht die Tatsachen selbst machen uns das Leben schwer, sondern
die Bewertung derselben” * Oder etwas ausfiihrlicher, was als friihe
Version einer Resilienzbetrachtung verstanden werden kann:

© Elena de Graat 7
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,Merke dir nun: Wenn du das, was seiner Natur nach sklavisch ist, als frei an-
siehst und das Fremde als dein Eigentum, dann wirst du gehindert werden, kla-
gen, in Affekt geraten, Gotter und Menschen schelten. Siehst du aber nur das als
dein an, was wirklich dein ist, das Fremde aber, wie es der Fall ist, als fremd, so
wird dich niemals jemand zwingen, niemand dich hindern; du wirst niemanden
schelten und dich tber niemanden beklagen; nichts wirst du wider deinen Willen
tun, niemand wird dir schaden, keinen Feind wirst du haben; denn es kann dir
nichts widerfahren, was dir schadet.” (Zu finden unter
http://de.wikipedia.org/wiki/Epiktet, Zugriff 26.12.2012)

Exkurs in den Kreislauf, dem es auszuweichen gilt:

Die Differenz zwischen dem (verba-
len und nonverbalen) Verhalten, das
wir beobachten, und dem was wir er-
warten, garniert mit Motivzuschrei-
bungen, oftmals ergénzt um ein mo-
ralisches Urteil oder auch historisch
bedingt negativ belegt, fiihren zu
Angst vor Schuldzuschreibung. Eine
darauf basierende Fortsetzung von
Kommunikation zielt auf die Vermei-
dung von Schamgefiihl und unange-
nehmen Konsequenzen. Dies au-
Renorientierte Denken verstetigt je-
doch eine Entfremdung von eigenen
Geflihlen und Bedirfnissen, das
vermeidungsgelenkte oder machtge-
horchende (,richtige”) Verhalten wird
gelernt und trainiert. Es fuhrt zu ,gu-
ten Befehlsempféngern®, heftigen
Auseinandersetzungen oder eklatan-
ten Missverstandnissen

Q’LAeI\e: eine Schwe\zér HP 2001, nicht mehr verfiigbar.
Der Schlissel zur GFK ist nach Rosenberg das Training der person-
lichen Bewusstheit bezlglich der vielen Bs, in deren Zentrum das
GEFUHL anzusiedeln ist. Dabei hat das eigene Gefiihl ebenso viel
Bedeutung fur das Gelingen einer Verstandigung wie das weiterer in
die Kommunikation involvierter Menschen, wofiir Rosenberg in sei-
nem Buch zahlreiche Beispiele aus Konstellationen gibt, die durch-
aus auch als historisch nicht einfach interpretiert werden kénnen. *

Rosenberg setzt in der Betrachtung ganz absichtsvoll zuerst au-
Rerhalb des Selbst an: Die Aktion, die Worte, das Tun — generell das
Signal, das ein Ich wahrnimmt, wird beobachtet und durch eine
(mdglichst) tatsachenkonzentrierte Beschreibung als das Fremde
auBerhalb behandelt. Ohne ,automatischen* Durchlauf durch den
personlichen ,Wertefilter* widerfahrt der Person kein Schaden.

© Elena de Graat 8

k
’\Sw%e&);

Resilient mit griffbereiten Ressourcen

Mithilfe der dann in der zeitlichen Nachfolge stattfindenden Beleuch-
tung der (ausgeldsten, nicht begriindeten!) Gefiihle und deren be-
wussten Wahrnehmung wird daflr auch die notwendige Verant-
wortung Ubernommen. Dies setzt sich fort mit der (idealerweise)
einfiihlsamen AuBerung des Gefiihls bzw. der Gefiinle, die sich in
der ganzen menschlichen Bandbreite abspielen kdnnen. Besonders
viel Mut gehért nach Rosenberg dazu, ,in Dimensionen der eigenen
Verletzlichkeit zu denken (und es auch auszudriicken) ....firchten,
ersehen, vermissen.“"

