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Abstract

Es ist nicht weiter verwunderlich, dass in einer Zeit groRter
Herausforderungen, beruflicher und privater Natur, das Be-
dirfnis nach Bewaéltigungsmoglichkeiten derselben immer
grosser wird. Ich wage mal die Hypothese, dass es vermut-
lich einen nahezu linearen Zusammenhang geben dirfte.

Die rasante Entwicklung von Technologie (Digitalsierung:
Kinstliche Intelligenz, Robotisierung, Automatisierung),
Ingo Kallenbach politischen Veranderungen (Geopolitik, Extremismus), ge-
Geschaftsfiihrer REFLECT GmbH & Co. . . .
sellschaftlicher Wandel (Generationenthematik, Angst vor
Abstieg, Rentenpolitik), und das alles vor der gewaltigen Herausforderung in Sachen
Klimawandel und Biodiversitat, erfordert von uns Menschen ein hohes MaR an Anpas-
sungsfahigkeit und Bewaltigungskompetenz.

Stellen Sie sich vor, wie groRartig es wére, wenn Sie diesen Anforderungen mit einer
gewissen Leichtigkeit und Selbstvertrauen begegnen kdnnten. Das Gleiche gilt fir
Organisationen. Unternehmen und ihre Mitarbeitenden miissen ebenfalls widerstands-
fahig und flexibel sein.

In unserem aktuellen Whitepaper geht es um die Starkung der eigenen Widerstands-
kraft, sowohl auf individueller wie auch auf organisatorischer Ebene. Wir betrachten
die Bedeutung von Resilienz und beleuchten, woran man resiliente Menschen, Fih-
rungskrafte und Unternehmen erkennen kann.

REFLECT unterstitzt Sie dabei, Ihr Unternehmen resilient zu machen. Gemeinsam ent-
wickeln wir einen maRgeschneiderten Transformationsprozess, der lhre Organisation
ganzheitlich - und nicht nur punktuell - stéarkt. Unser Ziel ist, unsere Kunden auf dem
Weg in eine nachhaltig Gesunde Organisation zu begleiten und sie damit als Vorreiter
in der Arbeitswelt 4.0 zu positionieren.

Spannende Einblicke und wertvolle Anregungen wiinscht Ihnen,
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Wie definiert sich
Resilienz?

Als Resilienz bezeichnet man die Fahigkeit, mit Belastungen und Krisen wirkungsvoll
umzugehen sowie das Vorhandensein einer inneren Widerstandskraft, um das Beste
aus kritischen Lebensphasen zu machen. Menschen mit hoher Resilienz sind in der
Lage, sich zundchst von einer herausfordernden Situation zu I6sen, indem sie einen
Schritt zuriicktreten und sie mit etwas Abstand analysieren. Dadurch kénnen sie die
Situation positiv fir sich nutzen und davon profitieren. Dies gelingt ihnen, indem sie
auf ihre inneren Ressourcen zurlickgreifen — wie beispielsweise auf ihre Beziehungsfa-
higkeit, Selbstakzeptanz, Kreativitat, ihren Mut, ihr Vertrauen oder ihren Humor. Man

kann sagen, wer resilient ist, kann situationselastisch reagieren (KOFA, 2019).

»Resilienz schlummert in uns allen®

Interview mit Resilienzforscher Raffael Kalisch:

Raffael Kalisch, ein Experte auf dem Gebiet der Resilienzforschung, untersucht die Be-
deutung psychischer Widerstandskraft und erforscht, was uns widerstandsfahig ge-
genuber stressigen Lebensereignissen macht.

Herr Kalisch, was ist das: Resilienz?

Resilienz bedeutet einfach: Obwohl ich schweren Belastungen ausgesetzt war, bleibe
ich gesund. Es handelt sich also um die Aufrechterhaltung oder rasche Wiederherstel-
lung der psychischen Gesundheit wahrend oder nach schwierigen Lebensereignissen
oder schwierigen Lebensumstanden - Trennungssituationen, Stress bei der Arbeit, was

auch immer. (Also ist Resilienz: Anpassungsfahigkeit)

Ist diese Resilienz in allen Arten von Stresssituationen gleich? Sprich: Ist man auf Be-

ziehungsstress genauso resilient wie auf Arbeitsstress?

