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1 Einfihrung

Resilienz ist ein Begriff in meinem Leben, mit dem ich liberall konfrontiert werde, in meiner

Arbeit, in meinem sozialen Umfeld und auch in mir.

Als Thema meiner Diplomarbeit habe ich die Maoglichkeiten einer Starkung und
logotherapeutischen Unterstlitzung dieser Resilienz gewahlt, weil der Umgang mit
Herausforderungen von Menschen zu Menschen so unterschiedlich ist und mich dieser

Unterschied fasziniert.

- Warum wieder ich?
- Das Schicksal meint es gut oder eben schlecht mit mir.

- Schicksalsschlage, Herausforderungen, Lebenskrisen.

Themen, mit denen sich jeder Mensch in seinem Leben beschéaftigen muss. Die Frage, wie man

mit belastenden Situationen umgeht, hangt von vielen Faktoren ab.

Warum kénnen manche Menschen durch reine Zuversicht mit schwersten Schicksalsschlagen
zurechtkommen, wahrend andere bei den kleineren Herausforderungen die Lebenslust und

Motivation verlieren?

In meinem Leben bin ich bis jetzt vielen herausfordernden Situationen ausgesetzt worden. Ich
habe seit frihester Kindheit lernen miissen, wie ich am besten und schnellsten mit negativen
Situationen umgehen kann. Diese Widerstandsfahigkeit zu fordern, ist mir ein Anliegen bei

meinen Beratungen.

Das Titelbild meiner Arbeit habe ich bewusst gewahlt. Ich glaube daran, dass jede Situation zu

bewiltigen ist, wenn man den Willen bzw. das Ziel nicht aus den Augen verliert.

»Das Schicksal gehért zum Menschen wie der Boden, an den ihn die Schwerkraft fesselt, ohne
die aber das Gehen unmoglich wdére. Zu unserem Schicksal haben wir zu Stehen wie zu dem
Boden, auf dem wir stehen — ein Boden, der das Sprungbrett fiir unsere Freiheit ist.”?

Viktor E. Frankl

1 Lukas, E. (2013). Mensch sein heilt Sinn finden. Miinchen: Verlag Neue Stadt GmbH
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2 Was ist Resilienz?

2.1 Definition

Laut Duden wird Resilienz wie folgt definiert:

psychische Widerstandskraft; Fahigkeit, schwierige Lebenssituationen ohne anhaltende

Beeintrachtigung zu Gberstehen
Lateinisch: resilire = zurlickspringen

Englisch: resilience = Elastizitat, Spannkraft?

Resilienz im Sinne der Systemtheorie besagt, dass Systeme ihren Zustand bei Stérungen
(von innen und aullen) ausgleichen konnen beziehungsweise ihre Systemintegritat
beibehalten kénnen. Dabei wird zwischen technischer und 6kologischer Resilienz

unterschieden (Holling 1996).

= |n Abb. 2.1 ist technische Resilienz als Attraktionsfeld dargestellt. Es existiert nur ein
stabiler Gleichgewichtszustand, zu dem die Kugel immer wieder zurtickkehren wird.
Das System versucht stabil zu werden und diesen Zustand dann beizubehalten. Auch
nach Storungen versucht es den stabilen Zustand wieder zu erreichen. Hierzu kehre
ich nochmal bei Punkt Nr.8 zurlick, wo es um die wirtschaftliche Resilienz geht.

= In der Definition der 06kologischen Resilienz existieren mehrere tolerable
Systemzustdande. Die Wechselwirkungen mit den duReren Einflissen sorgen dafiir,
dass das System (wie in Abb. 2.2 dargestellt) an Schwellenpunkten von einem in

einen nachsten Zustand wechseln kann.

2 duden. (Dezember 2018).
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Abb. 2.1 Resilienz als Attraktorfeld

Abb. 2.2 Okosystem-

theoretische Definition von Resilienz

Was bedeutet es Uibersetzt fiir uns Menschen?

Resilienz oder psychische Widerstandsfahigkeit ist die Fahigkeit, Krisen zu bewaltigen und sie
durch Riickgriff auf personliche und sozial vermittelte Ressourcen als Anlass fir Entwicklungen

zu nutzen.3

Das sogenannte Immunsystem der Psyche. Die Psyche greift hierbei aber nicht auf einen

Abwehr- oder Verdrangungsmechanismus zurick.

,Das Leben selbst ist es, dass dem Menschen Fragen stellt. Er hat nichts zu fragen, er ist
vielmehr der vom Leben befragte, der dem Leben zu antworten, das Leben zu verantworten
hat.”

Viktor E. Frankl

Resiliente Menschen besitzen also eine seelisch hohe Widerstandsfahigkeit, die es ihnen
ermoglicht mit unerwarteten Situationen schneller, beweglicher umzugehen und diese im
optimalen Fall fiir sich zu ihrer personlichen Entwicklung zu nitzen. Sie erholen sich
erstaunlich schnell von neuen Stresssituationen und finden sich, egal ob in den beruflichen,

familidren oder sozialen Bereichen, schnell zurecht. Sie sind Gestalter lhres Lebens.

3 duden. (Dezember 2018).
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Man kennt diese Menschen, die nichts aus der Bahn zu werfen scheint, man trifft sie gut
gelaunt, mit der Welt im Reinen, mal ruhend in sich, mal vor Energie spriihend, die fiir jedes
Problem und Problemchen ohne viel Aufhebens zu machen, eine L6sung oder zumindest eine
starke Haltung parat haben. Sogenannte Stehaufmannchen, starke Menschen, resiliente

Menschen.

Und es gibt Menschen, die scheinen nahezu resistent gegen Resilienz zu sein. Bei jeder
Widrigkeit brechen sie in Trdanen aus, tragen den Weltschmerz in sich und haben ein

Nervenkostiim wie ein Schmetterling.

Resilienz ist ein dynamischer Anpassungs- und Entwicklungsprozess.

Resilienz ist nicht angeboren, sondern wird im Laufe der Entwicklung erlernt.

,,Wo wir eine Situation nicht dndern kénnen, gerade dort ist uns abverlangt, uns selbst zu
dndern, ndmlich zu reifen, zu wachsen, (iber uns selbst hinauswachsen! Und das ist bis in den
Tod mdéglich.

Viktor E. Frankl!

2.2 Charakteristiken / Merkmale

Ob jemand eine hohe oder niedrige Resilienz besitzt, wirkt sich auf die unterschiedlichsten

Lebensbereiche aus.

Von der Kindheit bis zum Alter.

Viele Kinder wachsen heute unter erschwerten Bedienungen auf. Sie sind von verschiedensten
Belastungen betroffen, wie beispielsweise Armut durch die Arbeitslosigkeit der Eltern,
Scheidung, Verlust der sozialen Stabilitdt, Krankheiten in der Familie usw.

Wadhrend einige Kinder sich trotz der Belastung sehr gut entwickeln kénnen, halten andere

kaum den Belastungen stand. Kinder, die sich trotz der Risikofaktoren gut entwickeln, werden

als ,resilient” bezeichnet? .

4 (vgl. Frohlich-Gildhoff & Rénnau, 2009, S.13).
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Auch im Kindesalter spricht man davon, dass das Kind ein aktiver Gestalter seiner Lebenslage
ist. Jedoch brauchen Kinder von ihrem Lebensumfeld Unterstiitzung zur Entwicklung der

eigenen Resilienz.

Resilienz ist mit Lernerfahrungen verbunden, welche sich auf die weitere Entwicklung des

Kindes positiv auswirken.
Zwei Aspekte sind Voraussetzung um von ,Resilienz” sprechen zu kénnen:

1) Es besteht eine belastende Situation

2) Diese belastende Situation wird erfolgreich bewaltigt®

Als zentrale Merkmale von Resilienz gelten:

= Resilienz ist eine variable GroRRe
= Resilienz ist nicht stabil und voraussehbar
= Resilienz ist situationsspezifisch und kontextabhangig

= Resilienz ist nicht auf alle Lebensbereiche tGbertragbar, sondern situationsabhangig

“”

,Nichts kann den Menschen mehr Stéirken, als das Vertrauen, das man ihm entgegenbringt.

Paul Claudel

Krankungen machen krank!

Gesundheit und Coaching sind in den letzten Jahren mehr und mehr
zusammengewachsen. Insbesondere der Aspekt "Psychosomatik” und die Forschungen
dazu haben auch wissenschaftsglaubigen Fachleuten klar gemacht, dass es einen direkten
Zusammenhang zwischen Psyche, Kérper und Geist gibt. Diese "Elemente" sind
miteinander verbunden, ergidnzen sich und weisen eine starke Wechselwirkung
(Korrelation) auf. Sie bilden in unserem Sinne ein System. Wenn daher ein Element

(Psyche, Geist) verandert wird, wirkt das auf das anderen (Korper) und umgekehrt. Aus

5 (vgl. R6nnau-Bose & Frohlich-Gildhoff, 2010, S. 11).
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dieser Sichtweise heraus trainieren wir Prozesse, die gesundheitsférdernd und heilend

wirken.®

Innere Stirke gegen duBere Schwidchungen

Es gibt Menschen, die in allem ein Problem sehen, alles schlecht, schwer und aussichtslos
empfinden, leicht Uberfordert und permanent gestresst sind. Und dann gibt es die
Sonnenkinder unter uns, die generell positiv gestimmt sind, gelassen auf Situationen

reagieren und schnell negative Ereignisse aufarbeiten.

Mich fasziniert hier der Zugang der Logotherapie, der die Bewaltigung eines Prozesses immer

der Person selbst sieht und sichtbar machen mochte.

Resilienz ist keine Krankheit und auch kein Wunder. Resilienz ist nicht angeboren, es ist eine
Fahigkeit, die Menschen durch unterschiedlichste Krisensituationen erlernen miissen oder

konnen.

Abhangig von verschiedenen Zeitpunkten und unterschiedlichen Umstdnden, variiert ein
resilientes Verhalten. Auch grundsatzlich resiliente Menschen sind nicht immer gleich robust,
sie kdnnen genauso traurig, Uberfordert und verletzt sein, nur bringen sie Niederschlage nicht

aus dem Konzept, sondern lassen sie wachsen.’

Es handelt sich weder um naiven Positivismus noch um blinde Realitatsverweigerung.
Resiliente Personen sehen den Tatsachen ins Auge, anstatt sich selbst ins Ungliick zu stiirzen

und dem Stress und Schmerz die Kontrolle zu Gbergeben.

2.3 Geschichte der Resilienzforschung

Die Widerstandsfahigkeit des Menschen ist wohl so alt, wie die Menschheit selbst. Relativ neu

ist aber hingegen die wissenschaftliche Erforschung des Resilienzkonzeptes.

Ab Mitte des letzten Jahrhunderts entstand ein verstarktes Interesse an Fragestellungen zu

menschlichen Entwicklungsmoglichkeiten. Die deutschstammige Entwicklungspsychologin

6 Das Phanomen Resilienz - © Annabella Khom | stadt-wien.at 2019
7 Das Phanomen Resilienz - © Annabella Khom | stadt-wien.at 2019
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Emmy Werner von der University of California leistete gemeinsam mit Ruth Smith, eine

Pionierarbeit mit der Kauai Studie.

Emmy Werner und Ruth Smith begleiteten liber 40 Jahre lang knapp 700 Kinder, die 1955 auf
Hawaii-Insel Kauai geboren wurden und in duflert schwierigen und widrigen Umstanden
aufwuchsen. Die Studie wurde 1990 abgeschlossen und wies ein sehr Uberraschendes
Ergebnis auf. Insofern auch deswegen, weil in der Medizin und Psychologie bis dahin primar
pathologische Konzepte verfolgt wurden. Traditionell war der Blick auf Risikofaktoren,

Storungen und Fehlentwicklungen gerichtet.

Ein Drittel dieser Kinder stammte aus sozial benachteiligten Familien und war Alkoholismus,
Drogenkonsum, Armut, Arbeitslosigkeit, Gewalt, Kriminalitdit und emotionaler
Vernachldssigung ausgesetzt. Zwei Drittel dieser ,Risiko Kinder” fielen als Jugendliche durch
Lern- oder Verhaltensstorungen auf, wurden straffallig bzw. psychiatrisch auffallig.
Gleichzeitig besagte diese Studie aber auch, dass ein Drittel dieser Kinder sich erstaunlich
positiv entwickelte. Sie waren erfolgreich in der Schule, hatten sich in das soziale Leben
integriert und zeigten keine Verhaltensauffilligkeiten.® Emmy Werner nannte diese Kinder,
verletzlich aber unbesiegbar. Sie waren psychisch und sozial besonderes widerstandsfahig.
Weil diese Kinder eine Art von psychischen Schutzfaktoren besaRRen, die es ihnen
ermoglichten, schadigende Umstiande und normalerweise niederschmetternde
Erlebnisse besser zu verarbeiten als andere. Sie zeichneten sich durch ein hohes MaR an

Resilienz aus.

Die Grunderkenntnis aus dieser und anderen Studien ist, dass unglnstige

Startvoraussetzungen nicht zwingend zu Elend und Misserfolg flihren missen.

Aber wieso?

Resiliente Kinder verfiigen Uber bestimmte Eigenschaften und Strategien, die es ihnen

ermoglichen, an widrigen Umstanden nicht zu zerbrechen.

Der Grundstein fir Resilienz wird in der Bindungserfahrung der Kindheit gelegt, aber selbst,
wenn es eine solche Erfahrung nicht gibt, kann man die eigene psychische Widerstandskraft

ein Leben lang entwickeln. Resilienz ist eine Summe an Fahigkeiten, die sich im Verhalten und

8 duden. (Dezember 2018).

Henrietta del Fabro 11



in Lebensmustern manifestiert und ein seelisch herausgefordertes Kind zu einem
kompetenten, psychisch gesunden, leistungsfdahigen und zuversichtlichen Erwachsen

heranwachsen lasst.

Der urspriinglich auf Kinder und Jugendliche gelegte Fokus der Resilienzforschung hat sich in
der Zwischenzeit sehr stark in Richtung Erwachsenenalter (z.B. Belastungs-, Trauma

Verarbeitung), in die Arbeitswelt (resiliente Teams) sowie auf sozialen Systemen ausgeweitet.

