Konzepte

Stark wie nie zuvor

Ein Resilienztraining zielt darauf ab, die mentale und emotionale
Widerstandskraft eines Menschen zu erhdhen — davon profitieren Inhaber,
Mitarbeiter und Apotheke gleichermafen.

en eigenen Betrieb erfolgreich
D managen, das Team als Ein-

heit fiihren und sich auch von
privaten Schwierigkeiten nicht aus der
Ruhe bringen lassen? Sich von Krisen-
situationen nicht unterkriegen lassen
und sogar gestarkt hervorgehen? Das
gelingt mit der Aktivierung der inneren
Starke, der sogenannten Resilienz. Diese
innere Kraft Idsst sich gezielt auch im
Erwachsenenalter trainieren. Hierfiir
werden definierte Resilienzfaktoren wie
zum Beispiel die
Akzeptanz einer
Situation, Opti-
mismus, Losungs-

Resilienztraining
kann Krankheitstage
reduzieren.

Resiliente Chefs

gehen gelassener mit
Problemen um.

Fihigkeit, aus Riick-
schldgen zu lernen,
wird gestdrkt.

orientierung und
Eigenverantwor-
tung starker ins
eigene Bewusst-
sein geriickt. Seit
einigen Jahren
wird der Begriff
der Resilienz vor
allem in Bezug auf
die steigenden

Anforderungen
des Arbeitsle-
bens immer wichtiger. Mitarbeiter und
Fiihrungskrafte fiihlen sich zunehmend
erschopft, unter Druck und kommen mit
der taglichen Arbeitsbelastung nicht
mehr zurecht. Der Gesundheitsreport der
Betriebskrankenkassen zeigt, dass die
Fehltage aufgrund psychischer Leiden im
Vergleich zum vergangenen Jahr um 2,3
Prozent zugenommen haben, von 2012 zu
2013 lag der Zuwachs sogar bei 7 Prozent.
Neben Riickenproblemen werden psy-
chische Erkrankungen zunehmend zum
Massenphd@nomen.

Training zahlt sich aus

Nicht von ungefdhr investieren immer
mehr Unternehmen in entsprechende
Schulungen. Resilienztraining kann ge-
gen Stress, Depressionen und Burn-out
eine wichtige Prophylaxe ~MaRnahme
darstellen und zahlt sich daher auch
unter betriebswirtschaftlichen Bedin-
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Prof. Dr. Jutta Heller ist Expertin fiir
Resilienz und Veranderungskompetenz.
Seit iiber 20 Jahren arbeitet sie als Bera-
terin, Trainerin und Coach. Zudem ist sie
Professorin fiir Training & Business
Coaching an der Hochschule fiir ange-
wandtes Management in Erding.

gungen aus: Die innere Starke hilft,
Anforderungen im Arbeitsalltag besser
zu meistern. Fiir den Chef bedeutet

das weniger Personalausfall durch
Krankheitstage und meist eine sin-
kende Kiindigungsquote. ,Gleichzeitig
erreichen wir mit Resilienztraining mehr
Stabilitdt in den Arbeitsprozessen, das
Betriebsklima verbessert sich und das
Unternehmen wird fiir bestehendes und
zukiinftiges Personal attraktiver”, so
der Resilienz-Experte Christian Rose.

Teamidentitédt fordern

Vor allem in kleineren Unternehmen
spielen die Probleme des Einzelnen

eine wichtige Rolle fiir das ganze Team:
Resilient geschulte Mitarbeiter sind
unter anderem sensibilisiert fiir die
Ordnungen und den Ausgleich innerhalb
einer Gruppe. Der Chef bietet Hilfe durch
gezielte Fiihrung und klare Verteilung
der Aufgaben, Kompetenzen und Ver-
antwortung. Die Mitarbeiter wiederum

lernen, Hilfe und Fiihrung auch anzu-
nehmen und zusammen ein gemeinsa-
mes, definiertes Ziel zu verfolgen.

.Resiliente Menschen, siegreiche Teams
und erfolgreiche Unternehmen funktio-
nieren auf dhnliche Weise. Sie schaffen
es, trotz schwieriger Bedingungen, sehr
flexibel auf Verdnderungen zu reagieren,
die eigene Identitdt zu wahren und die
gesteckten Ziele zu realisieren”, erldu-
tert Christian Rose. ,Bei Missachtung der
Resilienzfaktoren gerdt die Gruppe aus
dem Gleichgewicht. Das Team verliert an
Kraft und Effizienz, die Ziele geraten aus
dem Fokus".

Um genau das zu verhindern, ist es vor
allem fiir Fiihrungskrafte ein Vor-

teil, diese Dynamik zu erkennen. Als
Entscheider konnen sie bestehende
Strukturen und die Aufgabenverteilung
so gestalten, dass sich Mitarbeiter wie-
der wohl fiihlen. Ein Training zieht im
Idealfall konkrete Verdnderungen fiir die
Mitarbeiter und das Unternehmen nach
sich und kann damit eine nachhaltige
Wirkung erzielen.