Wir kennen aus frilheren Forschungen zu verschiedenen Spielarten von Krisen ein Set

von Resilienzfaktoren, die sich glinstig auswirken.
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(Eigentlich entsteht Resilienz durch Erfahrungen, die in den unten genannten Faktoren
durch positive Erfahrung erworben wird. Wie man auf einen Stressor reagiert, hangt

von der Vulnerabilitat ab!)

Was sind das fiir Faktoren?

Erstens eine hohe Selbstwirksamkeitserwartung, also das Vertrauen in die eigene
Handlungsfahigkeit auch unter extremen Belastungen. Zweitens: Optimismus. Drittens:
die soziale Unterstiitzung durch Familie und Freund*innen, die ich wahrnehme. Und fur
uns ganz wichtig ist der positive Bewertungsstil, kurz PAS genannt, Positive Appraisal

Style. Das ist generell die Art und Weise, wie ich negative Ereignisse betrachte.

Darauf gehen wir spdter detaillierter ein. Aber zunachst: Komme ich mit einem indivi-

auellen Resilienzlevel auf die Welt?

Nein. Nach allen vorliegenden Erkenntnissen handelt es sich nicht um ein Phdanomen,
das von einem bestimmten Wesensmerkmal determiniert wird. Es wird auch nicht von
Genen diktiert oder einem Strukturmerkmal des Gehirns. Es ist kein in Stein gemeiRel-
tes Personlichkeitsmerkmal. Im Gegenteil: Resilienz ist im Fluss und kann sich wandeln.

Durch Erfahrungen, durch Inspiration, durch eigenes Ausprobieren.

Aber manche Leute fallen schon bei einem leichten Gegenwind um, wéhrend andere in

der Krise eine Schippe drauflegen. Wie kommt das?

Es gibt Menschen mit so vielen starken Risikofaktoren, dass sie es schwerer haben.
Wir kennen zum Beispiel Menschen mit dem Persdnlichkeitsmerkmal des Neurotizismus
- also einer emotionalen Instabilitat beziehungsweise schlechter Emotionsregulation.
Menschen, die das stark ausgepragt haben, sind schon anfallig fur geringere Resilienz.
Umgekehrt kann man sagen: Wer in seinem Elternhaus gute Vorbilder hatte und so
von klein auf gelernt hat, mit Emotionen gut umzugehen, der hat es leichter. Und wer
bestimmte genetische Risikofaktoren nicht hat, der auch. Das Schicksal geht schon

unterschiedlich mit uns um.
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Kann dennoch jeder resilient werden?

Ja, grundsatzlich kann es jeder werden. Zum einen wissen wir aus vielen Studien: Wir
Menschen sind prinzipiell eine resiliente Spezies. Denn die normale Antwort auch auf
eine schwere Traumatisierung ist, dass die meisten Menschen gesund bleiben, dass sie
eben keine posttraumatische Belastungsstérung, Depression oder Angststérung ent-
wickeln. Das spricht schon dafiir, dass diese, sagen wir: Resilienzkrafte oder -fahigkei-

ten sehr vielen Menschen zur Verfiigung stehen (Wilhelm, 2020).
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Wann ist ein Mensch resili-
ent?

Seelisch robuste Menschen, so unterschiedlich sie auch sein mégen, haben etwas ge-
mein, wie die folgenden Beispiele zeigen: Die Osterreicherin Natascha Kampusch uiber-
stand jahrelanges Gefangensein in einem Keller mit groRer psychischer Starke und
fihrt heute ein selbstbestimmtes Leben als Buchautorin und Schmuckdesignerin. Sa-
muel Koch verletzte sich in der TV-Sendung ,Wetten, dass...?*“ so schwer, dass er
seither querschnittsgelahmt ist. Dennoch arbeitet er als Schauspieler und ist Ensemb-
lemitglied des Nationaltheaters Mannheim. Die Lebenswege der beiden lassen sich
nicht miteinander vergleichen. Aber etwas eint sie: Sie haben sich trotz schwerster
Lebenskrisen ihre Handlungskraft bewahrt. Resilienzforscher*innen bezeichnen dies als
,Selbstwirksamkeitserwartung® - als die Uberzeugung eines Menschen, dass er sein
Leben meistern kann, aus eigener Kraft. Wer Uber Selbstwirksamkeitserwartung ver-
fugt, sucht in schwierigen Situationen nicht nach Schuldigen, sondern nach Lsungen,
voller Vertrauen darauf, dass es einen gangbaren Weg gibt. Solche Menschen erleben

Krisen so schmerzhaft wie andere, doch der Schmerz lahmt sie nicht (Jakob, 2018).