9

Im Bereich der Medizin entwickelte A. Antonovsky kurze Zeit spater das Modell der
Salutogenese, das dazu auffordert, danach zu fragen, was den Menschen gesund halt. Auch
hier wird somit die Fragerichtung von einer defizitorientierten hin zu einer
ressourcenorientierten Perspektive verschoben. Ahnlich wie beim Stree-Coping-Modell von
Richard Lazarus. Viktor E. Frankl weist ebenfalls Parallelen zur positiven Psychologie mit der
von ihm entwickelten Existenzanalyse und Logotherapie auf. Diese bieten aber ein
weitergehendes, umfassendes Modell fir die Fahigkeit den zerrittenden Herausforderungen
des Lebens standzuhalten und aus diesen Erfahrungen gestarkt und bereichert

hervorzugehen.

Situationsflexibel und emotional elastisch:

Laut Forschungsergebnissen sind die Voraussetzungen dafiir, Resilienz zu entwickeln, zwar im
Charakter des Menschen verankert, jedoch werden sie vom sozialen Umfeld, der
Lebensumwelt, den Bezugspersonen und einer Ereignischronik gepragt. Von daher ist
Resilienz situationsspezifisch und multidimensional und kann nicht durch ein starres
Verhaltensmuster erklart werden. Als ein dynamischer Assimilationsprozess grenzt sich die
Resilienz einer generellen Unverletzlichkeit, oder emotionale Abgeklartheit und Gefihlskalte
deutlich ab. Ein Kind, das beispielweise resiliente Kompetenzen aufweist, kann jedoch im

sozialen Verhalten sehr verletzbar sein.

Emmy Werner und andere Forscher suchten nach den gemeinsamen Faktoren, welcher die

Menschen mit Resilienzfahigkeiten verbinden.

9 duden. (Dezember 2018).
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Charaktere der Resilienzfahigkeit:

Die Resilienzforschung untersuchte auch die Entstehung und Entwicklung seelischer
Schutzfaktoren und konnte durch ihre Erkenntnisse Kinder, die in psychisch schadliche
Situationen geraten waren oder aus Problemfamilien stammten, therapieren und starken. Die
gewonnene daraus psychische Starke bedeutet nicht, dass Probleme ignoriert oder verdrangt
werden, sie unterstitzt vielmehr den Lernprozess und speichert Erfahrungen als seelisches
Nachschlagewerk, um in klinftigen Problemsituationen angemessen reagieren zu kdnnen.
Hierzu zdhlen auch einfache, alltdgliche Stresssituationen und Argernisse und daraus

entwickeln sich generelle Bewaltigungskompetenzen.

Fahigkeiten und Kompetenzen

- Resiliente Menschen gehen grundsatzlich von Erfolgen aus

- Sie sehen Niederlagen als Chance zur Verbesserung

- Resiliente Personen haushalten effektiver mit ihren eigenen Ressourcen

- Sie sind stressresistenter

- Begeben sich nicht in Situationen, die auBerhalb ihrer Wirkungs- und
Kontrollmoglichkeiten liegen und missen nicht auf passive Bewaltigungsstrategien aus

dem Lehrbuch zuriickgreifen.

Faktoren der Resilienz: Bezugspersonen und Lebensumwelt

Die Resilienzforschung erkannte, dass fir die Entstehung dieser inneren Charakterziige auch
das Gegenteil von problematischen Familienverhéltnissen, sozial Substandards und
risikoreichem Aufwachsen eine grundlegende Basis sein kann.
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Eine liebevolle, emotional intelligente Beziehung zu zumindest einer Bezugsperson, die das
Selbstvertrauen und den Selbstwert des Kindes starkt, ihm Mut zuspricht und Respekt

beibringt, scheint eine Voraussetzung fiir die Entwicklung eines resilienten Menschen zu sein.

Durch eine verlassliche Bezugsperson wird es einem Kind ermdoglicht, sichere Bindungsmuster

kennenzulernen und dieses auch in zukiinftiges Beziehungsverhalten einflieBen zu lassen.

Kinder aus problematischen Familienkonstrukten kdnnen somit zu einem resilienten
Erwachsenen heranwachsen, wenn sie beispielsweise auch nur eine vertrauensvolle, dem
Kind mit Mut Zuspruch und Wertschatzung gegenlibertretende Bezugsperson haben, die
ihnen auch hilft, schwierige Lebenssituationen zu bewaltigen. Hierbei tragen
Familienmitglieder, Lehrerinnen, Freundinnen, Bekannte und Nachbarn eine bedeutsame

Rolle.10

Resilienzfaktoren fordern und unterstiitzen

Die Vermittlung von Basiskompetenzen wie das Tragen von Verantwortung, Entwicklung von
Problemlésungsmoglichkeiten und Strategien zur Vermeidung und Losung von Konflikten
durch konstruktive Kommunikation, Starkung des Selbstwertgefihls und die Pflege sozialer

Kontakte.

Ausdruck und Umgang mit komplexen Geflihlen, Reflexion, sowie das Erlernen von

Stressbewidltigungsstrategien sind wichtige Faktoren hinsichtlich einer seelischen Starkung. !

2.4 Fragebogen

Ein schneller Uberblick kénnte in der Beratung durch einen Fragebogen ermittelt werden.

Im folgenden Fragebogen finden Sie eine Reihe von Feststellungen.

10 https://www.resilienz.at/geschichte-zur-resilienz/.
11 Quelle Zeitschrift "NATUR und Heilen" Ausgabe Novemer 2016
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Bitte lesen Sie sich jede Feststellung durch und kreuzen Sie an, wie sehr die Aussagen im
Allgemeinen auf Sie zutreffen, d.h. wie sehr lhr Uibliches Denken und Handeln durch diese

Aussagen beschrieben wird.

1 = nein Ich stimme nicht zu ................. 7 = ja stimme vollig zu

1. Wenn ich Plane habe, verfolge ich sie auch. 1234567
2. Normalerweise schaffe ich alles irgendwie. 1234567
3. Es ist mir wichtig, an vielen Dingen interessiert zu bleiben. 1234567
4. Ich mag mich. 1234567
5. Ich kann mehrere Dinge gleichzeitig bewaltigen. 1234567
6. Ich bin entschlossen. 1234567
7. Ich behalte an vielen Dingen Interesse. 1234567
8. Ich finde 6fter etwas, worlber ich lachen kann. 1234567
9. Normalerweise kann ich eine Situation aus mehreren Perspektiven 1234567
betrachten.

10. Ich kann mich auch tGberwinden, Dinge zu tun 1234567

die ich eigentlich nicht machen will.
11. In mir steckt geniigend Energie, um alles zu machen, 1234567

was ich machen muss. 12

2.5 Warum Resilienz eine Schlisselkompetenz der Zukunft ist?

In der heutigen Zeit und Welt ist alles schneller und wandelbarer geworden. Neue

Schlagworter dafiir sind: volatil, veranderlich, unsicher, komplex und ambivalent.

12 Natur&Heilen Zeitschrift, Ausgabe 2019 November
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Wir missen uns standig neu ausrichten, neu organisieren und uns schnell an neue
Herausforderungen anpassen kénnen. Nicht nur in Arbeitsverhaltnissen, sondern auch in der
Zeit der Trennungen und Patchwork — Familien sind neue Bedingungen entstanden. Die

Menschen fuhlen sich zunehmend belastet.

Daher brauchen wir mehr denn je diese innere Starke, Zuversicht und Vertrauen in und an uns
selbst, damit wir nach auBen flexibel agieren kdnnen. Resilienzfahigkeit spielt dabei eine

wichtige Rolle fir die Zukunft.

Wer sich Uber das ,Wozu“ seines Lebens im Klaren ist, bekommt auch einen Lebenssinn.

Hoffnung ist ein uraltes Konzept, und somit auch ein Resilienzschliissel, der immer im
Zusammenhang mit Belastungssituationen und Krisen relevant ist. Mit Hoffnung kénnen wir
uns wieder auf die Zukunft orientieren. In meinem Leben war Hoffnung oft die einzige
Triebfeder, die es mir ermoglicht hat, an alles andere glauben zu kénnen, trotz der momentan

schwierigen Situation.

,Die Hoffnung ist der Regenbogen liber den herabstiirzenden Bach des Lebens.”

Friedrich Nietzsche

Resilienz kann jeder Mensch in jedem Lebensalter aufbauen. Die Wissenschaft ist sich darliber

einig, dass die Grundlagen einer hohen Resilienz erlernt werden kénnen.

Emmy Werner meinte auf dem Ziricher Kongress (2005): ,,Resilienz ist das Endprodukt eines
Prozesses, der Risiken und Stress nicht eliminiert, der es den Menschen aber ermdglicht, damit

effektiv umzugehen. ,,

2.6 Was Resilienz nicht ist?

Resilienz ist eine Fahigkeit oder Fertigkeit aber keine Eigenschaft.

Resiliente Menschen sind genauso traurig, verletzlich oder tGberfordert.
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3 Freiheit der Wahl — Das Menschenbild der Logotherapie

3.1 Was ist Logotherapie?

Die Existenzanalyse wurde von Viktor E. Frankl (26. Marz 1905 in Wien, Osterreich-Ungarn —
2. September, 1997 ebenda) als anthropologische Theorie fiir eine existentielle Richtung der
Psychotherapie und Beratung entwickelt. Aus ihr evolvierte Frankl zur selben Zeit die
Logotherapie als eine sinnorientierte Beratungs- und Behandlungsform. Logotherapie und
Existenzanalyse wird auch vielfach als die ,dritte Wiener Schule der Psychotherapie”

bezeichnet.

Existenzanalyse bedeutet im heutigen umfassenden Sinne Analyse der Bedingungen fir ein
wertflihlendes, selbstgestaltetes und eigenverantwortliches Leben. Die Existenzanalyse
arbeitet an den personalen Voraussetzungen( Ressourcen) fiir eine sinnvolle Existenz, wo
diese durch seelische Krankheiten und Stérungen verschiittet sind.
Sie hat als theoretischen und praktischen Hintergrund das Konzept der Grundmotivationen,
die als "Bausteine der Existenz" systematisch im Beratungs- und Therapiegesprach eingesetzt
werden.

Dariber hinaus steht neben vielen spezifischen Interventionen und Methoden die Methodik
der "Personalen Existenzanalyse" zur Verfligung. Diese existentielle und phanomenologische
Methode der Psychotherapie, ermoglicht es, psychogene (insbesondere neurotische)
Storungen tiefenpsychologisch mit Existenzanalyse zu behandeln. Diese umfassende Form der
Existenzanalyse wurde in der GLE federfiihrend von Alfried Langle in fruchtbarer

Auseinandersetzung mit seinen Kolleginnen entwickelt und wird auch nur hier gelehrt.
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Abb. 4.1

Frankl benennt das unterscheidende, spezifisch menschliche Kriterium ,, Geist” und tbersetzt
es mit dem griechischen Wort NOUS .Er spricht von der geistigen, noetischen Dimension als

der dritten Dimension, neben dem Korper der ersten und der Psyche der zweiten Dimension.

Bei der Logotherapie und Existenzanalyse sind die zentralen Begriffe: Selbsttranszendenz und

Selbstdistanzierung.

= Selbsttranszendent bedeutet einen hohen ethischen Wert der Hingabe an eine

Aufgabe oder Person.

= Selbstdistanzierung: das humorvolle Absehen von sich selbst.

Der Mensch hat seiner Natur gegeniber

Geistige Dimension Fretheitsgrade: Er kann i gegenbertreten,
2u i Stellung nehmen <> dem Menschen ist
A ';. eine 3. Dimension zuginglich: cine geistige
psychische Dimension

Furcht, Wi, Zom, Neugierde,

Suchen, Lust, Firsorge, Panik, Spied,

Angste, Zwange
korperiiche, physische Dimension
Instinkte (Reflexe)

Abb 4.2.
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3.2 Das Logotherapeutische Menschenbild nach Viktor Frankl:

ANTHROPOLOGIE = PSYCHOTHERAPIE PHILOSOPHIE

' ' $
LOGOTHERAPIE |

. | | T
. - .

NENSCHENBIlj HEILKUNDE ) WELTBILD

WILLE ZUM SINN
SINN DES LEBENS

FREIHEIT DES WILLENS

Abb.4.3

Die Theorien Sigmund Freuds konzentrieren sich auf die Triebe des Menschen. Demnach kann
die Veranderung eines bestehenden Sexualtriebs zu seelischen Stérungen fiihren und alles
Streben des Menschen konnte mit ,,dem Willen zur Lust” erklart werden. Alfred Adlers Theorie
hingegen besagt, dass tiefsitzende Minderwertigkeitsgefiihle die Ursache fir ein
kompensatorischen Machtstreben des Menschen sind und der Mensch somit durch seinen
,Willen zur Macht” gesteuert ist. Im Unterschied dazu sah Viktor E. Frankl den Menschen als
ein Wesen, das sein Leben sinnvoll gestalten will, er ist vom , Wille zum Sinn“ gezogen und

kann seelisch erkranken, wenn dieser , Wille zum Sinn“ frustriert wird.

Die Ansadtze Freuds und Adlers resultieren aus dem mechanistischen Denken der
Industriegesellschaft (Pircher-Friedrich, 2011, S.96). Sie sind aber insofern reduktionistisch, als
dass sie die geistige Dimension des Menschen und seinen intrinsisch vorhandenen Willen zum

Sinn, die Freiheit des Willens, sowie den Sinn des Lebens ausklammern.

= Dije Person ist ein Individuum, die Person ist etwas Unteilbares- sie lasst sich nicht weiter

unterteilen, nicht aufspalten, und zwar deshalb nicht, weil sie eine Einheit ist.

Henrietta del Fabro 19



,Der Sinn ist ndmlich so einmalig und einzigartig wie die Situationen, mit denen uns
das Leben konfrontiert, und dazu kommt noch, dass wir selbst als Konfrontierte,
ebenso einmalige und einzigartige Personen sind.” 13

( Viktor Frankl )

= Die Person ist nicht nur ein individuum, sondern auch insummabile, daher sie ist nicht nur
unteilbar, sondern auch nicht verschmelzbar.
Viktor Frankl meinte, wenn ich mich in die Masse einflige und anpassen mdchte und
dabei in ihr aufzugehen scheine, ich in Wirklichkeit nur untergehe. In ihr ,aufgehend”
gibt man sich eigentlich auf.
»(...) Person ist der Mensch eben kraft der Tatsache, dass er nicht nur ein
Mensch unter anderen, sondern auch anders als alle anderen ist- und dass er
in diesem seinem Anderssein gegentber allen anderen etwas Einmaliges und

Einzigartiges ist. , ¥

= Jede einzelne Person ist ein absolutes Novum. (...) Mit jedem Menschen, der zur Welt
kommt, wird ein absolutes Novum ins Sein gesetzt, zur Wirklichkeit gebracht, denn die

geistige Existenz ist untbertragbar, ist nicht fortpflanzbar von den Eltern aufs Kind.”