Uber die innere Stdrke fiir Fiihrungs-
krafte sprach die Redaktion mit Prof. Dr.
Jutta Heller, Expertin fiir Resilienz und
Veranderungsmanagement.

DeA: Welche Bedeutung hat Resilienz fiir
ein Unternehmen?

Prof. J. Heller: Resilienz hat seine ur-
spriingliche Bedeutung in der Physik und
beschreibt die Eigenschaft eines Kor-
pers, nach seiner Verformung in seinen
Ausgangs-Zustand zuriickzukehren. In der
Psychologie bezeichnet Resilienz seeli-
sche Widerstandskraft: Die Fahigkeit trotz
Belastungen gesund zu bleiben aber auch
die Kapazitdt, Krisen oder traumatischen
Erfahrungen trotzen zu kdnnen und sogar
daran zu wachsen. Jeder Unternehmer

ist standig Belastungen ausgesetzt, das
konnen der Dauerstress im Job sein, die
Krankheit oder Kiindigung wichtiger Mit-



arbeiter oder auch private Belastungen
wie das Balancieren der Anspriiche von
Beruf und Privatleben.

DeA: Wie kénnen Fiihrungskrdfte
Resilienz trainieren?

Prof. J. Heller: Resilienz ist nicht an-
geboren, sondern kann individuell
erlernt werden. Normalerweise erhalten
wir zwar die Voraussetzungen dafiir,
Schliisselfaktoren fiir Resilienz zu er-
werben, schon in der Kindheit: Wichtig
ist da beispielsweise die emotionale
Bindung zu mindestens einem Famili-
enmitglied, die positive Erfahrung von
Akzeptanz, Respekt und Unterstiit-
zung. Aber wir haben in jedem Alter die
Mdglichkeit, die sieben Schliissel fiir
innere Starke zu entwickeln: Akzep-
tanz, Optimismus, Selbstwirksamkeit,
Verantwortung, Netzwerkorientierung,
Zielorientierung. In meinem neuen Buch
,Resilienz. Innere Starke fiir Fiihrungs-
krafte" gibt es zu jedem einzelnen
Schliissel Selbstcoaching-Ubungen zur
Starkung der seelischen Widerstands-
kraft. Intensiver ist natiirlich ein ge-
zieltes Training in einer kleinen Gruppe,
wo durch Ubungen und verschiedene

Reflexionen die einzelnen Resilienzfak-
toren gestarkt werden.

DeA: In welcher Hinsicht profitieren auch
die Mitarbeiter von einer resilienten
Fiihrungskraft?

Prof. J. Heller: Fiihrung bedeutet vor
allem, Entscheidungen zu treffen, im
Kleinen wie im GroRen. Eine resiliente
Flihrungskraft kann gelassener an diese
Entscheidungen herantreten und hat
Werkzeuge an der Hand, auch aus un-
ternehmerischen Riickschldgen Positives
zu ziehen. AuRerdem wirkt eine Fiih-
rungskraft, die das Konzept der Resilienz
und seine Wichtigkeit versteht, wie ein
Multiplikator, denn sie wird auch dafiir
sorgen, dass ihre Mitarbeiter wider-
standsfahiger werden und bleiben.

DeA: Gibt es praktische Ubungen im All-
tag, mit denen man die eigene Resilienz
fordern kann?

Prof. J. Heller: Die Auspragung der sieben
Schliisselkompetenzen ist bei jedem
Menschen unterschiedlich, und alle
Schliissel konnen auch einzeln trai-
niert werden. Dafiir gibt es vielfdltige
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einfache und auch komplexere Ubungen:
Achten Sie mal auf lhre inneren Dialoge,
mit denen Sie sich kritisieren oder posi-
tiv aufmuntern kdnnen. Sie entscheiden,
worauf Sie Ihre Aufmerksamkeit richten.
Zudem konnen Sie mehrmals am Tag nur
fiir ca. 3 Minuten Power-Posing ma-
chen. Das ist eine kraftvolle Haltung, mit
der Sie lhren inneren Hormon-Cocktail
aktivieren und fiir mehr Sicherheit und
Selbstvertrauen sorgen — gerade auch in
schwierigen Zeiten.

B Andrea Zeinar

Weiterlesen:
Prof. Dr. Jutta Heller
,Resilienz. Innere Starke fiir Fiih-
rungskrafte"”, erscheint im April 2015

ROSE Resilienz — Die Kultur der inne-
ren Starke. Erarbeitung individueller
Resilienz-Konzepte in Unternehmen,
www.rose-resilienz.de

Offenes Resilienztraining bietet Jutta
Heller vom 7.-8. Juli 2015 im Landhaus
Neuwerk in der Ndhe von Niirnberg
an. (www.juttaheller.de)
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