Die sieben Resilienzfaktoren

Die US-Forschenden Karen Reivich und Andrew Shatté von der University of Pennsylva-
nia haben in ihrem Buch ,, The Resilience Factor“ zum ersten Mal sieben entscheidende
Faktoren beschrieben, die einen hoch resilienten Menschen charakterisieren. Auch
wenn die Bezeichnungen dieser Faktoren nicht immer identisch sind, lassen sie sich in
den meisten wissenschaftlichen Publikationen wiederfinden. Die sieben Elemente, die

Menschen hoher Resilienz auszeichnen, sind:

1. Emotionssteuerung
Impulskontrolle

Kausalanalyse

> w0 D

Selbstwirksamkeit
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5. Empathie
6. Realistischer Optimismus

7. Zielorientierung

Emotionssteuerung

Emotionssteuerung beschreibt die Fahigkeit, unter Druck ruhig zu bleiben. Resiliente
Menschen nehmen ihre Gefiihle bewusster wahr als andere, erkennen diese und kénnen
sie durch unterschiedliche Verhaltensweisen und Techniken steuern. Meist geschieht
das unbewusst. Das gelingt ihnen auch, wenn sie sehr groRe personliche Herausforde-
rungen zu bewaltigen haben oder schwere Rickschlage erleben. Ihre Leistungsfahig-

keit wird entsprechend nur wenig durch ihre Emotionen beeintrachtigt.

Impulskontrolle

Menschen mit hoher Impulskontrolle haben eine klare Strategie, um Ziele zu erreichen,
planen im Voraus, folgen nicht sofort neuen Impulsen und geben in der Regel seltener
auf, wenn etwas nicht gut lauft. Sie bringen Dinge zu Ende und erleben dariiber eine
groRe Zufriedenheit. Sie sind demnach vor allem diszipliniert. Bei der Arbeit kdnnen
sich Personen mit hoher Impulskontrolle Gber einen langeren Zeitraum auf eine Auf-
gabe konzentrieren und lassen sich nicht leicht ablenken, etwa von eingehenden E-

Mails.

Kausalanalyse

Kausalanalyse bezeichnet die Bereitschaft, ein Problem zeitlich und inhaltlich griindlich
und zutreffend zu analysieren. Sie hilft Menschen dabei, einen begangenen Fehler nicht
zu wiederholen und verhindert, dass sie zu friih aufgeben. Griinde fir Erfolge und Miss-
erfolge werden bei der Kausalanalyse zutreffend eingeschatzt. Das schont ihre Res-
sourcen. Wenig resiliente Menschen betreiben dagegen keine ausgepragte Ursachen-
forschung. Fur Misserfolge und Rickschlage geben sie sich selbst die Schuld und Er-

folge flhren sie nur auf glickliche Umstande oder Zufalle zuriick.
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Selbstwirksamkeit

Die Selbstwirksamkeit ist die Uberzeugung, dass wir durch unser eigenes Handeln
Dinge verandern kdnnen. Menschen, die ein starkes Geflihl der Selbstwirksamkeit be-
sitzen, sind Uberzeugt, dass sie gezielt Einfluss auf den Verlauf der Dinge nehmen
koénnen. Entsprechend aktiv engagieren sie sich, um ein gutes Ergebnis zu erzielen. Sie
bevorzugen Aufgaben, die sie herausfordern, auch wenn dies erst einmal mit einer

erhéhten Anspannung verbunden ist.

