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el seinem ersten Gesprich
mit Sabine Horn war Man-
fred G. das heulende Elend -
buchstéblich, wie er selber
sagte. Nach einem Jahr als

Oberarzt in einem groflen Krankenhaus

fiihlte er sich am Ende seiner Krifte. Zu
wenig Personal fiir die viele Arbeit, dazu
-hohe Verantwortung, unzufriedene Mit-
arbeiter und kaum Riickhalt vom Chef.
Jeden Tag gab G. alles, und trotzdem
reichte sein Einsatz nie. Und mit Jedem

chen nicht gerecht werden “konnte,
wuchs sein Gefiihl, zu versagen. Als G.
auf eine Depression zusteuérte, zog ‘er

—die Reifileine und traf s

beitssitzungen mit der Resilienztrainerin
Sabine Horn. ,,Als die Sitzungen vorbei
waren, habe ich ein halbes Jahr gar
nichts von ihm gehort*, berichtet Horn.
»Dann hat er sich gemeldet und erzihlt,
dass es ihm jetzt gut geht. Er hat es ge-
 schafft, diesen permanenten Druck nicht
mehr an sich personhch herankommen
zu lassen. Das ist ein Ergebnis, das mich
- total gefreut hat.“ :
Die Unternehmensberaterm und
Coaching-Expertin Sabine Horn arbeitet
immer wieder mit Klienten wie Manfred
'G. zusammen: Menschen, die zu ihr
kommen, weil sie mit ihrem Job hadern,
weil sie sich iiberlastet fiihlen, weil sie
sich aufreiben zwischen Beruf und Fami-

lie oder weil sie um ihre berufliche Exis-’

tenz filirchten. , Die Frage um die es da-
bei im Kern immer
wieder geht, lau-
tet: Will ich eher
Opfer sein, oder
will ich das Heft
selbst in die Hand
nehmen?“, . sagt
Horn, Inhaberin
der Offenbacher
Agentur Arbeit im
-Gleichgewicht.
Um mit ihren
Klienten daran zu
arbeiten, nutzt sie das vom Resﬂlenzzen-
. trum Osnabriick entwickelte ,Resilienz-
modell“. Damit sollen sieben Faktoren
gestidrkt werden, die Menschen helfen,
eine innere Stirke aufzubauen und sie so
mit mehr Zuversicht durch schwierige
Phasen gehen zu lassen. Dazu zihlt zum
Beispiel, keine Gedankenspiele zuzulas-
“ sen, was in der Vergangenheit hitte ‘an-
ders laufen kénnen. Ein optimistischer

Blick auf die Dinge ist wichtig, mit'dem’ -

Positives bewusst wahrgenommen wird,

ebenso wie losungsorlentlertes Denken

(siehe Kasten).

Der Begriff der Resilienz geht zuriick
auf die US-Psychologin Emmy Werner.
Auf der Hawaii-Insel Kauai hatte Werner
von 1955 an {iber vier Jahrzehnte hinweg
den Lebensweg von 700 Kindern ver-
folgt, von denen etwa ein Drittel unter

sich—in funf Ar-—

Ruhe bewahren, auch
wenn es anstrengend
wird. Eine Fahigkeit,
die sich durch Uben
verstirken 13sst cerry ivaces

duflerst schwierigen Bedingungen auf-
wuchs. Doch trotz der widrigen Umstin-

de schafften es von diesen belasteten
 Kindern wiederum 30 Prozent,

ihre
Kindheitstraumata wie Misshandlungen,
Scheidung der Eltern oder Vernachlissi-
gungen zu iiberwinden und als Erwach-
sene ein privat gliickliches, beruflich er-
folgreiches Leben zu fithren.”Aus ihren
Beobachtungen entwickelte Werner ihr
Resilienzkonzept:‘die Annahme, dass be-
stimmte Schutzfaktoren Menschen ,re-
silient“ machen, das heifit, sie so zu stér-
ken, dass sie selbst an t1efen Krisen mcht
zugrunde gehen.

Inzwischen hat man erkannt, dass sich

das Konzept der Resilienz nicht nur in .

der - Kinderpddagogik eignet, sondern
auch fiir Erwachsene: ,,Es gibt bestimm-
te Schutzfaktoren, die Beschiftigte da-

Der innere Panzer
Emlge Menschen halten dem Stress | im Job stand, andere relbt er auf.
Tralnmg hilft, sich aus der Opferrolle Zu befrelen und mit Druck umzugehen
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_ vor bewahren, dass sie unter den Stress-