Rosenberg ermutigt mit der GFK ,die gefiihlsverantwortliche Seite in
uns zu erspuren und nach und nach mit einem entspannten inneren
Lacheln zu verabschieden®. Daran wird ersichtlich, dass auf3ere Im-
pulse und ausgel6ste Gefuhle durchaus eine ,automatische Verqui-
ckung“ aufweisen kdnnen, die des (unterstiitzen) Nachspirens (Trai-
nings, Coachings) wert sind. Und danach kénnen ,ganz eigene Ge-
fuhle und daraus erwachsende Bediirfnis zu spuren und ohne Wer-
tung zu formulieren® sein (ebd.). ,Das Licht unserer Bewusstheit fiihrt
uns dorthin, wo wir finden, was wir brauchen, so dass wir um das
bitten kénnen, was wir brauchen....und da Verdnderung am besten
geht, wenn es dem Gegenuber nitzt und Freude bereitet”, steigen
Chance und Haufigkeit von bedirfnisorientiert-erfreulichen Interakti-
onen.

In Begegnung auf Augenhdhe und mit Respekt voreinander im guten
Kontakt mit Gefiihl und Bedurfnis aller Beteiligten besteht die Chan-
ce, sich zu entscheiden, Handlungen und Worte anders zu empfin-
den und zu handeln. Nach dem System der GFK kdnnen mit sich
verandernden emotionalen ,Prints” neue Gefiihlslandschaften auf-
gebaut werden....was auch auf die Umgebung wirkt.

2.3 Kurz-Resiimee

Die beiden bisher beschriebenen Konzepte liefern wertvolle Hinweise
zur personlichen und anleitenden Navigation im zwischenmenschli-
chen Miteinander. Sie geben Hoffnung auf die Gestaltbarkeit von
individuellem Befinden und gemeinsamen Erleben. Sie zeigen auch,
dass es moglich ist: Einzelne und Gemeinschaften, die sich mitei-
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nander auf eine Reise orientiert an diesen Landmarken begeben,
kommen gutzurecht und es geht ihnen dabei gut. Sie erreichen ihr
Ziel und haben weitere Kraft fir neue Reisen.

Die Botschaft hor' ich wohl, allein mir fehlt der Glaube...(Goethe, J.W.
(1808) Faust. Eine Tragddie) ...dass es jede/r schaffen kann. Denn der
Schritt vom Wissen und vielleicht sogar Verstehen zu tatsachlichem
und sogar langfristig stabilem Tun ist eine stetige Herausforderung.

3. KONZEPTE MIT AKTIONSKOMPONENTE

3.1 Die 2im ZRM (Ziiricher Ressourcen Modell)

Das Ziricher Ressourcen Modell von Krause & Storch's hat seinen
Ursprung nicht zuletzt in einem Konzept zur Lehrerfortbildung. Dabei
musste konstatiert werden, dass es wunderbar funktioniert, in einem
geschitzten Kontext Wissens zu vermitteln, sich jedoch das an-
schlielRende ,praktisch unterrichtliche Handeln héchst selten an den

. Ausbildungsinhalten orientiert*”. Diese Diskrepanz bezeichnet
Storch® als ,Transferproblematik®, die keineswegs auf bestimmte
(berufliche) Bereiche beschrankt ist.

Praktisches Handeln orientiert sich gerade in schwierigen Situationen
haufig nicht an ,Gewolltem® oder ,Gesollten®. Denn die Komplexitat
der Situation, unklare Ziele, Erwartungs- und Bewertungs- & Zeit-
druck fiihren zu einem Handeln unter Druck®. So verandert sich oft
zunachst absichtsvolles Handeln in (ganz oder teilweise reflexarti-
ges) Verhalten. Ebendieses Verhalten ist gelernt, vielfach angewen-
det und wird auch bei Verfehlen des gewtlinschten Ergebnisses bei-
behalten, weil kein Alternativrepertoire fiir eine solche Situation ver-
fugbar ist.