= Die Person ist geistig. (...) Als Werkzeug, das er (der Organismus) in diesem Sinne ist, ist
der Organismus Mittel zum Zweck, und als solcher hat er Nutzwert. Der Gegenbegriff zu
dem Nutzwert ist nur der der Wiirde, Wiirde aber kommt der Person allein, und sie kommt
ihr zu wesentlich unabhangig von allen vitalen und sozialen Formen. Der Geist, die geistige
Person selbst, kann Giberhaupt nicht krank werden (psychiatrische Credo: Glaube an das
Fortbestehen der geistigen Person). Also das Menschenbild erkennt die Wiirde in jedem
Menschen, ohne es am Nutzwert der Menschen ab- oder aufzuwagen! Die Wiirde des

Menschen bleibt jederzeit erhalten.

13 Frankl, V.E., Der Wille zum Sinn, Huber, S. 73.f.

14 Frankl, V.E. Arztliche Seelensorge, $.202
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= Die Person ist existentielll Der Mensch existiert als seine eigene Moglichkeit, fir oder
gegen die er sich entscheiden kann. Menschsein ist "entscheidendes" Sein: es entscheidet
jeweils erst noch, was es im nachsten Augenblick sein wird. Das Menschenbild akzeptiert
die Kraft der Entscheidung, die damit jederzeit verbundene Freiheit und den Willen zum

Sinn und damit zur Verantwortung.

= Die Person ist ichhaft, also nicht eshaft. Sie steht nicht unter dem Diktat des ES — eine
Diktatur, die Freud im Sinne gehabt haben mag, als er behauptete, dass ICH sei nicht Herr
im eigenen Haus. Oft hat man das Gefiihl, dass Menschen ihren Trieben uneingeschrankt

ausgeliefert sind und dass man ihnen daher auch nicht vertrauen kann.

= Dije Person stiftet Einheit und Ganzheit, aber innenhalb dieser Einheit und Ganzheit ,setzt”
sich das Geistige im Menschen mit dem Leiblichen und Seelischen an ihm ,,auseinander”.
Auch wenn es einer Person emotional nicht gut geht, kann er sich im Geist entscheiden,
wie er handeln wird. Das Menschenbild kennt, die ,Trotzmacht des Geistes” und ,glaubt
an die Fahigkeit des Geistes im Menschen, unter allen Bedienungen und Umstdanden
irgendwie abzurlicken vom Negativen und sich in fruchtbare Distanz zu stellen. Das
Menschenbild fokussiert nicht nur die leibliche und seelische Ebene, sondern auch die

geistige Ebene.

= Die Person ist dynamisch. Die Person kann ,sich selbst trotzen“ und in ,Selbstdistanz”
treten. Das Menschenbild glaubt daran, dass ,der geistige Gberhaupt erst in Erscheinung”
tritt, da das Geistige sich ,zu distanzieren und abzuwenden vermag”. Ihm ist das

zukinftige Konnende eine tatsadchliche Realitét.

= Die Person begreift sich selbst nicht anders denn von der Transzendenz her. Oft denkt man

die Person macht alles nur fur sich.
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,Die Transzendenz der Existenz, das Auf-etwas-hingeordnet-Sein des Menschen, denn

einmalig und einzigartig ist der Mensch an sich, aber nicht "zum Selbstzweck seiner

eigenen Existenz.

,Umgekehrt sackt Existenz in sich selbst zusammen, wofern sie nicht selbst

transzendiert, indem sie iber sich selbst hinauslangt auf etwas jenseits ihrer selbst.” ¢

Der Mensch hat einen Charakter, aber er ,,ist“ eine Person und wird eine Personlichkeit,

indem sich die Person, die einer ,,ist, mit dem Charakter, den einer ,hat“ auseinandersetzt

indem sie zu ihm Stellung nimmt, gestaltet sie ihn und sich immer wieder um und , wird”

zur Personlichkeit. Das heif3t: Ich handle nicht nur gemal dem, was ich bin, sondern ich

werde auch, wie ich handle.“!” Das Menschenbild rdumt die Person und Entwicklung und

Entfaltung der Personlichkeit ein.

] mit sich selbst

> gang
Warum ist man so Warum soll man so
geworden, wie man bleiben, wie man
ist? ist?
Verstehen innerer Erreichen Einleitung
Vorgange innerer Kontrolle inneren Wachstums
bendtigt bendtigt bendtigt
Bereitschaft zur Fahigkeit zur Fahigkeit zur
Selbst- Selbst- Selbst-
Offenbarung —— Distanzierung Transzendenz

15 Frankl,V.E. Arztliche Seelensorge, S.116

16 Ebd, S.103

17 Frankl,V.E. Der Leidende Mensch, Huber, S. 204
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3.3 Gesprachsform-, Gesprachsstill, Elemente der Logotherapie und
Existenzanalyse

»Wenn wir, sagtest du, die Menschen nur nehmen, wie sie sind, so machen wir sie schlechter.
Wenn wir sie behandeln, als wdren sie, was sie sein sollten, so bringen wir sie dahin, wohin
sie zu bringen sind.”

Johann Wolfgang von Goethe

Die Logotherapie wird nicht nur im engeren psychotherapeutischen Bereich zum Beispiel bei
Angst-, Verhaltens und Personlichkeitsstérungen angewendet, sie und auch fir junge
Menschen auf dem Weg zum Erwachsenwerden eine Hilfestellung sein, als auch fir alte
Menschen, wenn es um einen Lebensriickblick oder um MalRnahmen eines Abschieds geht. So
auch in allen Lebenslagen, wo der Mensch nach dem Sinn des Lebens, des Tuns sucht. Die
Vorgehensweisen bewahren sich auch als Hilfestellung bei Konfliktlésungen in Beziehungen,
familiaren Angelegenheiten und belastenden Themen im zwischenmenschlichen Bereich.
Insbesondere in Krisensituationen, sei es durch Arbeitslosigkeit oder Schicksalsschlage,
konnen die logotherapeutischen Ansdtze Unterstiitzung bieten und zum Verstehen der
Sinnhaftigkeit beitragen. Dabei beniitzt die Logotherapie als einziges vermittelndes Element
die Sprache. Lukas bezeichnet die Logotherapie als eine therapeutische, padagogische,
philosophische als auch seelsorgerliche Gesprachsform?2. Das Ziel dabei ist, ein empathisches,

authentisches, vertrauensaufbauendes Gesprachsklima zu erschaffen.

Im Dialog wird das Gesagte in Hinsicht auf dessen Werthaftigkeit, Realitatsndhe und

Verantwortlichkeit prifend reflektiert. 1°

Fiir Frankl war es wichtig, dass die Werteneutralitat nicht missbrauchlich angewendet wird.
Seiner Auffassung nach, sind die Menschen in ihren tiefsten inneren Schichten, selbst Mal3stab

des Werteerlebens in ihrem Dasein.

Frankl betont dazu: ,,Wenn wir davon ausgehen, dass das Gewissen eine Art Sinn-Organ ist,

dann gleicht es einem Souffleur, der einem ,,eingibt”, in welche Richtung wir uns zu bewegen

18 | ukas 2014, S.64
19 L ukas 2014, Frankl 2012
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haben, um an die Sinnmoglichkeit heranzukommen, deren Verwirklichung eine gegebene
Situation uns abverlangt. An diese Situation miissen wir aber jeweils einen bestimmten

MaRstab anlegen, und zwar einen WertmaRstab“2° .

,Die Person begreift sich nicht selbst nicht anderes denn von der Transzendenz her. Mehr als
dies: der Mensch ist auch nur ein Mensch in dem Maf3e, als er sich von der Transzendenz her
versteht, er ist auch nur Person in dem MafSe, als er von ihr her personiert wird: durchtént
und durchklungen vom Anruf der Transzendenz. Diesen Anruf der Transzendenz hért er ab im

Gewissen.” Viktor Frankl*

Die folgenden Gesprachsfaktoren wurden von der Autorin Elisabeth Lukas zusammengestellt,

welche ihrer Auffassung nach lGibereinstimmend mit den logotherapeutischen Ansatzen sind.

Dabei handelt es sich um vier Gesprachsstilelemente:

= Dije Person aufwerten
= Zur Klarheit verhelfen
= Mit Alternativen spielen

= Dem Sinn nachspliren

1. Die Person aufwerten

Der amerikanische Psychologe Carl Rogers (1983) hat mit seinen Schriften bewusst gemacht,
wie wichtig ein respektvoller Umgang mit seelisch kranken Menschen in den Therapien und
Beratungsgesprachen ist. Um ein Vertrauensklima und eine Mitarbeit der Klientel aufzubauen,

braucht es eine aufrichtige Haltung und Zugewandtheit des Beraters. Die Lehre Rogers

20 Frankl 1996, S.58
21 Frankl ,Mensch sein heiRt Sinn finden, S.88
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konzentriert sich auf ein geduldiges, wertfreies Anhoéren des Leides, gekoppelt mit
freundlichen Rickfragen und Ich-starkenden Interventionen (vgl. Rogers 1983). Grundsatzlich
stimmt Lukas (2014) dieser Vorgehensweise zu, erganzt jedoch mit der logotherapeutischen
Haltung, dass die zwei Positiva in jedem Menschen zu erkennen sind. Das sind: die guten
Seiten in der gegenwartigen Situation und seine zuklinftigen Entfaltungsmoglichkeiten,

welche vielleicht noch im Verborgenen schlummern. Es steht das Aufwerten im Vordergrund.

2. Zur Klarheit beitragen

Eine bekannte Aussage von Frankl ist, dass das Leid den Menschen hellsichtig macht, eine
sogenannte philosophische Durchsichtigkeit des Lebens erschafft. Dies kann im besten Fall so
zutreffen, doch gibt es auch die andere Seite, in der Menschen in der Folge eines Leides in

eine grolRe Verzweiflung und Verbitterung fallen.

In der therapeutischen Arbeit wird so auch das Lichten der inneren Schau von leidtragender
Klientel zur Aufgabe des Beraters. Eine Moglichkeit zur geistigen Auseinandersetzung. Ein
Beitrag zur Klarheit kann sein, dass vorschnelle Interpretationen verringert werden, sowie das
Aufdecken der Widerspriiche. Dabei konnen Kommunikationstechniken wie Riickfragen,
sowie die einladende Aufforderung nach besserer Erklarung des Gesagten, eine Auflockerung

von festgefahrenen Ansichten ermoglichen (vgl. Lukas 2014).

3. Mit Alternativen spielen:

Alternativen wahrzunehmen, ist die Fahigkeit eines freien, unabhangigen und selbstbestimmt
denkenden Menschen. Dies zu erreichen ware eine Moglichkeit, ahnlich des Brainstormings
gemeinsam mit dem Ziel spielend andere Reaktionen, Antworten und Handlungen zu
sammeln. Dabei ldsst man der Phantasie freien Lauf. In der Regel kommt die Klientel sehr bald

aus ihrem vorherigen Denken, da sie keine Wahl hat und nicht anders reagieren kann heraus.
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4. Dem Sinn nachspiiren:

Im logotherapeutischen Gesprach ist der Berater sehr engagiert um den Menschen mit seiner
inneren Stimme in Verbindung zu bringen. Im Sinne eines Nachsplirens dessen, was der
Moment abverlangt, bezogen auf die gegenwartigen Situationen im Leben, auch dessen
Schutz und Wachstum. Auch wenn das Entdeckte nicht immer einfach ist oder vom zuvor

Gewilinschten abweicht, kann es doch von Dauer sein und zur Heilung beitragen.

Hierzu meint Lukas Folgendes: ,Dass das Leben einen bedingungslosen Sinn hat, den es unter

keinen Umstanden verliert, ist unser ,erstklassiges Therapeutikum“ (Lukas 2014, S. 95).

Die vier Gesprachsstile flieBen im Beratungsgesprdach ineinander Uber, sie zeigen
logotherapeutische Interventionen auf und lassen sich mit den Methoden der Logotherapie
sehr gut kombinieren (vgl. Lukas 2014). Im nachfolgenden Kapitel wird auf die Methoden der

Logotherapie ndaher eingegangen.

»Nehme ich den Menschen so, wie er sein soll, schliefSe ich mein Bild von ihm den ,,Willen zum
Sinn“ein, dann mache ich ihn zu dem, was er werden kann- dann mobilisiere ich sein
menschliches Potential.”

Viktor Frankl??

3.4 Methoden der Logotherapie und Existenzanalyse:

Im Grunde bestehen die Logotherapie und Existenzanalyse nicht aus einem reichhaltigen
Angebot von Methoden und Techniken. Es wird von der Beraterlnnnen vielmehr die
Befahigung abverlangt, diese individuell auf die jeweiligen Bediirfnisse und belastenden

Lebensumstande einer Klientel abzustimmen.

22 Frankl, Mensch sein heiBt Sinn finden, S. 88
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1. Dereflexion

Dereflexion wird bei Menschen angewendet, die sich in einer (bersteigenden
Selbstbeobachtung befinden. Sei es ein Symptom, ein psychisches Befinden oder die
Auslibung einer Tatigkeit. Dereflexion fordert einen auf, das storende Symptom madglichst
nicht zu beachten, an ihm vorbeizudenken, auf ein besseres sich lohnenderes Ziel gerichtet zu

bleiben womit das Symptom verschwindet.

2. Paradoxe Intention

Bei dieser rein logotherapeutischen Methode, die in der Psychiatrie weltweite Anerkennung
gefunden hat, wird die Selbstdistanzierungsfahigkeit des Menschen gezielt eingesetzt, um
Angst- und Zwangsmechanismen zu durchbrechen. Paradoxe Intention bietet die Moglichkeit
zur Selbstdistanzierung, indem die psychisch bedingten Ausléser durch eine Abwendung

unwirksam werden.

Selbstdistanzierungsfahigkeit und Selbsttranszendenz sind die beiden starksten
Machtpotentiale des menschlichen Geistes, sie bilden die Energiequellen, durch die wir uns

Selbst verlassen und uns der lGbrigen Welt zuwenden kdnnen.