Realistischer Optimismus

Realistischer Optimismus driickt die Gewissheit aus, dass sich die Dinge zum Besseren
wenden kénnen und auch werden. Er beschreibt aulerdem die Fahigkeit, auch in sehr
schwierigen Situationen eine Sinnhaftigkeit und etwas Positives zu sehen und zu ent-
decken: Das Glas ist in der Regel halb voll und nicht halb leer. Realistisch optimistische
Menschen zeigen entsprechend viel Nachsicht mit ihren Mitmenschen. Wirklich resili-
ente Menschen schatzen aber gleichzeitig die Realitdt zutreffend ein, sind also nicht
Ubertrieben optimistisch. Denn unrealistischer Optimismus fiihrt dazu, dass Risiken und
Erfolgsaussichten falsch eingeschatzt werden und somit zu falschen Entscheidungen

fahren.

Empathie

Empathie bezeichnet die Fertigkeit, sich anhand beobachteten Verhaltens in die psy-
chische und emotionale Situation einer anderen Person hineinzuversetzen. Empathi-
sche Menschen kénnen nachfiihlen, was andere Menschen empfinden. Vielen féllt dies
leichter, wenn sie schon einmal eine vergleichbare Situation wie ihr Gegenliber erlebt
haben. Empathie hilft uns, mehr Verstandnis fiir unser Gegentber aufzubringen und ist
zum Beispiel flr Menschen, die haufig im Kundenkontakt stehen, duRerst hilfreich und

eine wichtige Voraussetzung fir eine effektive Emotionssteuerung.

reflect-beratung.de | 10



http://www.reflect-beratung.de/

Zielorientierung

Dieser Resilienzfaktor wird von Reivich und Shatté als ,Reaching-Out“ bezeichnet und
ist mit ,Zielorientierung“ nur unzureichend Ubersetzt. Im Deutschen gibt es keinen
Begriff, der diesen Resilienzfaktor besser beschreibt. Zielorientierung ist ein MaR daftr,
wie gerne sich ein Mensch neue Ziele setzt und die Ziele anschlieRend verfolgt und
umsetzt. Menschen mit hohen Werten beim Faktor Zielorientierung sind Uberzeugt,
dass sie einen guten Job machen, sind neugierig und haben ein klares Bild von dem,
was sie erreichen mdchten. Um die Ziele zu erreichen, gehen sie die notwendigen
Schritte selbstbewusst, gelassen und konsequent an. Entscheidend ist, dass sie sich
die Ziele selbst stecken. Das unterscheidet sie von getriebenen Menschen. Wer meint,
die Ziele sind vorgegeben, wird Erfolge weniger genieRen kénnen und sich eher kopflos
von einer Herausforderung in die nachste stirzen. Getriebene Menschen erkranken

haufiger an einer Erschopfungsdepression - dem Burnout (Mourlane, 2020).
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Wie kdnnen Menschen resi-
lient(er) werden?

Die zentrale Voraussetzung zu mehr Resilienz ist ein Bewusstseinswandel, der indivi-
duelle und kollektive Denk-, Sicht- und Verhaltensweisen transformieren kann. Fir je-
des einzelne Individuum stellt sich damit auch die hdchst persdnliche Frage: Wie kann
ich — insbesondere in Krisenzeiten - dazu beitragen, die eigene und die allgemeine
Lebensqualitdt zu erhéhen und die Zukunft positiver zu gestalten? Ein wichtiger Faktor
fur die Entwicklung einer héheren sozialen Rationalitat und einer neuen Wir-Komplexi-

tat ist dabei auch die Anerkennung von Emotionalitat (Zukunftsinstitut, 2021).

In sieben Schritte zu mehr Resilienz

Es gibt sieben Eigenschaften, die auf eine hohe Fahigkeit zur Bewaltigung von Stress
und Krisen hinweisen. Zusammen bilden sie die sogenannten 7 Sdulen der Resilienz
oder ,,Resilienzfaktoren®. Verstehen kdnnen Sie diese auch als eine Art Test: Je mehr

Sie diese Eigenschaften bei sich erkennen, desto resilienter sind Sie wahrscheinlich.

1. Selbstbewusstsein

Resiliente Menschen glauben an sich. Statt in die Opferrolle zu schlipfen, werden sie
lieber aktiv. Eine Eigenschaft, die in unserem Leben und immer komplexeren Wirt-
schaftsalltag zunehmend wichtiger wird. Dank ihres ausgepragten Selbstvertrauens
gewinnen diese Personen oft noch das Vertrauen (und die Bewunderung) anderer.