Der ausdriicklich psycho-edukative Ansatz des ZRM betrachtet im
Sinne Ericksons das Problemangebot auch schon immer als L6-
sungs-, den Widerstand als Kooperations-Angebot, und im Sinne
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Stierlins das sogenannte Unbewusste als zu wenig genutzte person-
liche Schatzkammer. Im Gesamtkonzept des ZRM ist die Ressour-
cenorientierung von Bedeutung, die den Blick fest auf alles richtet,
.-was gesundheitsfordernde neuronale Netze aktiviert und entspre-
chende Ziele fordern hilft* . Nach Huther sind die ,Verschaltungen
im adulten Gehirn auch im Erwachsenenalter noch in hohem Masse
zu struktureller Plastizitat fahig”™ und es werden die neuronalen
Verschaltungen ausgebaut, die ,fiur eine Bewaltigungsstrategie ge-
nutzt wurden und haufiger verwendet” werden. Sie werden ,besser,
schneller und effizienter nutzbar gemacht®, allerdings braucht es, ,bis
ein neues neuronales Netz auf diese Art gebahnt ist, ...etwa ein
Jahr® (ebd., S. 101).

Zum Denkmodell des ZRM gehdéren (zwar) auch mehrschrittige Kon-
zepte,

der 5-teilige Rubikon-Prozess mit . - -CCM ,5%({
+ Bedurfnis,
¢ Motiv / Rubicon /,

+ Intention,

+ praaktionale Vorbereitung und

+ Handlung,

Flipchart-Skizze aus einem selbst gestalteten ZRM Workshop

Warum?
Haltungs
ziel

und die 4-schichtige Zielpyramide mit (,H'Eva zapt“©)

Was?

Ergebris -> Haltungs- Ziel (WARUM),
’ ’ -> Ergebnis- Absicht (WAS),

-> Verhaltens- Plan (WIE) und
IR\ > Ausfihrungs-  Taktik (WANN & WO).

Quelle: Verkiirzte Darstellung aus Storch 2009 ,Ich-Gewicht

Fur das langfristig lustvolle Bahnen neuer neuronaler Verkniipfungen
und das erfolgreiche Stabilisieren des gewiinschten Verhaltens sind
im ZRM jedoch vor allem 2 Systeme von Bedeutung:
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Gefiihl & Verstand.

Denn wéhrend handlungstheoretische Uberlegungen den Mensch als
zielgerichtet, bewusst und sinnhaftes, verantwortlich und autonom,
sich seiner selbst bewusstes, als reflexions-, kommunikations- und
rationalitatsfahiges Subjekt sehen, ist die (Intensitat der) emotiona-
le(n) Beteiligung in einem Kontext wesentlich handlungsentschei-
dend. Also erst, wenn die beiden Entscheidungssysteme eines Men-
schen darin Ubereinstimmen, tber den Rubikon zu hiipfen, springen
oder schreiten, kann sich eine anhaltende Balance von Haltung und
Tun entwickeln.

Und wahrend das bewusste Entscheidungssystem Verstand in
direkt-sprachlicher Kommunikation geubt ist, auert sich das unbe-
wusst arbeitende Entscheidungssystem Uber somatische Marker.
Diese werden als kdrperliche Sensation oder Emotion (unmittelbare
physisch-spirbare Bewegung) wahrgenommen. > Deren aufmerksa-
me Beachtung mithilfe von Erfahrung und Bewusstsein findet dann
ihren Ausdruck in bildhaft beschriebenen Gefiihlen: ,Freudentra-
nen®, ,Gliuckstaumel, ,Schreck in den Gliedern®, ,stolzgeschwellte
Brust® und vieles mehr.