Zur paradoxen Intention: Neurologische Ausfdille —wenn einem beispielsweise das
Namensgeddchtnis haufig im Stich lasst — werden gekontert, indem man sich vornimmt
Weltmeister in dieser Disziplin zu werden, in diesem Fall Weltmeister im Vergessen von
Namen. Meist tritt als paradoxer Effekt dieser Intention der neurologische Ausfall dann doch
nicht ein und man erinnert sich an den Namen. Der Patient winscht sich unter
psychotherapeutischer Anleitung paradoxerweise genau das herbei, wovor er sich filirchtet.)
In der Anwendung und Vermittlung der paradoxen Intention spielt auch der Humor eine
bedeutende Rolle. Fir den therapeutischen Effekt ist es zudem auch wichtig, dass die
Therapeuten den Mut haben, den Klienten das Eintreffen des Beflirchteten mit
tberschwanglichem Stil zu demonstrieren. Laut Frankl (2014, S. 244) kann man durch diese
Art und Weise des Vorgehens der Angst den Wind aus den Segeln nehmen und somit

zwanghafte Mechanismen durchbrechen.
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3. Die kopernikanische Wende

Frankl meinte, dass der Mensch ,vorfindliche Gegebenheiten” gestalten kann und dadurch
seine Situation andern kann. Von einer verzweifelten Haltung zu einem kreativen Jongleur zu

werden ohne die Realitat zu verlieren, das ist eine kopernikanische Wende.

»,Es kommt nie und nimmer darauf an, was wir vom Leben zu erwarten haben, vielmehr
lediglich darauf: was das Leben von uns erwartet.”

Viktor Frankl %3

4. Einstellungsmodulation

Der Begriff der Einstellungsmodulation wurde von der Frankl-Schiilerin, Elisabeth Lukas ins
Leben gerufen. Dabei wird versucht, seine geistigen Einstellungen zu seinem eigenen Zustand
zu verbessern. Suche nach dem Sinn wird dabei mit den entsprechenden Ressourcen

verknipft.

5. Die Trotzmacht des Geistes

Am besten lasst sich die Trotzmacht des Geistes mit Viktor Frankls eigenen Worten erklaren

»Muss man sich denn wirklich alles von sich gefallen lassen?”

23 Frankl, Mensch sein heiBt Sinn finden, S. 16
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Dachau und Ausschwitz wurden, fiir den von dem Nazi deponierter Juden, zum Experimentum
seiner Logotherapie. Anderes als seiner Eltern und seine erste Frau lberlebte Frankl das KZ.
Sein Buch: , Trotzdem Ja zum Leben sagen. Ein Psychologe erlebt das Konzentrationslager”, ist
das Werk seines Glaubens. Auch unter erschwerten Bedienungen sind Selbstdistanzierung und
Selbsttranszendent der Weg, auf dem die Trotzmacht des Geistes beruht, und zwar nicht nur

heroisch, sondern auch zur Not ironisch, woran man bei Frankl am allerwenigstens denkt.

,Das Leiden, die Not gehért zum Leben dazu, wie das Schicksal und der Tod. Sie alle lassen
sich vom Leben nicht abtrennen, ohne dessen Sinn nachgerade zu zerstéren. Not und Tod, das
Schicksal und das Leiden vom Leben abzul6sen, hiefse dem Leben die Gestalt, die Form
nehmen. Erst unter den Hammerschldgen des Schicksals, in der Weifsglut des Leidens an ihm,
gewinnt das Leben Form und Gestalt.”

Viktor Frankl %

3.5 Verbindung zwischen Resilienz und Logotherapie

Um eine Verbindung herzustellen miisste man zuerst vielleicht verstehen, was fir Viktor
Frankl der Mensch ist. Der Mensch wurde noch Anfang des 20. Jahrhunderts als ein Wesen
dhnlich dem Saugetier beschrieben, mit Trieben und Instinkten programmiert und abhangig

von koérperlichen und psychischen Gegebenheiten.

Frankl stellte diese Frage vor den Hintergrund des deterministischen, unfreien

Menschenbildes seiner Zeit.

Frankls NOUS, diese bahnbrechende Erganzung des Menschenbildes und die geistige

Dimension ist die Grundlage, die den Menschen nun gesund bleiben lasst.

Auch Resilienz unterstiitzt die Fahigkeit zur Entscheidung von Handlungen. Was lasst den
Menschen trotz erlittener Traumata, trotz leidvollen Erfahrungen und herausfordernder
Lebensumstande, trotz Schicksalsschldagen und Katastrophen, gesund bleiben oder gesund

werden?

24 Arztliche Seelsorge, S. 118
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3.6 Selbstbestimmtheit und Freiheit der Wahl in meinem Leben

Selbstbestimmtheit heilt ,Kontrolle (iber das eigene Leben zu haben, basierend auf einer
Wahlmoglichkeit zwischen akzeptablen Alternativen. Die Abhdngigkeit von den
Entscheidungen anderer wird so weit wie moglich minimiert. Das schliel3t das Recht ein, seine
eigenen Angelegenheiten selbst regeln zu kénnen (...) Selbstbestimmtheit heilt mit anderen
Worten auch, das eigene Leben in Bezug auf die eigene Lebensqualitat selbst zu gestalten. (...)
»Selbstbestimmung ist das, worum es im Leben Uiberhaupt geht. Ohne sie kannst du am Leben

sein, aber du wirdest nicht leben, du wiirdest nur existieren.” (Michael Kennedy/Lorin Lewin)

3.7 Logotherapeutische Ansatze in der Beratung

»Die Aufgabe wechselt nicht nur von Mensch zu Mensch — entsprechend der Einzigartigkeit
jeder Person-, sondern auch von Stunde zu Stunde, gemdf$ der Einmaligkeit jeder Situation.
,Viktor Frankl?®

In der Logotherapie wird vorrangig gegenwarts- und zukunftsbezogen gearbeitet. Dabei
werden jedoch auch die Ressourcen wiederentdeckt und betrachtet, die die eigene Biographie

zu bieten hat.

Es gibt Fragen nach der Sinnausrichtung sowie Neubeschreibungs-, Wunder- und
Moglichkeitsfragen, um neue Wege, Hoffnung, Wertschdatzung und nicht zuletzt die

Eigenverantwortung aufzuzeigen.

25 Frankl, Mensch sein heiBt Sinn finden, S. 17
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4 Fragekatalogin der Beratung

Die 5 Stufen der logotherapeutischen Beratung ¢

1. Erstgesprach — Existenzanalyse

=  Was soll in der Beratung geschehen?

= Was misste passieren, dass Sie am Ende der Beratung sagen: ,Das mache ich jetzt!”
= Wobei kann ich Sie unterstiitzen?

= Wer sollte in der Beratung miteinbezogen werden?

= Existenzanalyse

2. Anliegen konkretisieren

Im Gesprach wird hier besonderes auf die Normalisierung, Tilgungen, Generalisierungen,

Verzerrungen und das Gedankenlesen geachtet.

,,Die Wirklichkeit des Klienten zu kennen ist der Schliissel in der Kommunikation”

Paul Watzlawick

= Wer hat das Problem? Mit wem?

= Seit wann tritt diese Herausforderung auf?

=  Wo? Wie genau? Wann besonderes?

= Haben Sie Erklarungen dafir?

= Woran haben Sie es gemerkt, dass es nicht mehr geht?

=  Wer oder was konnte helfen, dass Ihr Problem gelost wird?
=  Was fehlt?

= Wer wirde was anderes machen?

= Wenn es keine Hilfe gabe, wie wiirden Sie mit dem Problem umgehen?

26 Kris Lenart 5. Semester Ausbildung EALP 26. WE
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3.Bearbeitung in der Sinnebene finden. Ressourcen und Verdnderungspotenzial entdecken

= Wie lange ist das Problem nicht aufgetreten?

=  Wann ist die Situation schon mal aufgetreten?

= Was haben Sie und anderen in dieser Zeit anderes gemacht?

=  Was mochten Sie in ihrem Leben gerne so bewahren, wie es ist?
= Was gefallt hnen an sich selbst?

=  Wie wirkt diese Sichtweise auf |hr Leben?

=  Welcher Erfahrungen widersprechen dieser Sichtweise?

=  Wie wurden Sie ihr Leben beschreiben?

= Wenn Sie so tun, als ob Sie Ihre Probleme im Griff hatten, was wiirden Sie anderes tun?
= Woran erkennen Sie, dass eine Veranderung da ist?

=  Welche Menschen wirden sich lber die Veranderung freuen?

= Was nehmen Sie aus der gegenwartigen Situation fir sich mit?

=  Welche neuen Werte entdecken Sie?

5.Zusammenfassung und Schlussintervention

= Was war fir Sie in der Beratung besonderes hilfreich?
= Was haben Sie neu und ungewollt erlebt?
= Wovon hatten Sie sich noch mehr gewiinscht?

= Umsetzungsimpulse betonnen.
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4.1 Krisen und ihre Entstehung

6.1. Was ist eine Krise?

Eine Krise im psychosozialen Sinn besteht im Verlust des seelischen Gleichgewichts, wenn
ein Mensch mit Ereignissen oder Lebensumstdanden konfrontiert wird, die er im Augenblick

nicht bewaltigen kann.

Friihere Erfahrungen im Bewaltigen schwieriger Lebenssituationen stehen den Betroffenen

in der Krise nicht zur Verfiigung bzw. sind diese Strategien ineffizient geworden.

Die innere Bedeutung des Krisenanlasses und die Fahigkeit sich damit auseinander zu setzen
sind mitbestimmend, ob eine Krise entsteht und in welcher Intensitat sie auf koérperlicher,

psychischer und sozialer Ebene zum Ausdruck kommt.?’

Krise kommt vom Griechischen ,KRISIS“ und bedeutet etwa trennen, unterscheiden. Im

Chinesischen hat das Schriftzeichen fir Krise die Bedeutung: Gefahr und Chance.

Krise = Chance

6.2 Welcher Arten der Krise gibt es?

Krisen sind Ereignisse, die sich im Leben jedes Menschen immer wieder einstellen. Wir

unterscheiden 3 Arten von Krisen:

1) die ,Traumatische Krise wird durch plotzliche, meist unvorhergesehene
Schicksalsschlage, wie zum Beispiel: Krankheit, Invaliditat, Tod eines Nahestehenden
Menschen, Trennung oder Entlassung ausgelost.

2) die Veranderungskrise, die in jedem Lebenslauf durch sein natirliches Fortschreiten
entsteht, also durch Heranwachsen, Verlassen des Elternhauses, Heirat, Geburt eines

Kindes, Ablosung der Kinder, Altern, etc.

27 Harald Malige 14. Und 15. Oktober 2017 EALP
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3) Krisensysteme: Die Systemtheorie kennt noch die Krise als Epiphdnomen systemischer
Dysfunktion. Ohne dass a; oder b; auftritt, eskaliert eine soziale Situation in einem

System, sodass der Zusammenhalt existentiell in Frage gestellt wird.

6.3 Wodurch kann eine Krise entstehen?

Kritisches Ereignis:

- plétzlich und unerwartet auftretend

- wenn gewohnte Bewaltigungsmechanismen nicht greifen
- bei psychischer Stressbelastung. %2

Nicht jedes kritische Ereignis muss in eine Krise fiihren und nicht jede traumatische Krise muss

zu psychischen Stérung fihren! 2°

6.4. Wie kann ich Resilienz einsetzen, um die Krise als Chance zu sehen? Fallbeispiele.

Um das Ausmal} einer Krise erfassen zu kdnnen, hat sich es bewahrt, Krisen in Bezug auf die

Zahl der betroffenen Dimensionen zu betrachten.

Welche und wie viele Sdulen der Identitat sind ,angeknackst”, welche und wie viele sind stabil,
geben Sicherheit und wirken kompensierend? Resilienz-Fahigkeit spielt hierbei eine
entsprechende Rolle. Welche Bewaltigungsmoglichkeiten kann die Person nach Erfahrungen
sofort abrufen bzw. umsetzten? Welche Erfahrungen hat ein Mensch mit Krisen und deren

Uberwindung in seinem Leben schon gemacht hat?

Welche Haltung nimmt der Mensch an? Inwiefern versucht er in seinem schmerzlichen Leid

und Schock, der Leugnung oder Angst gegen die Situation anzukampfen?

Genau das ist auch der Punkt, wo die Krise als Chance gesehen werden kann. Viele Menschen
berichten, dass sie ihren Erfolg einer Krise ihnen verdanken, dass die Krise neue Horizonte

eroffnet hatte. Eine Krise kann starker, gelassener, selbstbewusster machen.

28 Unterlagen Stefan Malige 14.und 15. Oktober 2017 Klagenfurt EALP
2 Elisabeth Lukas verwendet diese Aussage in einem Interview auf YouTube
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Viele Betroffene kdnnen das Erlebte, nach einem entsprechenden Verarbeitungszeitraum
und mit Hilfe der Unterstitzung ihres sozialen Umfeldes oder einer Beratung bewaltigen.
Somit konnen sie dies in ihre Lebensgeschichte einordnen, sodass es ein Stick ihrer

psychischen Identitat ist. 3°

Saulen der Identitat:

Korper, Sexualitat, physische Gesundheit
Soziales Netz, Freunde, Beziehungen
Tatigkeiten, Arbeit, Freizeitgestaltung

Wohnen, Geld, Materielles

v B wnpe

Werte, Religion, Spiritualitat

Fallbeispiel 1:

Klientin 26 Jahre alt, seit sechs Jahren verheiratet. Der Ehemann teil ihr mit, dass er eine Affare

hat, aus der nun ein Kind entstanden ist und dass er sich scheiden lassen mochte.

Die Klientin stellt diese Situation deshalb vor einer Krise, weil sie selbst einen grof3en
Kinderwunsch hatte, ihr Mann aber von Anfang an der Beziehung stets darauf bestand, keine

Kinder haben zu wollen!
Dies ware eine ,traumatische” Krise fiir die junge Frau.

In der Beratung lage der Fokus darauf, neben den bisherigen Bewaltigungsmoglichkeiten, mit
Einbezug der Resilienz fir Optimismus und Zukunftsorientierung zu arbeiten. Die junge Frau
dabei zu starken, sich selbst nicht zu vergessen. Selbstwirksam und selbstbestimmt ihre

Zukunft zu gestalten, inklusive Kinderwunsch.

30 Harald Magile Unterrichtsunterlagen EALP, Modul 14, Klagenfurt 14. Und 15. Oktober 2017
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Fallbeispiel 2:

Klient 47 Jahre alt. Alleinstehend, LKW-Fahrer. Viel unterwegs wodurch auch die sozialen
Kontakte und eine Partnerschaft in seinem Leben fehlen. Er befindet sich derzeit in einer

y,Verdanderungskrise” und fragt sich, ob das sein Lebenssinn gewesen sei?
Er wiinscht sich eine Partnerin, im optimalen Fall mit Kindern, die er selbst nicht hat.