2. Kontaktfreude

Schwierigkeiten l6sen resiliente Menschen gemeinsam mit anderen Menschen. Dazu
suchen sie sich aktiv Partner*innen, die einfiihlend sind, ihnen Mut machen und an ihre
Stéarken erinnern. Weil es ihnen gelingt, das Verhalten anderer richtig zu deuten, bauen

sie oft gute und langanhaltende Beziehungen auf.
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3. Gefuhlsstabilitat

Resiliente Menschen besitzen die ausgepragte Fertigkeit, ihre Emotionen und ihre Auf-
merksamkeit zu analysieren. Sie steuern die eigene Geflihlswelt derart, dass sie hohe
Belastungen nicht als Stress, sondern als Herausforderung empfinden. So kénnen sie

kurz darauf wieder voll agieren.

4. Optimismus

Fir den Neurowissenschaftler und Mitbegriinder des Deutschen Resilienz-Zentrums in
Mainz, Raffael Kalisch, zahlt Optimismus zu einer DER tragenden Saulen der Resilienz.
Resiliente Menschen verallgemeinern bei einer Niederlage nichts, Motto: ,lch schaffe
es nie“, sondern sagen sich: ,Diesmal hatte ich keinen Erfolg, nachstes Mal schon.”
Widerstandsfahige Menschen akzeptieren die Situation wie sie ist, beschdnigen nichts,
blicken aber weiterhin zuversichtlich in die Zukunft. So wird die Krise nicht zu einer
schwerwiegenden Angelegenheit, sondern bleibt ein zeitlich begrenztes Ereignis, aus
dem man sich selbst erfolgreich befreien kann.

5. Handlungskontrolle

Statt impulsiv zu handeln, reagieren resiliente Menschen auf entsprechende Verhal-
tensanreize kontrolliert und Uberlegt. Dazu gehdrt, sofortige Belohnungen zugunsten
eines hoheren Ziels in der Zukunft aufzuschieben. Im Fachjargon heilt diese Fahigkeit
»Gratifikationsverzicht“. Diese Kontrolle ist ebenfalls eine wichtige Komponente der

schon erwahnten emotionalen Intelligenz.

6. Realismus

Resilienz bedeutet, langfristig zu denken und fir sich realistische Ziele zu entwickeln.
So kdnnen Sie von tempordaren Wendepunkten im Leben, wie zum Beispiel dem Tod
der Eltern oder einem unfreiwilligen Berufswechsel, nicht aus dem Gleichgewicht ge-
worfen werden. Weil Sie sich schon gedanklich auf ihr Leben ,,danach“ vorbereiten,
meistern sie diese Herausforderungen souveraner und schneller. Aus der Desaster-
Forschung (die gibt es wirklich) weiR man heute: Resiliente Menschen sehen das Unheil
nicht durch eine rosarote Brille. Vielmehr gehen sie konstruktiv mit ihrem Schmerz,

mit der Tragddie um.
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7. Analysestarke

Resiliente Menschen sind imstande, eingefahrene Denkpfade zu verlassen. Sie kdnnen
die Ursachen eines negativen Erlebnisses genau identifizieren und analysieren. Das hilft
ihnen, zukunftsorientiert damit umzugehen und so alternative und oft bessere Losun-

gen zu erkennen (Bohner).

Wie werde ich resilient(er) - eine kurze Anleitung

Die amerikanische Psychologenvereinigung hat schon vor einiger Zeit eine Art ,Anlei-
tung zum Erlernen von Resilienz* formuliert, mit der Sie Ihre Resilienz starken kénnen.

Darin finden sich unter anderem Ratschlage, wie...

= Akzeptieren Sie den Wandel als etwas, das zum Leben gehort.

= Betrachten Sie Krisen nicht als uniiberwindbare Probleme.

= An sich und die eigenen (realistischen) Ziele und das Kénnen glauben.

= Aktiv Entscheidungen treffen und die Opferrolle verlassen.

= Die Dinge aus einer langfristigen Perspektive betrachten.

= Soziale Beziehungen aufbauen.