Da es nun darum geht, die Uber Emotion erfahrbaren Intentionen des
Selbst (= tatsachlichen Bedurfnisse) ,zu Wort kommen zu lassen®,
und da die hier als unbewusst eingeschatzten Bedirfnisse dem Ver-
stand nicht so einfach zuganglich sind, wird im ZRM eine Kommuni-
kationsform gewahlt, die diesem eher bildhaft orientierten, unbe-
wusst arbeitenden Entscheidungssystem entspricht: Sei es mit einer
Auswahl oder der Imagination von Bildern, die - themenbezogen o-
der generell - ganz Uberwiegend positive Emotionen auslésen, wer-
den attraktive Zielzustande ,sichtbar‘ und anschliefend in optimis-
tisch-positive Aktions-Sprache gefasst. Wenn zugleich Selbstver-
wirklichung, Autonomie und Kompetenz (im Sinne von Kontrolle
Uber das Geschehen) gefiuihlsbezogen empfunden und in den ver-
standesmaRig erarbeiteten ,Kompaktsatzen“ wahrgenommen wer-
den, bestehen die besten Chancen auf ein energievolles Tun. Aus
diesem Grund wird darauf geachtet, dass (Mantra-)Motto-Ziele
durch einen starken positiven somatischen Marker ausgewiesen
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+ als sinnhaft erlebt werden,
+ eine klare Annaherungsbotschaft haben und
+ personlich beeinflussbar sind.

In mehrfachen Schleifen er-
folgt die Justierung dieser
Mantra-Motto/i z.B. unter Ein-
beziehung von externen emo-
tionalen Erfahrungsgedacht-
nissen, beispielsweise des
Coaches oder der Teilneh-

menden einer Gruppe. Dabei Quelle: ScanMontage des Umschlags von ,Machen Sie doch, was Sie wollen!*

werden immer wieder ganz explizit Emotionen mit der Gefuhlsbilanz
Uberprift: ,Ist das Selbst-,Wirmli“ zufrieden, freut sich der Ver-
stand“...© und beide machen sich ganz selbst-stdndig und selbst-
verstandlich auf den Weg zum erkannten gemeinsamen Ziel.

Die Verbindung zwischen Korperreaktion, Emotion und Gefuhl ist wie
eine Schnellstralle — in beiden Richtungen befahrbar! — wobei die
Koérperhaltungen so gut wie immer der willentlichen Kontrolle zu-
ganglich ist. Um nun eine ,unerwiinschte Routine (nach und nach)
durch eine erwlinschte Routine zu ersetzen, so dass das Vorge-
nommene ,von ganz alleine...passiert”, wird erganzend systema-
tisch eine Korperhaltung bzw. Bewegung erarbeitet, die das Man-
tra-Motto interpretiert. So kann die gewlinschte geistig-emotionale
Verfassung hervorgerufen werden und den bewusst entwickelten und
als sinnhaft erlebten Zielen gemal gehandelt werden: Der Ressour-
cenzustand wird haufiger erlebt und neue Verhaltensroutinen etab-
liert. Das Alltagstraining wird ergénzt durch individuell zusammenge-
stellte Erinnerungshilfen (= Ressourcenpool), die mdglichst oft an
das personliche Ziel erinnern und so zusatzlich zur Bahnung des
,neuen” neuronalen Netzes beitragen.

© Elena de Graat 13




Resilient mit griffbereiten Ressourcen

3.2 EMDR und wingwave

Ebenfalls auf neurophysiologischen Befunden basieren die Metho-
den des EMDR (Eye — Movement — Desensitization — Reprocessing)
und wingwave (= Flugelschlag / Geistesblitz). Deren Ziel ist die phy-
siologische Verankerung eines belastenden Erlebens so zu stimulie-
ren, dass die Verarbeitung beschleunigt und ein entlastetes Agieren
mdglich wird

Die Verfahren basieren auf der Induzierung von Augenbewegung,
mit denen eine bilaterale Stimulation erfolgt, die zur Aktivierung des
Parasympathikus und damit verbundener zentraler Hirnstrukturen
fihren. Dies erleichtert den Zugang zu Erinnerungsfragmenten im
Gehirn, Blockaden im Gehirn werden aufgeldst und die fehl gespei-
cherten Informationen werden integriert. *

Die im Hippocampus befindlichen Emotionen werden — so die These

- mittels der durch Handbewegungen induzierten seitlichen Augen-

bewegungen — dhnlich denen in der erlebnisverarbeitenden REM-
Phase des Schlafs — durch laterale Hemispharen-
Stimulation in die GroRhirnrinde transportiert: Die
(belastende) Emotion vergeht, die (vage) Erinne-
rung bleibt”®, Handlungsfahigkeit wird (wieder)
hergestellt.