Beratung / Ziel der Beratung ware, den Klienten die Chancen der Krise aufzuzeigen und auf

dem Weg dorthin zu begleiten. Hierbei kann der Logotherapie eine gute Stiitze sein.

,Nicht das Problem macht die Schwierigkeiten, sondern unsere Sichtweise.
Viktor. E. Frank/?*

5 Die Saulen der Resilienz

5.1 Optimismus

Der Optimismus resilienter Menschen entsteht aus einer positiven Weltsicht und einem
positiven Selbstkonzept. In Schwierigkeiten wird nach dem Guten gesucht, neue Situationen
und Gegebenheiten werden als unerwartete Chancen gesehen und Enttauschungen als
Erfahrung gewertet. Unsere Grundhaltung und wie wir auf die Menschen in unserer
Umgebung zugehen bestimmt unsere Wahrnehmung. Wir sehen, hoéren und verarbeiten

bevorzugt die Anteile, die wir erwarten und die unsere Vorannahmen bestatigen.

Sich selbst positiv zu sehen beruht auf dem grundsatzlichen Selbstvertrauen, dass Krafte und

Fahigkeiten mobilisiert werden kénnen. Das Selbstwertgefiihl ist weitgehend unabhangig von

31vViktor E. Frankl, Zitat
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auBeren Einflissen. Wer fest davon liberzeugt ist, dass er es schaffen kann, ist viel eher bereit,
erste (kleine) Schritte zu gehen und erhalt dadurch Kraft fir die nachsten, vielleicht
schwierigeren Abschnitte. Sich seiner individuellen Starken bewusst zu sein, starkt wiederum

das positive Selbstbild.??

Resiliente Menschen setzen ihren Optimismus ganz gezielt ein, um ihre eigenen Ressourcen

effektiv und zielgenau einzusetzen.33

5.2 Akzeptanz

Akzeptanz Uben heiflt, all das zu integrieren, was mir das Leben bringt. Eine
Grundvoraussetzung ist, unterscheiden zu lernen, was in meinen Einflussbereich fallt und was
nicht. Jeder hat die Verantwortung fir seine eigenen Gedanken, Gefiihle und Taten.
Akzeptanz bedeutet anzunehmen, was ich nicht beeinflussen und dndern kann. Wer bereit ist,
durch diese Phasen (unerwartete Ereignisse, unverhoffte Wendungen, nicht erfillte
Lebensentwirfe) hindurchzugehen und seine Geflihle zuzulassen (Schmerz, Angst, Trauer)
mehrt seinen personlichen Erfahrungsschatz und erntet inneren Frieden. Was hinter einem
liegt, hat einen Sinn, der sich oft erst in der Riickschau erschlieflen lasst. Diese Erkenntnis
bahnt den Weg zu Verséhnlichkeit: gegeniiber dem, was uns widerfahrt, gegenliber anderen
Menschen und nicht zuletzt uns selbst gegeniber mit unserer Biographie und all unseren

erwiinschten und unerwiinschten Facetten.3*

Nur wenn die Krise erkannt und akzeptiert wird, kann sie auch angegangen werden. Damit ist

die Akzeptanz die Vorstufe zur Bewaltigung der Krise.3?

32 https://entwicklung-der-persoenlichkeit.de/resilienzfaktoren-die-sieben-saeulen-der-resilenz
33 https://resilienz.at/die-7-saulen-der-resilienz/
34 https://entwicklung-der-persoenlichkeit.de/resilienzfaktoren-die-sieben-saeulen-der-resilenz
35 https://resilienz.at/die-7-saulen-der-resilienz/
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5.3 Ldsungsorientierung

Resiliente Menschen verwandeln Probleme in Moglichkeiten und Chancen. Sie lenken ihre
Energie darauf, erwiinschte Ergebnisse zu erzielen, Ressourcen zu aktivieren, Verbesserungen
zu schaffen bzw. neue und kreative Losungen zu erzielen. Jeder konstruiert seine eigene
Wirklichkeit. Ob ich etwas als Problem oder als Chance wahrnehme, ist ein Ergebnis meiner
eigenen Denkweise. Ziel ist, moglichst viele unterschiedliche Optionen zu entwickeln, um
daraus eine angemessene Losung zu wahlen bzw. aus verschiedenen Ansdtzen eine neue,

spezielle Lésung zu kreieren.3®

5.4 Selbstwirksamkeit / Selbstbestimmtheit

Resiliente Menschen haben die Fahigkeit, sich im Hinblick auf unterschiedliche
Befindlichkeiten und Situationen angemessen zu steuern, sich je nach Bedarf zu aktivieren
oder zu beruhigen. Durch die Regulierung der Gefiihle kann man seinen Gemiitszustand in
Balance bringen, z. B. unter groflem Druck ruhig und gelassen bleiben. Dies geschieht durch
das Zusammenspiel beider Hirnhalften — dem schnellen Wechsel zwischen dem bewussten
Verstand (links) und dem emotionalen Erfahrungsgedéachtnis (rechts). Diese Wirkungsweise
beeinflusst sowohl, welche Entscheidungen wir treffen, als auch unsere Selbstmotivation.

Resiliente Menschen haben wirksame Strategien mit Stress umzugehen.?’

Der Vorteil, den resiliente Menschen haben, ist die Tatsache, dass sie ihre Aufmerksamkeit

nicht nur auf andere Personen und Umstinde richten, sondern in erster Linie auf sich selbst.38

»Wer sein Schicksal fiir besiegelt hdilt, ist aufSerstande, es zu besiegen.“
Viktor E. Frankl

36 https://entwicklung-der-persoenlichkeit.de/resilienzfaktoren-die-sieben-saeulen-der-resilenz
37 https://entwicklung-der-persoenlichkeit.de/resilienzfaktoren-die-sieben-saeulen-der-resilenz
38 https://resilienz.at/die-7-saulen-der-resilienz/
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5.5 Verantwortung ilbernehmen

Resiliente Menschen (ibernehmen Verantwortung fir ihre Gedanken, Gefiihle und
Handlungen und kénnen ihren Einflussbereich gut abklaren. Es ist ein grundlegender Antrieb,
moglichst viel Kontrolle liber das eigene Leben zu haben. Es ist jedoch kaum vermeidbar, sich
einmal in einer Opferrolle zu finden; wie sehr und wie lange wir jedoch unter den
Gegebenheiten leiden, entscheiden wir selbst. Nach einiger Zeit sammeln wir unsere Kréfte,
um Schritt fir Schritt die Teile zu verandern, die dem eigenen Einfluss unterliegen. Wir
schranken uns selbst bzw. andere nicht mit Schuldzuweisungen ein, diirfen auch Fehler

machen und nehmen unser Leben in die Hand.

Dazu gehort natlrlich auch, dass die Konsequenzen fiir das eigene Tun Gibernommen werden.

Hilfreich ist dabei die sechste Siule, das stabile Netzwerk.3®

5.6 Beziehungen bewusst zu gestalten

Resiliente Menschen wissen um die Bedeutung qualitdtsvoller Beziehungen. Solche
aufzubauen und zu pflegen, getragen von Empathie und Wertschiatzung erzeugen
Synergieeffekte, schaffen Netzwerke unterschiedlicher Natur und bilden durch das Vermitteln
von Zugehorigkeit einen stabilisierenden Faktor in ihrem Leben. Statt alles allein zu bewaltigen
schaffen sie sich unterschiedliche Stltzsysteme und ein Umfeld, in dem sie auf vielfaltige
Ressourcen zurlckgreifen kénnen. In resilienten Beziehungen herrscht eine Balance von
Nehmen und Geben. Die Menschen sind bereit, Wissen und Fahigkeiten in die Gesellschaft

einzubringen und schopfen aus diesem Engagement wieder Kraft fiir sich selbst.

Auffallend ist, dass resiliente Menschen in den meisten Fallen ein groRes soziales Netzwerk
haben. Sie haben immer jemanden, der ihnen zuhort und ihnen dabei behilflich ist, eine

Losung fir die unterschiedlichsten Probleme zu finden.

39 https://resilienz.at/die-7-saulen-der-resilienz/
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5.7 Zukunftsorientiert

Fir resiliente Menschen bedeutet die Zukunft unabhangig ihrer Vergangenheit neue Chancen
und Moglichkeiten. Sie setzen von sich aus Initiativen und steuern ihre eigene Entwicklung.
Dabei ist es wert, Denkgewohnheiten und Vorannahmen zu Gberpriifen, denn wir verhalten
uns unbewusst so, dass unsere Einschatzungen moglichst bestdtigt werden. Mit klarer
Zielsetzung und Evaluierung der einzelnen Abschnitte verlieren resiliente Menschen die
entscheidenden Absichten nicht aus den Augen. Visionen und Uberdauernde
Wertevorstellungen geben Orientierung. Die schopferischen Ideen des Unbewussten und der
brennende Wunsch, sie zu verwirklichen geben eine ungeahnte Kraft, Hindernisse zu

Uberwinden und Riickschlage zu verkraften.*

Das setzt allerdings voraus, dass Betroffene erkennen, dass sie immer eine Wahimaglichkeit
haben. Es gibt immer verschiedene Optionen. Wird die Zukunft entsprechend der eigenen
Moglichkeiten geplant, bleibt sie beherrschbar und grof3e Krisen kénnen in den meisten Fallen

in Eigenregie bewailtigt werden.!

,Doch herrlich ist es zu wissen, dass die Zukunft, meine eigene Zukunft und mit ihr die
Zukunft der Dinge, der Mensch um mich irgendwie - wenn auch in noch so geringem
Mafe - abhdngig ist von meiner Entscheidung in jedem Augenblick. Was ich durch sie
verwirkliche, in die Welt schaffe, das rette ich in die Wirklichkeit hinein und bewahre es
so vor der Vergdnglichkeit.”

Viktor E. Frankl

40 https://resilienz.at/die-7-saulen-der-resilienz/
41 https://entwicklung-der-persoenlichkeit.de/resilienzfaktoren-die-sieben-saeulen-der-resilenz
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Sieben Saulen der Resilienz im Uberblick
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Fallbeispiel 3

Nachfolgend mdchte ich die sieben Saulen der Resilienz in der Kombination mit Logotherapie

in einem Fallbeispiel prasentieren.

Klientin 36 Jahre alt, seit 13 Jahren verheiratet. Ehemann 34 Jahre, die drei gemeinsamen
Kinder sind 4 , 7 und 10 Jahre alt. Vor einem Jahr wurde ein Haus auf Kredit gekauft, wobei
beide Parteien mitunterschrieben. Der Ehemann ist seit zehn Jahren weltweit in
verschiedenen Firmen als Betriebsleiter tatig. Die Frau arbeitet neben der Karenzzeit, in der

Gastronomie.

Die Ehefrau unterstiitzt und motiviert ihren Ehemann dabei, den ihm angebotenen Job in den

USA anzunehmen.

2
https://www.google.at/search?qg=resilienz+7+s%C3%A4ulen&tbm=isch&source=iu&ictx=1&fir=AXKXk3Ymb660
aM%253A%252CgEngn_7dN5CimM%252C_&vet=1&usg=Al4_-kSZxciB1VOb9WpaY38iz-
IFbkefeQ&sa=X&ved=2ahUKEwjE8q679ZjiAhVRIIsSKHQ6DA0osQIQEwWBNOECACQEA#imgrc=4RXBpHHzi9LbkM:&ve
t=1
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Nach drei Monaten kommt der Ehemann das erste Mal wieder zurilick und zeigt sich verandert.
Nach dem 3-wéchigen Urlaub fliegt er wieder zuriick und bleibt einfach ,verschwunden®, nicht
erreichbar. Es dauerte 3 Monate bis die Frau endlich einen Anruf erhielt, in dem ihr Ihr Mann
ihr mitteilt: ,Ich habe meine Traumfrau gefunden, meine Zukunft ist mit ihr hier in Amerika
und ich komme nicht mehr zuriick! Verkauf das Haus, reiche die Scheidung ein und melde dich,

wenn du alles erledigt hast.”

Die Betroffene erleidet eine traumatische Krise, die durch eine unerwartete Veranderung

ausgeldst wurde.

Optimismus — Soziales Netzwerk

Diese Nachricht hat die Klienten in eine psychische Krise gebracht. Eine psychische Krise ist
eine normale Reaktion auf ein unnormales Ereignis. Die Frau erzahlt, dass sie in einen

Schockzustand geriet und sich nicht vorstellen konnte, wie sie diese Krise bewaltigen sollte.

Sie wurde in dieser Zeit von ihrem sozialen Umfeld aufgefangen und konnte dadurch auf ihre
Ressourcen zurlickgreifen. Dazu gehoren: lhr Optimismus, ihr Pflichtbewusstsein und ihr
Verantwortungsgefiihl gegenliber den drei minderjahrigen Kindern. Dies gibt ihr nach kurzer

Zeit den ,,Sinn“ die Herausforderung anzunehmen.

In der Beratung:

= Wertekategorien anschauen.

= Die Liebe, das Gute und das Schone in ihrem Leben.

= Moderationskarten, um die Herausforderungen zu sortieren.
= Wiinsche formulieren, wie. z.B. — ich will Sicherheit.

= Einfach ein, Zuhorer in dieser Phase zu sein

Neben der psychischen Krise geriet die Klientin auch in eine psychosoziale Krise.

Psychosoziale Krisen entstehen, wenn

= vorwiegend akute Ereignisse und/oder Erlebnisse liberraschend auftauchen,
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= diese in der Regel einen Verlust mit sich bringen,

= sje den Charakter des Bedrohlichen haben,

= Ziele und Werte in Frage gestellt werden,

= die Erlebnisse von Angst, Insuffizienzgefiihlen und Hilflosigkeit begleitet werden,

= Entscheidungen und Anpassungsleistungen in relativer kurzer Zeit erzwingen,
dabei die Problembewiltigungskapazititen aufs AuRerste beansprucht bzw.
Uberfordert werden,

= deren Ausgang ungewiss ist und die Chance zur Neuorientierung bietet.