= Achtsamkeit

= Denken Sie positiv und gehen Sie nicht zu hart ins Gericht mit sich (Bohner).
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¥ Reflect

GESUNDE TRANSFORMATION

@) CHECKLISTE RESILIENZ

OO0 OO0 oooopdo oo dao g

Beginnen Sie den gegebenen Zustand anzunehmen, dann wird es Ihnen
mdglich in innere und dulere Bewegung zu kommen. 2

Werden Sie sich bewusst, was Sie alles schon in lhrem Leben bewaltigt
haben. Welche Ressourcen haben Ihnen dabei geholfen? 2

Helfen Sie sich selbst und anderen, indem Sie Hilfe und Unterstitzung
anbieten. ?

Fokussieren Sie |hre Aufmerksamkeit auf das, was nach der Krise auf Sie
wartet. Worauf freuen Sie sich jetzt schon? 2

Arbeiten Sie fur sich eine gute Tagesstruktur aus. 2
Setzen Sie fUr sich méglichst genaue Tages- und Wochenziele. ?

Sortieren Sie [hre Aufgaben in Absprache mit Kollegen*innen nach
Prioritaten.!

Legen Sie Zeiten fest fiir Arbeit, Pausen, Bewegung und soziale Kontakte. 2

Essen Sie gesund und trinken Sie ausreichend. 2

Nehmen Sie Ihre Mahlzeiten ungefdhr zur gleichen Zeit ein. 2
Gonnen Sie sich bewusst Pausen. 2
Gehen Sie oft an die frische Luft, um Sauerstoff und Vitamin D zu tanken. ?

Bauen Sie Bewegung in lhren Alltag ein. 2

Treffen Sie sich zu Kaffeepausen, zum Quatschen, zum gemeinsamen
Mittagessen oder zum Musik machen. 2

Beziehen Sie Ihre Freunde*innen in Ihren Alltag ein und zeigen Ihnen z. B.
wie Sie aktuell Inre Wohnung umgestaltet haben. 2

Bringen Sie sich und andere zum Lachen!

REFLECT GmbH & Co. KG +49 63499630228

www.reflect-beratung.de

Insheimer StraBe 33,768656 Rohrbach,
info@reflect-beratung.de
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¥ Reflect

GESUNDE TRANSFORMATION

CHECKLISTE RESILIENZ

Strukturieren Sie auch lhren Wohnraum / Ihr BUro: An welchen Platzen
arbeiten Sie? Wo finden ausschlieRlich Essen oder Pausen statt? 2

[]

Nehmen Sie sich Zeit, splren Sie achtsam in sich hinein und werden Sie sich
bewusst, wie es lhnen im Moment geht und was lhnen guttut. 2

Priifen Sie fur sich: Was gibt Ihnen Kraft? Was schwacht Sie? 2

Bauen Sie alles, was Ihnen Kraft gibt, aktiv in lhren Tagesablauf ein und
meiden Sie die Kraftréuber. 2

0 T O N O I

Nutzen Sie Programme zu AtemUbungen, Meditation und Sportangeboten. 2

Begrenzen Sie Ihren Nachrichtenkonsum und meiden Sie diese kurz vor dem
Schlafengehen. 2

[]

Machen Sie Ihr Schlafzimmer zur handyfreien Zone. 2

1 0O

Meiden Sie Informationen aus unseridsen und reierischen Quellen. 2
Achten Sie auf regelmaligen, ausreichenden und ungestdrten Schlaf. 2

Suchen Sie sich sinnvolle und abwechslungsreiche Beschaftigungen. 2

Reaktivieren Sie, was Sie friher einmal gern getan haben: Musik machen,
Nahen, Basteln, Zeichnen und Ahnliches. 2

O 0O O

Pflegen Sie intensiv Ihre sozialen Kontakte und fokussieren Sie sich auf
Personen, die Sie verstehen, bestarken, lhnen guttun, 2

[

Planen Sie lustige Themenabende mit Freunden*innen, schauen Sie
Komaodien im TV oder lesen Sie ein |ustiges Buch. 2

H

Scheuen Sie sich nicht, bei Bedarf eine Beratung bei Psychologen*innen
oder Psychotherapeuten*innen in Anspruch zu nehmen. 2

[]

