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Beim Resilienztrainer auf der Couch -
oder wie ein professionelles Resilienz-
training wirklich aussieht

Jeder von uns begegnet im Verlauf des Lebens herausfordernden Situ-
ationen. Sie sind vielfdltig, sei es der Verlust einer Arbeitsstelle, ein
Konflikt in der Familie oder allgemeine Erschépfung, weil man vor lauter
Verpflichtungen den Wald nicht mehr sieht, und fordern jeden Einzel-
nen auf eine ganz individuelle Weise heraus. Resilienz bietet eine indi-
viduelle Méglichkeit sich fiir solche Turbulenzen zu riisten sowie besser
mit akuten Situationen umzugehen. Nebst vielen Moglichkeiten selbst
die eigene Resilienz zu trainieren, gibt es auch ausgebildete Resilienz-
trainer/-innen, die dafiir professionelle Unterstiitzung anbieten.

Beim Thema Resilienztraining tauchen
haufig Fragen und auch Vorurteile auf,
gerade wenn es darum geht externe
Unterstltzung  aufzusuchen.  Fragen
kénnen sein «Was macht ein/eine Resi-
lienztrainer/-in Uberhaupt?», «Was
bedeutet ein professionellen Resilienz-
training far mich als Kunde/Kundin?»
oder auch «Wie wirksam ist ein Resi-
lienztraining?». Vorurteile zeigen sich
vor allem in Aussagen a la «Ich bin
doch nicht krank!» oder «Dann kann
ich genauso gut zu einem Psychothe-
rapeuten gehen!». Die nachfolgenden
Ausfuhrungen geben Antwort und zeigen
auf, wieso wir beim Resilienztrainer eben
nicht auf der Couch liegen.

«Was macht ein/eine Resilienztrai-
ner/-in liberhaupt?»

Grundsatzlich unterstltzt ein/eine Resi-
lienztrainer/-in  Einzelpersonen, Teams
oder Organisationen dabei, durch mass-
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geschneiderte Trainings eine innere
Widerstandsféahigkeit zu entwickeln. Da
Resilienz viel mit der Haltung zu tun hat,
regen Resilienztrainer/-innen ihr Gegen-
Uber zu einer unterstitzenden Grund-
haltung an. Das heisst unter anderem
sich auf Lésungen zu fokussieren sowie
sich und andere wertzuschétzen. Ein
Schltssel dazu ist die Ressourcenakti-
vierung. Resilienztrainer/-innen suchen
mit ihrem Gegenuber personliche Res-
sourcen (z.B. Partner/-in, Sport, Humor),
die gestarkt werden koénnen, bauen
durch gezielte Massnahmen neue Res-
sourcen auf und erarbeiten individuelle
Strategien, um diese zu aktivieren. Ziel
ist es, im taglichen Leben (selbst-)ver-
antwortungsvoll und bewusst zu han-
deln. Resilienztrainer/-innen legen mit
ihrem Gegentber magliche Ubungssitu-
ationen im Alltag fest und reflektieren die
(Weiter-)Entwicklung gemeinsam.
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«Was bedeutet ein professionelles
Resilienztraining fiir mich als Kunde/
Kundin?»

Im Gegensatz zum Vorurteil «Ich bin
doch nicht krank!» steht hinter der Idee
eines Resilienztrainings vor allem ein
préventiver Ansatz. Es geht darum sich
selbst zu starken, um zukinftige heraus-
fordernde Situationen besser zu meis-
tern. In gewissen Situationen kann ein
Training aber auch regenerativ wirken,
indem Massnahmen angegangen
werden, die bei den bestehenden Aus-
wirkungen der herausfordernden Situa-
tion ansetzen. In einem professionellen
Resilientraining werden spezifische Tools
und Methoden eingesetzt, z.B. die Figu-
renaufstellung, das Wertequadrat oder
auch das Johari-Fenster. Dabei werden
u.a. Dankbarkeit, eigene Starken, oder
auch der Perspektivenwechsel trainiert.
Ein  professionelles  Resilienztraining
bedeutet vor allem eine Auseinanderset-
zung mit sich selbst — weil lebenslanges
Lernen auch im Bereich der Selbstrefle-
xion wichtig ist. Anhand des folgenden
Praxisbeispiels soll der Einsatz eines
spezifischen Tools konkretisiert werden:

Exkurs: Resilienztrainings fiir
Gruppen, Teams und ganze Orga-
nisationen

Je nach dem ob Einzelpersonen,
Gruppen, Teams oder sogar ganze
Organisationen ein professio-
nelles Resilienztraining in Anspruch
nehmen, so &ndert sich auch der
Schwerpunkt der Begleitung. Wah-
rend der Fokus bei Einzelpersonen
auf den personlichen Herausforde-
rungen und der individuellen Resi-
lienz liegt, ist bei Teams vor allem der
Auf- und Ausbau von gemeinsamen
Ressourcen im Fokus. Sobald es um
ganze Organisationen geht, unter-
stitzt der/die  Resilienztrainer/-in
den Aufbau organisationaler Gege-
benheiten (Struktur, Strategie, Kultur,
etc.), die Resilienzentwicklung
ermoglichen. Uber alle Zielgruppen
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hinweg, ist und bleibt ein wichtiges
Merkmal eines Resilienztrainings,
dass die Ziele im Voraus mit dem/der
Auftraggeber/-in festgelegt werden.
Um den verschiedenen Kunden/
Kundinnen und deren individuellen
Bedurfnissen gerecht zu werden,
bringen Resilienztrainer/-innen
gewisse Kompetenzen mit. Sie ver-
flugen Uber fundiertes Fachwissen
rund um das Thema Resilienz, haben
das notwendige methodisch-didakti-
sche Know-how flr die praktische
Durchfihrung eines Training und
kennen die wichtigsten resilienzfor-
dernden Tools und Methoden. Diese
Kompetenzen eigenen sie sich Uber
Weiterbildungen wie z.B. den CAS
Resilienztraining und  praktische
Erfahrungen an.

«Wie wirksam ist ein Resilienztrai-
ning?»

Pionier-Forschungen wie die Kau-
ai-Studie von Werner (1999) oder die Bie-
lefelder Invulnerabilitatsstudie von Ldsel
und Bender (1999) konnten zeigen, dass
es Resilienzfaktoren gibt, die Personen
vor gewissen Risiken schutzen. Andere
Untersuchungen beschéftigen sich mit
Teilaspekten einer resilienten Grundhal-
tung, beispielweise mit der Achtsamkeit.
Hierzu zeigt der aktuelle Stand der For-
schung, dass wir mit einer achtsamen
Lebensweise unsere Widerstandsfahig-
keit starken koénnen. Neben Metaana-
lysen, welche die Wirksamkeit achtsam-
keitsbasierter Interventionen belegen
(Joyce et al. 2018), weisen einige Studien
darauf hin, dass sich Resilienz durch
Achtsamkeit trainieren lasst: Eine aktu-
elle Studie von Denkova et al. (2020), die
sich mit der Trainierbarkeit von Resilienz
auseinandersetzt, zeigt, dass Achtsam-
keitstraining die psychische Belastbar-
keit signifikant erhéht. Zusammengefasst
zeigt sich: Es lohnt sich — unabhangig
davon, welche Ressource im Fokus steht
—, Resilienz zu trainieren. Auch wenn sie
nicht voll und ganz vor Krisen schitzt,
weisen diverse Studien darauf hin, dass
resiliente Menschen physisch und psy-
chisch geslUnder sowie emotional sta-
biler sind.

«Weshalb wir beim Resilienztrainer
nicht auf der Couch liegen»

Im Gegensatz zum Vorurteil «<Dann kann
ich genauso gut zu einem Psychothera-
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peuten gehen!», stehen die Unterschie-
de in den Wirkweisen und Definitionen
der beiden Tatigkeitsfelder. Wahrend
sich die Psychotherapie als thera-
peutisches Verfahren zur Behandlung
seelischer Erkrankungen definiert, be-
deutet ein Resilienztraining das Erlernen
von Methoden und Techniken, um mit
herausfordernden Situationen umzuge-
hen. Zudem sind wichtige Wirkfaktoren
einer Psychotherapie die Problemak-
tualisierung und Desensibilisierung,
wéahrend es beim Resilienztraining um
Akzeptanz, Lésungssorientierung und
Selbstwirksamkeit geht. Alles in allem
ist Training eine selbstgesteuerte und
konstruktive Form des Lernens, wobei
der/die Trainer/-in mogliche Vorgehens-
weisen demonstriert, (Ubungs-)Auftrage
erteilt und als Sparringpartner/-innen in
Ubungen dient.
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