Die Klientin befand sich in einem Schockzustand, wodurch eine Akzeptanz der Situation nicht
moglich war. Sie griff auf ihr soziales Umfeld zurlick und setzte die Scheidungsvereinbarung
auf. Sie war im Stadium der Funktionalitat und hatte keine realistische Vorstellung davon, wie
sie das alleine bewaltigen sollte. Es verblieb ihr nur der Glaube daran, dass alles ein gutes Ende

finden wirde.

l

Sie befand sich in einem Zustand der Realitdtsverweigerung, des , Nicht Wahrhaben Wollens*
und versuchte sich abzulenken, indem sie alles bagatellisierte. Sie fiihlte sich hilflos, hatte

Angst und stellte ihre Ziele und Zukunft in Frage.

In der Beratung:

= offene Fragen zum Beispiel:

= Wenn Sie sagen. ,,Worte wiederholen...”

= Was soll am Ende der Stunde anderes sein?

= Welche Herausforderung wollen wir zuerst anschauen?

=  Welche Ressourcen sind vorhanden?

Zu Weihnachten kam der Ehemann wieder nach Hause, aber ein klarendes Gesprach gab es
nie. Jede Kommunikation endete im Streit oder in der Flucht. Diese Ungewissheit belastete
die Klientin zusatzlich und zu Silvester eskalierte die Situation. Die Klientin erzahlt, dass sie
psychisch zusammenbrach. Sie fihlte sich hoffnungslos, witend, unfair behandelt, war

eifersiichtig, hatte Schuldgefiihle, Selbstzweifel und Angst. Nur die Kinder gaben ihr Kraft.
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In der Beratung:

= Ziele positiv formulieren

= Klientin hat den Weg trotzdem in die Beratung geschafft.

= Dereflexion

=  Wenn Sie einen Film aus der Geschichte machen mussten, welchen Titel wiirde
der Film bekommen?

=  Wenn Sie kdnnten, was wiirden Sie tun?

=  Wann ist die Situation zu ertragen nicht schwierig?

= Wasist dann anderes?

= Was braucht es, damit Sie wieder funktionieren?

Der Ehemann flog im Janner wieder in die USA und nachdem er alle Konten gesperrt hatte,
verschwand er fiir beinahe 2 Jahre. Das stellte die Klientin neben der psychosozialen auch vor

eine existenzielle Krise.

Selbstwirksamkeit / Selbstbestimmtheit - Akzeptanz - Losungsorientiert.

Diese Situation fihrte zu einem Ausnahmezustand, der die Klientin zu raschen Handlungen

zwang. Dies half ihr selbstbestimmt zu handeln.

Da sie Rechnungen fir Strom, Kindergarten, Schule, Heizung, Versicherungen und den Kredit

fiir das Haus nicht mehr bezahlen konnte, musste sie nach schnellen Losungen suchen.

In der Beratung:

Die Einstellungsmodulation: appelliert an die Trotzmacht des Geistes und den Willen
zum Sinn. Vor allem in unabanderlichen Situationen und Schicksalsschlagen bleibt die

Freiheit, sich dem Unabanderlichen gegenliber einzustellen. Mit Hilfe der Trotzmacht
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des Geistes kann eine Koperkanische Wendung eingeleitet werden: an Stelle mit dem

Schicksal zu hadern, nehme ich die Herausforderung des Lebens an.
Was konkret ist an der Situation schwierig?
Es steht Ihnen noch viel offen, was ware der erste Schritt?
Wie entscheiden Sie generell, wenn Sie etwas zu entscheiden haben?
Zirkulare Fragen

- Perspektivenwechsel
- Selbstdistanz

- Klart die Beziehungen der Mitglieder eines Systems
Seit Sie sich entschieden haben das Problem anzupacken, was hat sich da verandert?

Wenn Sie lhrer Kinder fragen wiirden, welche Verdnderungen héatten sie schon

wahrgenommen?
,Change is a constant process-stability is an illusion”

Angenommen Sie konnten lhrer Familienkonstellation aus der Vogelperspektive

betrachten, wie wiirden Sie es beschreiben?

SchlieRlich akzeptierte die Klientin die Trennung und das Verhalten ihres Mannes. Sie sah ein,
dass es unabanderlich war und lenkte sich ab. Da sie ihn nicht dazu zwingen konnte die
Alimente zu bezahlen, beantragte sie einen Unterhaltsvorschuss vor Gericht. Sie handelte
l6sungsorientiert, suchte nach neuen Maoglichkeiten und stiitzte sich auf ihr soziales Umfeld.

Nebenbei arbeitete sie, was flir sie an Stunden moglich war.

Ilhr soziales Netzwerk half ihr dabei, den Blick auf das Wesentliche zu richten und ihre Kinder
und das Alltdgliche zu schatzen. Sie durfte wieder Frau sein und wurde dabei von ihren

Freundinnen unterstitzt.

Auch das Selbst, ihre Wiinsche und Bediirfnisse stellte sie wieder in den Mittelpunkt, wodurch
sie fur ihre eigene Psychohygiene sorgte. Die Sinnfrage, welche Mdglichkeiten sie in der
Zukunft noch haben wiirde, trat hervor. Um ihr Selbstwertgefiihl wiederaufzubauen, ging sie
oft aus. Sie fing an neue Hobbys auszuprobieren und ihre Kinder bekamen Unterstiitzung und

Begleitung bei Rainbows.
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Verantwortung iibernehmen — Blick in die Zukunft

Nach einem zweijahrigen, emotionalen und finanziellen Kampf bekam die Klientin endlich
Unterhaltvorschuss vom Staat und die Scheidung wurde vollzogen. Ihre Resilienz Fahigkeit und

ihr Vertrauen an das Leben halfen ihr, die taglichen Herausforderungen zu bestehen.

Sie hat fur alle ihre Handlung die Verantwortung ibernommen, ihr Haus fir die Kinder
behalten und fir sich eine Ausbildung angefangen. Der Blick in die Zukunft bringt ihr Plane,
Hoffnung, Freude und Zuversicht. Sie hat erkannt, dass diese Krise ihr neue Perspektiven und

Moglichkeiten zur Selbstentwicklung eréffnet hat.

In der Beratung:

= Erfolge aufzeichnen!

= Wie viel wurde schon umgesetzt? Was ist anderes?

= Welche Vorhaben sind noch offen? Was braucht es noch dazu?

= Energie und Ideen fiir neue kreative Losungen-Szenarien mobilisieren.
= Positive Sichtweise / system- und lIésungsorientierte Interventionen

= Visualisierung

Methoden der Logotherapie sind idealistisch und optimistisch. In Kombination mit

vorhandenen Resilienz Fahigkeiten kdnnen Klientinnen gute Entwicklungsergebnisse erzielen.

6 Zehn Elemente, um Resilienz zu trainieren und aufzubauen

6.1 Soziale Beziehungen knlipfen / pflegen

Henrietta del Fabro 46



Der Mensch ist ein soziales Wesen. Wir unterschatzen oft, die Kraft des Miteinanders. Wer
anderen gegenlber freundlich und hilfsbereit auftritt, erhdlt auch Hilfe und Unterstiitzung

zurtick.

Wie ein Spiegel, funktioniert auch unser sozialer Lebensstil. Hierbei geht es natirlich nicht um
Quantitat, sondern vielmehr um die Qualitat unseres Umfeldes. In guten wie in schlechten
Zeiten: Gute Freunde und funktionierende Netzwerke sind ein wichtiger Schliissel fiir Resilienz
und Krisenkompetenz. Sie sollten sich stets der Menschen und Institutionen bewusst sein, die

Sie in potenziellen Notfallen um Unterstiitzung bitten kénnen.

Wenn Sie ein Netzwerk von Freunden knipfen, starken Sie Ihre Resilienz enorm.

In der Beratung Praxis Ubung:

1) Nehmen Sie sich ein Blatt Papier. Schreiben Sie Ihren Namen in die Mitte. Notieren
Sie jetzt um lhren Namen herum alle Personen, die in lhrem Leben eine wichtige

Rolle spielen.

Nun bewerten Sie alle Personen mit + (=gibt Kraft) und — (=kostet Kraft). Somit
erhalten Sie eine Ubersicht dariiber, welche Personen Ihnen momentan viel Kraft
kosten und welche |hnen sehr guttun. Darauf kdénnen Sie ansetzen und lhr

Netzwerk somit bewusster aufbauen.

2) Machen Sie sich eine Liste. (Privates, Berufliches, Sonstiges.)
=  Wen kdnnen Sie wann um Hilfe bitten?
=  Welcher Unterstiitzung kdnnen Sie selbst das Kontakten geben?
= Wo gibt es unterstiitzende Netzwerke?
=  Wo kann ich neue soziale Netzwerke aufbauen?
= Was sind meine Interessen, wo kann ich mit Menschen in Verbindung
treten?
= Nehmen Sie sich immer wieder Zeit, um sich kurz bei einem Freund, bei

Familienmitgliedern oder wichtigen Netzwerkpartnern zu melden.
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3)

4)

Probieren Sie aus, jeden Tag drei Menschen ein Kompliment zu machen. Ein
ehrliches, authentisches Kompliment bringt nicht nur dem Gegeniber eine Freude,

sondern auch fir sich selbst.

Mehr Empathie: Den Begriff Empathie kann man mit Einfihlungsvermdgen oder
Mitgefiihl Ubersetzen. Empathie starkt die Netzwerkbildung, eine Saule der
Resilienz. Nur wenn wir die Geflihle unseres Gegenibers erkennen und beachten,
kénnen wir positive Beziehungen eingehen. Psychologen unterscheiden zudem
zwischen kognitiver und emotionaler Empathie. Wahrend es lhnen kognitive
Empathie erlaubt, die Geflhlslage von Menschen und deren Korpersprache
einzuschatzen, bedeutet emotionale Empathie, dass Sie die Gefilihle eines anderen
Menschen teilen. Durch kognitive Empathie und ihre Anwendung, intensivieren Sie
Ihren Beziehungen und Freundschaften. Ein funktionierendes, soziales Netzwerk
hilft in Krisensituationen ungemein. Freunde unterstlitzen Sie nicht nur mit

konkreten Handlungen, sondern auch, indem sie sich ihre Probleme anhoren.

Empathie Ubungen: Mit kleinen, aufwiandigen Gesten, wie z.B. im Biiro Kollegen zu
fragen, ob er/ sie auch einen Kaffee mochte, wie eine nette SMS, eine kurze E-Mail,
dass du an jemanden denkst. Oder erkundigen Sie sich nach der Gesundheit, wenn
jemand niest oder offensichtlich leidet. Sie miissen keine Lésungen anbieten, es

reicht zu zeigen, dass Sie sie wahrnehmen.

6.2 Krisen nicht als uniiberwindbar zu sehen

Ubung in der Praxis:

1) Werden Sie sich Ihrer Krisenkompetenz bewusst.

Nehmen Sie sich 15 Minuten Zeit, ein Blatt Papier zur Hand und beantworten Sie die

folgenden Fragen:

Welche kleineren und vielleicht auch groReren Krisen haben Sie in Ihrem Leben

bereits gut gelost?
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=  Wenn ich ihrem besten Freund oder ihre beste Freundin bitten wiirde, dass sie
beschreiben sollten, wie Sie das geschafft haben, was wiirden diese (ber lhr
Erfolgsgeheimnis berichten?

= Was haben Sie durch diese Krisen gelernt, was Sie ohne die Krise heute nicht (so
gut) konnten?

= Welche Bewaltigungsstrategien haben Sie entwickelt? Was ist Ihnen bewusst
geworden?

=  Wie kénnen Sie diese Strategien auf die aktuelle Krisensituation tUbertragen und
anwenden?

=  Welche Chance und Vorteile konnte diese Krise lhnen bringen?

2) Selbstwirksamkeit

Ein Mensch mit einem gut ausgebildeten Selbstvertrauen ist sich seiner Starken bewusst
und orientiert sich nach seinen Werten und Zielen. Personlichkeiten mit hoher
Selbstwirksamkeit sehen den Sinn in ihrem Tun und vertrauen auf ihre Kraft.
Herausforderungen verstehen sie als Chance und Modglichkeit, Uber sich selbst
hinauszuwachsen. Sie zweifeln auch dann nicht an ihrem Wert, wenn sie grolRe
Misserfolge verkraften miissen. Nach einem Scheitern motivieren sie sich vielmehr zu

einem zweiten Anlauf und lassen sich nicht davon abhalten, ihr Ziel zu erreichen.

3) Kompetenzen und Starken bewusst machen und das Vertrauen in vorhandenen
Starken steigern.
= Wo sehen Sie sich in 1 oder 5 Jahren? Was ist da anderes?
= Visualisierungen
= Laut Denken Methode. 4 Minuten lang ohne Pause zu reden, alles was durch den
Kopf kreuz und quer in Sinn kommt. Beraterin schreibt, zeichnet, hort mit. Im

Feedback wird alles besprochen.

6.3 Den Wandel akzeptieren, flexibel bleiben
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Akzeptieren Sie, was unvermeidbar ist. Das kdnnen eigene Eigenschaften sein oder
Verhaltensweisen von anderen Personen oder Aspekte der Umwelt, die Sie nicht andern
kénnen: das Alterwerden, cholerische Kollegen, unangenehme Aufgaben. Schimpfen,
Jammern und Klagen verbessert die Situation nicht. Suchen Sie stattdessen gezielt nach

Vorteilen:

=  Welchen Nutzen haben Sie davon, wenn Sie beispielsweise eine unangenehme
Aufgabe akzeptieren?
= Welchen Anteilen haben Sie an der Situation?

=  Wenn Sie kdnnten, was wiirden Sie tun, um die Situation zu entlasten?

Wahlen Sie ein Ereignis aus lhrer Vergangenheit, das negative Folgen hatte und von dem Sie

annehmen, dass es nicht hatte verhindert werden kénnen.

Uberlegen Sie, welche MaRnahmen nétig gewesen wiren, damit das Ereignis nicht
eingetreten ware, oder die Folgen weniger negativ ausgefallen waren. Bedenken Sie dabei:
Einige Bereiche im Leben konnen Sie nicht dndern wie zum Beispiel den Tod eines
nahestehenden Menschen. In diesem Bereich ist keine Kontrolle moglich. Dennoch haben Sie
immer die Kontrolle tber die Bedeutung, die Sie einer Sache geben, den Fokus, den Sie wahlen

und den Schritt, den Sie als Nachstes tun.
Diese bewussten Gedanken verbessern rasch lhre innere Befindlichkeit.

Mittelfristig gewinnen Sie dadurch mehr Widerstandskraft. Denn tagliche Momente der
Zufriedenheit, die Sie intensiv wahrnehmen, vermitteln Ihnen Glicksgefiihle und starken lhre

Abwehrkrafte bei Schwierigkeiten.