REFLECT GmbH & Co. KG 149 63499630228

www.reflect-beratung.de

Insheimer StraBe 33,76865 Rohrbach,
info@reflect-beratung.de
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Bodyscan

Mindfulness-based stress reduction, kurz MBSR (zu deutsch: achtsamkeitsbasierte
Stressreduktion), ist ein aus den 70er-Jahren vom Medizinprofessor Jon Kabat-Zinn
entwickeltes Programm, mit dem Ziel, Achtsamkeitstechniken zu vermitteln. Die Tech-
niken sollen dabei helfen, mehr Gelassenheit zu empfinden und weniger stark auf
Stressausléser von aulien in einer langen (40 Min.) oder kurzen (20 Min.) Pause zu

reagieren (Skvorc, 2021).
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Eine Grundubung des MBSR ist der Bodyscan. Dabei handelt es sich um eine Meditation
durch den gesamten Korper. Ziel ist es, die Aufmerksamkeit auf verschiedene Bereiche
des Korpers zu richten und diese bewusst wahrzunehmen. Der Bodyscan kann in einer
langen (40 Min.) oder in einer kurzen (20 Min.) Version durchgefiihrt werden und sollte
regelmiRig erfolgen. Die Ubungen kénnen sowohl im Liegen als auch im Sitzen durch-

gefuhrt werden (Skvorc, 2021).
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Tipps zur Ubung:

Sei nachsichtig. Sollten deine Gedanken abschweifen, hole sie wieder zuriick
und lege deine Aufmerksamkeit und Konzentration wieder auf die jeweilige Kor-
perregion.

Der Bodyscan ist kein Wettbewerb, der in gut oder schlecht aufgeteilt wird. Am
besten machst du einfach die Ubung und setzt dir dabei keine Anspriiche oder
legst dir spezifische Ziele vor.

Es ist kein Problem wiahrend der Ubung einzuschlafen. Dein Kérper braucht of-
fenbar den Schlaf (Skvorc, 2021).
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Woran kann man eine resili-
ente Flihrungskraft erken-
nen?

Mitarbeitenden-Resilienz: Warum auch die Fiihrungskrafte mit am
Zug sind

Resilienz ist ein Stichwort der Stunde. Die Verantwortung liegt aber nicht allein bei den
Mitarbeitenden, auch der Fiihrungsstil kann die Resilienz der Angestellten positiv be-
einflussen, sagt Pia Geisler. In ihrer Abschlussarbeit an der International School of Ma-
nagement (ISM) hat die Studentin der Wirtschaftspsychologie den Zusammenhang

zwischen Fiihrungsqualitdt und Mitarbeiter*innen-Resilienz untersucht.

Es ist kein Geheimnis, dass soziale Faktoren die psychische Widerstandsfahigkeit be-
gunstigen kdnnen, obwohl diese letztlich ein subjektives Phanomen ist. Trotzdem wird
dies in der Unternehmenspraxis noch wenig bertcksichtigt. ISM-Studentin Pia Geisler
hat sich in ihrer Masterarbeit mit dem Einfluss von Fiihrungsqualitat auf die Mitarbei-
ter*innen-Resilienz beschaftigt. Daflir hat sie 232 Beschéftigte befragt, wie sie die

Fuhrungsqualitat ihrer Vorgesetzten und ihre eigene Resilienz einschatzen.

»ES zeigt sich klar, dass ein positiver Zusammenhang zwischen sinnstiftender Flihrung
und Mitarbeiter*innen-Resilienz besteht”, so Geisler. ,Je hoher die Beschaftigten die
sinnstiftende Flhrungsqualitat ihrer Vorgesetzten einstufen, desto héher bewerten
sie auch ihre eigenen resilienten Verhaltensweisen wie emotionale Bewaltigung, um-
fassenden Planung, positive Umdeutung und fokussierte Umsetzung.“ Wer sich also in
seinem Fuhrungsstil an den sechs sinnstiftenden Verhaltensweisen nach dem
KAARMA-Akronym der Psychologen Nico Rose und Michael F. Steger orientiert, kann
seine Angestellten auch gut hinsichtlich der Entwicklung von Widerstandsfahigkeit un-

terstitzen.

reflect-beratung.de | 20



http://www.reflect-beratung.de/

1. Klarheit: Die Fuhrungskraft verdeutlicht ihren Mitarbeitenden regelmaRig die
Ziele ihres Tuns und die Ziele der Organisation.