‘bens krank werden, sagt der Medizinso--

 hochgradige Anforderungen stellen, ih-

-wie Sabine Horn und Jutta Heller, Pro-

“ schlittern® sagt Jutta Heller. Grundsitz-

SIEBEN WICHTIGE GRUNDSATZE

In‘ihrem Buch ,,Resilienz - Sieben Schiliis-
sel fur mehr innere Starke* stellt Per-
sonalcoach Jutta Heller Ubungen vor, mit
denen man die Faktoren stirken kann,

die fiir mehr psychische Robustheit
sorgen. Dazu zihlen folgende Einstel-
lungen: Akzeptanz: Gedankenspiele um
»hatte*, ,wenn“ und ,wire“ fiihren in die
Sackgasse. Vergangenes lisst sich nicht
andern. Damit abzuschlielen ist der erste
Schritt zur Selbstbestimmung. Optimis-
mus: Wer eher dfe positiven Aspekte
einer Aufgabe im Blick behilt, kommt
auch mit Krisen besser zurecht. Selbst-
wirksamkeit heift, die eigenen Bediirf-

nisse wichtig zu nehmen. Verantwor-
tung: Sind wirklich die anderen allein
Schuld an einer schwierigen Lage? Was

-kann man selbst daran andern? Netz-

werk-Orlentlerung Nicht alles muss
man alleine stemmen. Wer sich zuge--
steht, Hilfe anzunehmen, macht es sich

leichter. Lésungsorientierung: Um

Probleme kann man ewig kreisen - ohne
je voranzukommen. Weiter bringt es
einen, den Blick auf mogliche L&sungen
in der Situation zu richten. Zukunfts-
orientierung: Wer sich selbst Ziele

setzt, fiihlt sich einer ungewissen Zukunft

weniger ausgeliefert. mey

belastungen des modernen Arbeitsle-

ziologe Johannes Siegrist, Seniorprofes-
sor flir psychosoziale Arbeitsbelas-
tungsforschung an der Universitit
‘Diisseldorf. Sowohl die Arbeitsbelas-
tung als auch die Jobunsicherheit
hitten zugenommen. Das alleime
sorgt schon fiir Stress.
Innerhalb von Arbeitsverhiltnis-
sen gebe es aber vor allem zwei , to-
xische Kombinationen*, die viele

Leute krank machten, sagt Siegrist:
»Erstens die sogenannte -
Gratifikationskrise ~ eine Kombina-
tion aus hoher Verausgabung eines

_angemessene Belohnung sei-

schitzung, Arbeitsplatzsicherheit
~ oder das Gehalt.“ Das zweite Muster
_seien Jobs, die an die Mitarbeiter zwar

nen zugleich aber keiné Kontroll- und
Gest‘altungsméglichkeiten zugestehen.
»Es wire wichtig, hier die Arbeltsorgam—
sation und Rahmenbedingungen in Un-
ternehmen so zu #ndern, dass es Schutz-
faktoren fiir Mitarbeiter im Betrieb
gibt“, sagt Siegrist. Die Arbeitgeber.
konnten dadurch hohe Kosten sparen.
»Aber es gibt da immer noch Wissensde-
fizite und Widersténde.“
Organisationsberater und Coaches

fessorin fiir Training und Coaching an
der Fachhochschule. fiir angewandtes
Management Erding in Bayern, bieten
deshalb auch schon Resilienztraining fiir
Unternehmen an, mit dem diese ihren
Betrieb schlagkréftiger fiir Krisenzeiten
machen kdnnen.

- ,Es ist gut, wenn die Menschen pré-
ventiv fiir sich sorgen, damit sie gar
nicht erst in einen Burn-out hinein-

lich sei jeder in der Lage, an seiner Wi-
derstandskraft zu arbeiten. ,,Am Anfang
einer Mafinahme kann ein Teilnehmer
sich bewerten, wie ausgeprégt die sieben
Schutzfaktoren bei ihm sind. Und wenn
sich jemand anfangs auf einer Skala von
eins bis zehn auf einer vier einstuft und

ner Arbeit erfahrt, sei es durch Wert- |

durch Training auf eine sechs kommt, ist
das schon eine deutliche Verbesserung.“
Oft seien es schon kleine Impulse, die
einen groflen Unterschied machten, be-
richtet Sabine Horn. ,Wenn ich im Trai-
ning mit den Teilnehmern analysiere,
auf welche Dinge sie in ihrem Job keinen
Einfluss haben, die sie also akzeptieren
miissen, und dann mit ihnen durchgehe,
wie viele personliche Einflussmoglich-
keiten sie trotzdem haben, dann sehe ich
richtig, wie es in ihnen rattert. Das kann
einen Rieseneffekt haben.“ Uberhaupt
wiirde sie raten, Verantwortung zu iiber-
nehmen und sich nicht mit Kompromis-
sen abzugeben. ,Man muss nicht erst
krank sein, um auch mal Nein zu sagen.“
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