Krisen entstehen dann, wenn wir Angst vor dem Neuen haben und das Gefiihl, nicht gut auf

die aktuellen Herausforderungen vorbereitet zu sein.

= Entdecken Sie jeden Tag, wie viele Lernangebote auf Sie warten und nehmen Sie sich
vor, mindestens eins dieser Angebote anzunehmen und sich auf eine neue Idee, eine
neue Erfahrung, einen neuen Kollegen, eine neue Methode oder neue Vorgehensweise
einzulassen. Sehen Sie, was geschieht. Trauen Sie sich zu lernen und dabei Fehler zu
machen, nur so bauen Sie zusatzliche Kompetenzen auf und kénnen in Krisenzeiten

flexibel und agil auf die vielen Veranderungsprozesse reagieren.
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6.4 Probleme mit Entschiedenheit angehen

,Es gibt nichts auf der Welt, das einen Menschen so sehr beféhigte, dufSere Schwierigkeiten
oder innere Beschwerden zu liberwinden, - als: das Bewusstsein, eine Aufgabe im Leben zu

haben.“43

(Viktor Frankl)

Sie stofRen auf ein unerwartetes Hindernis. Wie gehen Sie damit um? Analysieren Sie zuerst
die Lage? Verfallen Sie in einen blinden Aktionismus? Haben Sie erst einmal ein Brett vorm

Kopf? Es gibt vier typische Arten mit Problemen umzugehen:

Der Panikmacher

Kommt etwas anders als erwartet und der Panikmacher wird mit einem Problem konfrontiert,
schrillen bei ihm alle Alarmglocken. Er verhalt sich wie ein kopfloses Huhn und rennt ziellos
durch die Gegend. Blinder Aktionismus gibt ihm das Gefiihl, etwas getan zu haben und damit
die scheinbar drohende Katastrophe abzuwenden. Mit seinem Verhalten macht er auch alle
um sich herum verrickt: Kollegen, die sich seinen Uberstiirzten Aktionen anschlieffen und

Kunden, die er in ihrer Unsicherheit noch bestarkt.

Der Norgler

43 https://beruhmte-zitate.de/autoren/viktor-frankl/
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Der Norgler hat von vornherein gewusst, dass Probleme auftreten werden. Er sieht sich in
seiner Vorahnung bestatigt und reibt das allen anderen unter die Nase. Anschliefend
beschwert er sich lauthals Uiber die zusatzliche Arbeit, die Unannehmlichkeiten — iberhaupt
Uber alles. Damit ist er so beschaftigt, dass keine Zeit fiir die Suche nach Losungen bleibt. Er

glaubt sowieso nicht daran, dass das Problem zu |6sen ist

Der Unbelehrbare

,Hier gibt es ein Problem? Ich sehe keines” — der Unbelehrbare verschliel§t die Augen vor
Problemen oder Anzeichen, die darauf hindeuten konnten. Er handelt nach dem Motto:
Solange ich mir nicht eingestehe, dass es ein Problem gibt, dann existiert dieses auch nicht.
Damit macht er frohlich weiter wie gehabt, bis das Problem so drangend geworden ist, dass

es sich nicht mehr leugnen lasst.

Der Macher

Der Macher bewahrt einen kiihlen Kopf. Er konzentriert sich ganz auf die Losung des Problems.
Von dem Problem selbst lasst er sich nicht verriickt machen, sondern spart seine Energie, um
Vorschlage fiir mogliche Losungen zu sammeln. Er glaubt daran, eine Lésung zu finden und

geht mit einem klaren Ziel vor Augen an die Arbeit.

Was unterscheidet nun den vierten Typen von den ersten Drei? Er ist der Einzige, der
l6sungsorientiert an das Problem herangeht. Die meisten Menschen betrachten Probleme als
etwas Negatives und Hinderliches, als etwas, das Unannehmlichkeiten verursacht. Sie
versteifen sich so sehr auf diese Sichtweise, dass sie sich damit selbst im Weg stehen. Dabei
libersehen sie die Chancen. ,,Probleme sind getarnte Gelegenheiten” — lautet ein Bonmot aus

Ungarn.
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,Der Mensch ist das Wesen, das immer entscheidet. Und was entscheidet es? Was es im

nédchsten Augenblick sein wird. “**

( Viktor Frankl)

Viktor Frankl war der Meinung nicht nur immer die Frage nach dem WARUM, sondern ebenso

nach dem WOZU zu stellen.
In der Beratung:

= Was wird anderes sein, wenn das Problem gel6st wird?
= Angenommen, das Problem ware morgen gelost, wem wiirde es auffallen? Was ware
anders?

=  Wenn Sie sich entscheiden, das Problem heute anzugehen, was wére der erste Schritt?

Ubung: Auf ein Plakat den heutigen Stand der Dinge aufzeichnen. Was ist lhr Ziel? Wo
mochten Sie hin? Was brauchen Sie dazu? Gedanken auf Klebezetteln aufzuschreiben,
aufzumalen und zu sammeln, kann den Weg konkretisieren und dabei helfen die
entscheidenden Schritte zu tun! Hangen Sie diese an einem Platz auf, an dem Sie taglich

mehrmals vorbeigehen.

6.5 Dranbleiben

Krisen sind oft hausgemacht. Perfektionsanspriiche, hohe Erwartungen an sich selbst und
andere, bei immer weniger Ressourcen immer bessere Leistungen erbringen. Fragen Sie sich
jeden Tag — ganz im Sinne des Pareto-Prinzips — ob es nicht ausreichend ist, mit 20 % lhrer
Kapazitaiten 80 % lhrer Leistung zu erbringen. Ist es wirklich nétig, weitere 80 % lhrer
Kapazitaten einzusetzen, um lediglich eine 20 %-ige Verbesserung zu erzielen? So sorgen Sie
taglich flr eine bessere Energie- und Leistungsbalance und kdnnen die Kraft fiir die ,wichtigen

Dinge” aufwenden.

4 https://www.aphorismen.de/suche?f_autor=1312_Viktor+Frankl&seite=3
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Stress kann dadurch ausgelost werden, dass wir eigene Entscheidungen von denen anderer
abhangig machen. Wir warten ab, anstatt zu handeln. Kleine Probleme werden immer groRer,
wir verlieren dadurch an Bewegungsfreiheit und Flexibilitat. Machen Sie sich eine Liste aller
Entscheidungen, die gerade anstehen (beruflich, arbeitsorganisatorisch, privat). Machen Sie
es sich zur Gewohnheit, jeden Tag in mindestens einer Sache aktiv zu werden,
Selbstverantwortung zu ibernehmen und eine anstehende Entscheidung zu treffen. Beginnen
Sie mit den leichten Entscheidungen und arbeiten Sie sich nach und nach zu den schwierigen
weiter.

Uberlegen Sie sich, was Sie gut kénnen oder worin Sie gut sind.

Fiihren Sie einen Erfolgstagebuch oder eine Belohnungstafel. Diese kdnnen helfen, die kleinen

Erfolge sichtbar zu machen!

Sich selbst Ziele zu setzen, fiir den Tag, fir die Woche, fiir das Monat und das Jahr!

PTP = Personliches Zielprofil wird in 4 Kategorien aufgeteilt.

A; Gelungenes
B; Ressourcen
C; Stérungen

D, Vision

Zukunftsplanung ist zudem eine der sieben Resilienzfaktoren. Der Fokus liegt dabei auf
realistischen Zielen. Ein Giberaus grolRes Ziel in der Ferne kann sich wie eine Fata Morgana in

Luft auflésen. Konsistenz und Realismus sind deshalb wichtige Attribute dieser Ubung.

Nur wenn Sie es schaffen, die geplanten Ziele auch zu erreichen, stellt sich das Geflihl von
Erfolg ein. Nehmen Sie sich deshalb jeden Morgen ein paar Minuten Zeit und beantworten Sie

folgenden Fragen. Wenn moglich, bitte notieren Sie die Antworten.
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= Nennen Sie 5 Erlebnisse von gestern wofir sie dankbar sind. Bitte auf der emotionellen
Ebene nur das, was sie mit den Werten: Liebe & Gute & Schone verbinden kénnen.

= Was mochten Sie heute machen?

=  Wie moéchten Sie sich heute sehen?

= Was sollte Sie heute ausmachen?

=  Wer mdchten Sie heute sein?

=  Was mochten Sie am Abend Uber sich und den Tag sagen?

Raus aus der Opferrolle, rein in die Verantwortung.

Dir taglich Ziele zu setzen, fokussiert auRerdem deine Gedanken. Es trainiert dich darauf, nach
vorne zu blicken und nicht Uber die Vergangenheit nachzudenken. Das regelmaRige
Formulieren von kurzfristigen Zielen hilft dir aulerdem, mittel- und langfristige Ziele zu
erkennen. Mit der Zeit siehst du, was wirklich wichtig ist, was dich gliicklich macht und was

deine Widerstandskraft starkt.

6.6 Gewinnbilanz ziehen

Ubung: Gliicksmomente wahrnehmen

Wir haben jeden Tag leere Momente, die wir mit positiven Gedanken fiillen kénnen.

Die folgenden Fragen bringen lhre Gedankenwelt schnell wieder in positive Stimmung. Dazu

reicht es bereits, wenn Sie kurz zwischendurch eine dieser Fragen beantworten. Zum Beispiel,
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wenn Sie gerade eine kleine Pause von lhrer Aufgabe brauchen, oder wenn Sie auf dem

Heimweg mit dem Auto im Stau stehen oder an einer Ampel warten.

=  Worliber bin ich momentan glicklich?

= Woruber habe ich heute lachen kénnen?

= Was habe ich heute gut gemacht?

=  Was wiirden Menschen in meinem Umfeld sagen, worliber ich gliicklich sein kénnte?
=  Was wiirde meine beste Freundin tGber mein Leben sagen?

=  Wofir bin ich dankbar in meinem Leben?

= Was waren die drei guten Dinge des heutigen Tages?

= Wer hat mich heute mit einer Tat oder seinem Verhalten Gberrascht?

Ubung: Riickschau auf bisherige Erfolge

In Situationen, wo sie meinen es ware aussichtlos und sie sich hilflos fiihlen, schauen Sie auf
Ihre bisherigen Erfolge zurlick. Denken Sie an frihere Situationen, in denen Sie ein positives
Ergebnis erzielt haben. Machen Sie sich bewusst, dass Sie selbst den guten Ausgang bewirkt
haben. Sie kdnnen lhren Fahigkeiten vertrauen. Auch in der aktuellen Situation sind sie nicht

machtlos. Es mag schwierig werden, aber Sie schaffen das auch diesmal wieder.

= Auch hier kann ein Erfolgstagebuch hilfreich sein! Schreiben Sie taglich drei positive
Ereignisse in |hr Glickstagebuch. Das konnen Kleinigkeiten sein, wie eine
zuvorkommende Kollegin oder ein nettes Telefongesprach. Wenn mal ein Tag kommt,
nicht alles so funktioniert wie Sie sich es erwarten, dann kann ein Durchblattern des

Buches positive Momente und Motivation auslosen.

Wenn man die Probleme in den Mittelpunkt stellt, beherrschen sie uns und Gberschatten alles

was gut funktioniert. Optimismus kann dabei helfen den Fokus anders zu setzen.

=  Woran bemerken Sie ihren Erfolg?
=  Woran merken Sie z.B.: wenn etwas mihsam ist? Wer oder was konnte bei der Losung
helfen?
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=  Was hat sich schon geadndert, seit sie sich an das Problem herangetraut haben?
= Angenommen Sie blicken in einem Jahr zuriick, wie wiirden Sie die heutige Situation
beschreiben?

= Was wiirde ein Vogelschwarm in ihrer Situation sehen?? Und was eine Ameise?

Erfolg spornt uns an. Wenn Sie taglich kleine Erfolgserlebnisse niederschreiben, wird die
Wahrnehmung fir die kleinen, eigenen Siege gescharft und auch die Motivation zum

Weitermachen gestarkt.

6.7 Ein positives Selbstbild entwerfen

Werden Sie sich Ihrer Kompetenzen, Talente und Fertigkeiten bewusst

Starken Sie Ihren Optimismus und Ihre Zuversicht, indem Sie sich eine Liste mit mindestens 10

Dingen machen, die Sie wirklich gut kénnen.

Eine Liste fiir Inre Beziehungen. Eine berufliche und eine fiir lhre Freizeit und Hobbys.

= Welche Fahigkeiten wirden Sie nennen, auf die Sie bei Herausforderungen
zuriickgreifen koénnen? Ist es |hr Humor? Ist es |hr Durchhaltevermégen? Sind es
Neugierde und Offenheit fir Neues?

= Bitten Sie auch Freunde, Kollegen und ihren Partner um ein Feedback.

= Greifen Sie bei einer akuten Krise auf diese Listen zurlick und machen Sie sich bewusst,
dass lhnen mehr Moglichkeiten zur Verfligung stehen, als Sie unter Stress
wahrnehmen.

= Welche Eigenschaften oder Angewohnheiten haben Sie, die Sie an sich selbst nicht
mogen?? Versuchen Sie einen anderen Blickwinkel einzunehmen, unter dem die
Eigenschaft oder Angewohnheit zu lhrem Vorteil wird. Zum Beispiel: Sie kdnnen nicht

NEIN sagen. - Welche positiven Ergebnisse folgen einem NEIN?
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Wenn man regelmalig tiber den Tagesablauf nachdenkt, ordnet man die Gedanken. Das
Aufschreiben von Ereignissen hat auch den positiven Nebeneffekt, dass Zusammenhange und
Verhaltensmuster sichtbar gemacht werden, womit man sich selbst auch ein Stiick
kennenlernen kann. Den Fokus auf positive Ereignisse und Ergebnisse zu richten bewirkt
nebenbei auch, dass man sich selbst in einem positiven Licht wahrnehmen kann, die
Leistungen erkennt und leichter Losungsansatze der Gedankenwelt finden kann. Das starkt

auch das Selbstbildnis und Selbstvertrauen.

6.8 Die Ruhe bewahren

,Lerne ruhig zu bleiben, nicht alles verdient deine Reaktion!*

( Unbekannt)

Krisenzeiten zeichnen sich dadurch aus, dass wir manchmal einfach nicht weiterwissen und
unsere alten Losungsstrategien versagen. Oft helfen nur eine kleine Auszeit, etwas Abstand
und das Vertrauen darauf, dass sich viele Probleme von selber 16sen, wenn man seiner

Kreativitat und seinem inneren Selbstvertrauen wieder Zeit und Raum gibt.