Mithilfe des zusatzlichen Myostatik-(Finger-Ring-

Festigkeits-)Tests wird bei wingwave immer wie-

der die Stimmigkeit von unbewusstem Gefiihl mit

(laut) gemachter Aussage uberprift: Der Ring ist
fest, wenn diese Ubereinstimmen, er lasst sich (vom Coach) 6ffnen,
wenn es eine Diskrepanz gibt. Dies wird mit der fir die als inkonsis-
tent wahrgenommenen Aussagen notwendige Verarbeitungskapazi-
tat in Gehirn erklart, die das fir die Handkoordination erforderliche
enorm groRRe Areal so weitgehend irritiert, dass die Spannung nicht
zu halten ist.

Ziel der Intervention ist es vor allem, dem personlichen Erleben von
Sinnhaftigkeit im Einklang von Bewusstem mit Unbewusstem (Emp-
fundenen & Geflihltem) den richtigen Schwung zu geben und so zu
einem Gesamtwohlbefinden eines Menschen beizutragen.
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3.3 ...vom Wissen zum Tun

In der Fortbildung zum Business- und Resilienz-Coach waren die
oben genannten theoretischen Elemente in einer expliziten oder im-
pliziten Weise enthalten. Wesentlicher Bestandteil der Fortbildung
waren dariiber hinaus ganz praktische Ubungen, mit denen das
personliche Erleben, Nachsplren und Durchleben von Pragungen
auf den unterschiedlichen Ebenen des Selbst unterstutzt, oftmals
erst moglich werden.

Im Kompass-System des HBT-Resilienz-Trainings sieht dies zu-
sammengefasst folgendermalfien aus:

K&rper
Gesundheit

Selbstfiihrung
Persénliches Potenzial

Spirit (Temperament)
Unternehmenskultur
Werte

Bewusstsein

Gefiihl
Beziehung
Fiuhrung

Soziale Kompetenz

Verstand
Kommunikation

Prozesse
Zusammenspiel

Quelle: ZL Ing nach iek 2012

In Kombination der beschriebenen Coaching- und therapeutischen
Ansatze sowie mit Elementen des Psychodrama kann eine tiefgrei-
fende und pragmatisch orientierte Arbeit als psychologischer Coach
geleistet werden.
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Mit klarer Fokussierung auf das in jedem selbst vorhandene Veran-
derungspotential werden die personlichen Fragestellungen bearbei-
tet, so dass das Empfinden einer dem eigenen Einfluss unterliegen-
den Selbst-Steuerung auch und gerade in herausfordernden Situati-
onen und Begegnungen nach und nach stabilisiert werden kann.

Das darauf anwendbare resilienzinspirierte Motto-Ziel dafir lautet:

,ich gestalte selbst-vertrauensvoll und optimistisch meine Zukunft in
Gemeinschaft - mit Herz und Verstand®

(Resilienz-Elemente in der Reihenfolge der Motto-Verarbeitung:
Flexible Thinking; Self-Efficiency, Realistic Optimism, Reaching Out, Empathy,
Emotional Awareness, Control)

Die Ausrichtung meiner Arbeit orientiert sich daher transparent an
den Prinzipien der GFK, die Methodenwahl bezogen auf Thema und
Klient an den Ubungen des HBT-Resilienztrainings, des Psychodra-
ma, der EMDR-Traumaarbeit und des ZRM. So wird von der Anna-
herung an ,des Pudels Kern“ Uber dessen unterstiitzt-genaue Be-
trachtung, das beschiitzte Hin- & Hindurch-Spiren der Weg frei fir
die bislang Gbersehenen und verschiitteten Kraftquellen.

Danach stehen die eigenen Ressourcen (wieder) zur Verfligung,
sind (nach und nach) jederzeit griffbereit und das Empfinden der
personlichen Stabilitédt und Resilienz kann (stetig) wachsen.
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