=  Wann kommen lhnen die besten Ideen? Beim Sport, unter der Dusche, beim Gesprach
mit Freunden, in der Natur?

=  Was hilft Thnen am Ehesten? lhren Zugang und ihre Perspektive zu wechseln um
Probleme I6sungsorientiert und von einer anderen Seite aus zu betrachten?

=  Wo kommt ihre Energie fiir Lésungen her?

=  Wie wurde ein dhnliches Problem bis jetzt gelost?

=  Welche Mdoglichkeiten sind noch nicht ausgeschopft?

= Wo kdnnten Sie neue Unterstiitzung gewinnen?

= Wer hatte einen Vorteil von dieser Losung?
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Wenn Sie gerade in einem Krise stecken ist Psychohygiene ganz wichtig! Gew6hnen Sie sich
an, mindestens einmal am Tag fir sich und nur fiir sich selbst etwas zu tun! Finfmal ganz tief
ein- und ausatmen. Den Atemzug bewusst zu verfolgen reduziert nicht nur das

Stressempfinden, sondern gibt es Ihnen auch die Moéglichkeit sich selbst zu sptiren.

Erstellen Sie eine Liste mit Dingen, die Ihnen guttun, durch die Sie schnell entspannen kénnen
und greifen Sie im Ernstfall gleich darauf zurlick: Ist es ein wohltuendes Bad? Ein
Saunabesuch? Sport? Ein bestimmtes Lieblingsessen? Ein Hobby, welches Ihnen Kraft gibt?
Musik, Blcher, Freunde, Sport, ein Kurzurlaub — suchen Sie nach so vielen Moglichkeiten zur

Alltagsentspannung, wie lhnen einfallen.

6.9 Dem Prinzip Hoffnung geben

,,Die Hoffnung ist der Regenbogen (iber den herabstiirzenden Bach des Lebens.”

Friedrich Nietzsche

In der Beratung:

= Was gibt es Positives, Erfreuliches an der Situation?

=  Woflr kdnnte die Situation von Vorteil sein?

=  Welche positiven Wirkungen hatte das auf andere?

= Welche Vorteile hatte es Ihre Situation in Griff zu haben?

=  Welche Verbesserungen wiirden sie aufzahlen, wenn sie das Problem gel6st haben?

Hinderliche Glaubenssidtze umformulieren
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Glaubenssitze sind Meinungen, Uberzeugungen und Einstellungen, die unser Handeln
beeinflussen. Glaubenssatze libernehmen wir von anderen oder leiten sie aus der eigenen
Erfahrung ab und werden nur selten hinterfragt. Einige davon engen auch unseren

Handlungsspielraum ein.

Finden Sie die Glaubenssatze, die Ihren Handlungsspielraum einschranken. Formulieren Sie

diese Glaubenssatze so um, dass sich der Spielraum erweitert.

6.10 Auf sich Acht geben

Bleiben Sie sich treu!

Viele Konflikte kommen allein deshalb zustande, weil wir Dinge tun sollen oder miissen, die
nicht mit unseren inneren Werten und Visionen im Einklang stehen. Wir kdénnen nicht
authentisch handeln, wir verfolgen Ziele, hinter denen wir nicht stehen oder wissen vielleicht
selbst nicht, wo wir eigentlich hinwollen. Sie werden in lhrem Handeln starker, klarer und
selbstwirksamer, wenn Sie sich immer wieder einmal die Zeit nehmen und sich lhre eigenen

Werte und Ziele bewusstmachen.

In der Praxis: Ubung

= Sammeln Sie jeweils 10 Werte, die fiir Sie personlich wichtig sind: im Job, in der
Beziehung, im Privatleben.

= Konnen Sie Prioritdten vergeben? Nun haben Sie fir Krisenzeiten die nétige
Orientierung, die Ihnen in Konfliktsituationen hilft, klar und authentisch zu bleiben.

= Selbsttranszendenz, Logos des Sinnes, Wertesonne. Das Wahre — Das Gutes — Das
Schone!
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Der Mensch ist sozial verknlipft und nach AulRen gerichtet ist.

“Der grundlegende anthropologische Tatbestand, dass Menschsein immer (iber sich selbst
hinaus auf etwas verweist, das nicht wieder es selbst ist — auf etwas oder auf jemanden: auf
einen Sinn, denn da ein Mensch erfiillt, oder auf mitmenschliches Sein, dem er da begegnet.
Und nur in dem MafSe, in dem der Mensch solcherart sich selbst transzendiert, verwirklicht er
auch sich selbst: im Dienst an einer Sache — oder in der Liebe zu einer anderen Person ... ganz

er selbst wird er, wo er sich selbst — (ibersieht und vergisst.”
Viktor Frankl

Ubungen zur tiglichen Stiarkung lhrer Resilienz

Kleine Probleme wie z.B.: Arger am Telefon, innerer Leistungsdruck, kleine Konflikte
am Arbeitsplatz, in der Partnerschaft oder Kindererziehung eignen sich optimal fir die
tagliche Starkung der Resilienz. Verwenden Sie die verschiedenen Saulen der Resilienz
und verinnerlichen und sammeln Sie |hre eigenen Strategien zur Starkung, damit Sie
spater auch bei groReren Problemen mehr Zuversicht und mehr Vertrauen haben.
Losungsorientierung ist ein wichtiger Resilienzfaktor. Statt sich als Opfer zu fiihlen,
richten Sie lhre Energie darauf, nach Losungen zu suchen. Im Gedanken spielen Sie
immer wieder Situationen durch, wie sie kleineren Herausforderung immer wieder mit
Erfolg gemeistert haben und welcher Denkmuster Sie dabei hatten.

Wichtig ware, auch alles niederzuschreiben. Das zeigt unter anderem die Forschung
der US-amerikanischen Psychologen Daniel M. Oppenheimer und Pam A. Mueller. Sie
untersuchten die Gedachtnisleistung von Studenten und verglichen, welchen Eindruck
Notizen am Computer und auf Papier hinterlassen. Die Studie zeigt, dass Papier den
Bildschirm schlagt. Das Blattern in Ihren Aufzeichnungen zeigt genau, was passiert ist.
Mit der Zeit kann man die personliche Entwicklung genau nachvollziehen. In den
Fortschritten erkennt man auch die Defizite.

Wie schon oben erwdhnt, Optimismus kann ganz leicht gelibt werden. Gedanken
dariiber zu machen, woflir man dankbar ist und was schon in lhrem Leben ist
verbessert rasch lhre innere Befindlichkeit. Denn tagliche Momente der Zufriedenheit,

die Sie intensiv wahrnehmen, vermitteln Ihnen Glicksgefiihle und starken lhre
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Abwehrkrafte bei Schwierigkeiten. Idealerweise notieren Sie sich |hre Gllicksmomente
in einem Glickstagebuch. So schaffen Sie sich eine Sammlung dessen, was Sie mit
Freude und Energie erfillt. Darauf konnen Sie in schwierigen Zeiten leicht wieder

zugreifen, indem Sie lhr Gliickstagebuch zur Hand nehmen.

Warum eigentlich Resilienz-Ubungen?

Der Sinn all dieser Ubungen wire es, an der eigenen Einstellung und Ihrer Umwelt zu arbeiten.
Das Gehirn mit neuen Informationen und Reizen zu konfrontieren, halt Neuronen beweglich
und im Fluss. Diese Ubungen bilden neue neuronale Netzwerke im Gehirn und helfen dabei

neue Gedankenmuster zu akzeptieren.

Wichtig dabei ist, dass Sie die Ubungen als Herausforderung empfindet. Nur, was dich wirklich

fordert, bewirkt etwas in deinen grauen Zellen.

7 Wie kannich Logotherapie zum Aufbau von Resilienz
einsetzten?

»Mensch-sein heifst BewufSt-sein und Verantwortlich-sein.”
Viktor Frankl

Resilienz beginne oft schon ganz simpel ,mit einem Lacheln, oder einem Moment der

Reflexion, um den Optimismus willkommen zu heiRen.” 4

Haben Sie schon mal liber folgenden Fragen nachgedacht:

4> https://www.existenzanalyse.org/wp-content/uploads/Haemmerle_2011_Diplom_48.pdf
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=  Wissen Sie was Sie aus der Ruhe bringt?

= Kennen Sie die Situationen, in denen Sie sich ohnmachtig fiihlen?
= Wosind Ihre Grenzen? Wie schiitzen Sie sich?

=  Was ist mir wichtig im Leben?

= Was brauche ich damit es mir gut geht?

= Was gibt mir Kraft?

= Welches Traumen und Wiinsche habe ich?

= Was habe ich bis jetzt erfillt?

= Was braucht es, damit ich meine Traume noch erfillen kann?

7.1 Sinnerfassungsmethode (SEM)

Langle definierte den Existenziellen Sinn als , die wertvollste Moglichkeit in jeder Situation”

(Lingle 2002, S. 58)

Der Mensch steht in Beziehung und interagiert zu den folgenden vier Grunddimensionen mit

der Welt:

=  Wahrnehmen (Erkennen und Verarbeiten von Informationen)
= Fihlen (Empfinden von Werten)
= Denken (Fallen von Entscheidungen und Urteilen)

= Handeln (Ausflihren, Umsetzen in die Praxis)

Die existenzielle Sinnsuche erfolgt durch die Wahrnehmung der Realitdat und der
Moglichkeiten, die sie bietet. Wenn die Werte der jeweiligen Person Hierarchie aufgelistet
sind, kann man mit den Methoden der Logotherapie in der Beratung gezielt Resilienz Gben

und beim Aufbau wie schon beschrieben helfen.

Der existenzielle Sinn setzt sich somit aus folgenden Aspekten zusammen:

= Realitdtsbezug und Realisierbarkeit
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= Kognition

= Emotionalitat

= Freiheit und Gewissenhaftigkeit
= Verbindlichkeit

=  Verantwortung und Aktivitat

7.2 Personale Existenzanalyse (PEA)

Die Personale Existenzanalyse wurde von Alfried Langle in den Jahren 1988 bis 1990
entwickelt und gilt in der Existenzanalyse heute als bedeutendste Methode fir
Verarbeitungsprozesse. Sie kommt meist bei fehlender oder beeintrachtigter

Werteberihrung zum Einsatz (vgl. Langle 2008, S. 59).

Das Ziel der PEA besteht darin, ,den Menschen in Austausch zu flihren mit dem, was ihn
angeht: mit sich selbst ebenso wie mit dem Welt Haft Anderen” (Langle 2000, S. 11). Sie dient
somit als Unterstlitzung fiir die Entwicklung einer personal verantworteten Existenz, die sich
durch Authentizitat, Sinnhaftigkeit und Autonomie auszeichnet. Es wird davon ausgegangen,
dass ein standiger Dialog zwischen dem Sein der Person und der Welt, in der sie lebt vollzogen

wird, der sich in drei Schritte aufgliedert:

= Die aufgenommene Information beriihrt das subjektive Erleben und hinterlasst einen
Eindruck.

= |mpersonalen Inneren wird dazu eine Stellungnahme geformt und durch den Ausdruck
dieser Stellungnahme 6ffnet sich die Person flir Begegnungen, kann andere Menschen

antreffen und ist selbst angreifbar (vgl. Langle 2008, S. 59f).
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= Schliel’lich formiert sich in der Person ein Wille, der nun wieder auf die Welt gerichtet
ist und umgesetzt werden soll. Damit kommt die Person in den Lebensvollzug und gibt

handelnd Antwort. 4°

8 Resilienz in der Wirtschaft

Peter Madsen und Vinit Desai von der Brigham Young Universitat beziehungsweise Universitat
von Colorado in Denver konnten in einer Studie zeigen, dass Unternehmen mehr daraus
lernen, wenn etwas schief lauft, sprich nicht nach Plan, als aus Erfolgen. Das sei wichtig, denn
das wiederum stellt Traditionen, Denkmodelle und vermeintliche Wahrheiten infrage und

setzt so einen Reflexions- und Innovationsprozess in Gang.

Dr. Mario Alonso Puig, Mitglied des Forschungszentrums fiir Neurowissenschaften in Madrid
und Experte fur Unternehmensfihrung, betont, dass jeder Moment eines Tages die Chance

bietet, neu anzufangen. Was du daraus machst, hangt allein von dir ab.

Du musst heute nicht so sein, wie du gestern warst. Du hast die Freiheit, dich immer wieder
neu zu erfinden, wenn du die Opferrolle verlasst und Verantwortung Gbernimmst — eine

weitere Saule der Resilienz.

9 Schlussbetrachtung

,Das Wesen der menschlichen Existenz liegt in deren Selbst-Transzendenz. Unter der Selbst-
Transzendenz menschlicher Existenz verstehe ich den grundlegenden anthropologischen
Tatbestand, dass Menschsein immer (iber sich selbst hinaus auf etwas verweist, das nicht
wieder es selbst ist, — auf etwas oder auf jemanden: auf einen Sinn, denn da ein Mensch
erfiillt, oder auf mit-menschliches Sein, dem er da begegnet.”

Viktor Frankl!

Diese Diplomarbeit begann mit der Neugierde und Freude, eine Zusammenfassung flr das

Thema Resilienz in der Kombination mit Logotherapie in der Beratung zu schaffen. Die

46 https://www.existenzanalyse.org/wp-content/uploads/Haemmerle_2011_Diplom_48.pdf
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Erfahrungen in meinem Umfeld haben mir gezeigt, wie unterschiedlich Menschen mit

Herausforderungen umgehen und dass Resilienz ein Begriff ist, der nicht verbreitet ist.

Die Frage woher diese Unterschiede kommen fand ich persénlich immer schon sehr
faszinierend und deshalb mochte ich diese Frage auch in mein Beratungsspektrum einbauen.
Ich sehe das Schreiben dieser Arbeit auch als Bereicherung und Erfahrung, denn durch die
Fragestellungen lernte ich meinen engen Freundeskreis noch besser kennen, ich bekam
Einblick in die verschiedenen Umgangsformen und Wertegeriist meines Umfelds. So kann ich

fir meine Arbeit als Beraterin viel daraus mitnehmen.

Die Auseinandersetzung mit meinen eigenen Werten und Resilienzfihigkeiten, die Ubungen
die ich aufzahlte, rufen meine eigene Lebensgeschichten wieder hervor und regen mich dazu
an, verschiedenste Themen erneut aus einer anderen Perspektive zu betrachten und zu

reflektieren.
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