2. Authentizitat: Die Fihrungskraft verhalt sich authentisch in ihrer Fiihrungsrolle.

3. Aktualisierung: Die Fuhrungskraft kennt die Starken ihrer Mitarbeitenden und
gestaltet die Aufgabenbereiche entsprechend.

4. Respekt: Die Fuhrungskraft behandelt ihre Mitarbeitenden respektvoll.

5. Mehrwert: Die Fihrungskraft verdeutlicht ihren Mitarbeitenden, wie ihre Arbeit
zum Erfolg des Gesamtsystems beitragt.

6. Autonomie: Die Fuhrungskraft Ubertragt moglichst viel Verantwortung an ihre
Mitarbeitenden (idw, 2020).

Und was macht eine resiliente Flihrungskraft aus?

Resiliente Fuhrungskrafte stellen sich ihren Herausforderungen und akzeptieren, dass
die Welt, der Markt oder das Unternehmen als solche nicht stillstehen, sondern sich
standig verandern und weiterentwickeln. Sie blicken der Zukunft optimistisch entge-
gen, da sie wissen, dass jede Krise endlich und als solche nicht direkt beeinflussbar ist.
Dabei sind sie keineswegs blinde Optimisten*innen. Ganz im Gegenteil: Als Gestaltende
akzeptieren resiliente Flhrungskrafte das Negative und die damit verbundene Situa-
tion, beginnen dann aber die Ereignisse rational zu betrachten und fokussiert und ziel-
orientiert nach L&sungsansatzen zu suchen. Damit kdnnen sie auch als klassi-
sche Stehaufmdannchen bezeichnet werden. Die Krise lasst sie nicht erstarren, sondern
zielgerichtet und effektiv nach Ansatzen suchen, um moglichst schnell und effektiv

wieder handlungsfahig zu werden.

Eine solche seelische Widerstandskraft entwickelt sich meist im privaten Rahmen. Um
damit aber auch im Unternehmen erfolgreich zu werden, missen die Eigenschaften auf
den Fuhrungsstil Ubertragen werden. Eine Flihrungskraft, die Krisen- und Stresssitua-
tionen mit groRter Harte versucht zu trotzen, wird daran scheitern und zerbrechen -

ahnlich wie ein Werkstoff mit geringer Resilienz, der bei Krafteinwirkung von aufRen
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zerbricht, statt sich zu verformen. Eine resiliente Flihrungskraft dagegen besitzt emo-
tionale und geistige Flexibilitédt, um sich so den Herausforderungen zu stellen und die

notwendigen Konsequenzen zu tragen (Schubert, 2020).
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Woran erkennt man eine
resiliente Organisation?

Welche Verbindungen gibt es zwischen individueller Resilienz und
organisationaler Resilienz?

Eine Ubertragung des Resilienz-Konzepts auf Organisationen kann unterschiedlich
stattfinden. Einige Forschende sprechen dann von resilienten Organisationen, wenn die

Mehrheit ihrer Beschaftigten resilient ist, oder sich resilient verhalt.

Viele Forschende verstehen unter organisationaler Resilienz aber mehr als nur eine
Summe der Resilienz der Beschéftigten. Resiliente Organisationen ergreifen beispiels-
weise VorsichtsmaRnahmen gegen bevorstehende Probleme wie Trainings zur Bewalti-
gung von Notfallsituationen oder Geschaftsplane und Strategien fir konjunkturelle Ein-
briche. Insofern kénnen auch bestimmte Prozesse oder Strukturen zur Resilienz einer
Organisation beitragen. Auch eine Kommunikationsstruktur, ein Netzwerk oder
Flhrung kann die Widerstandsfahigkeit eines ganzen Betriebes erhdhen. Da in einer
Organisation zahlreiche Wechselwirkungen existieren, kann die Wirkung von individuel-
ler Resilienz der Mitarbeitenden auf die Organisation nicht durch einfaches Addieren
oder Multiplizieren dargestellt werden. Eine Analyse sowie die Forderung der Resilienz
lasst sich nur durch eine ganzheitliche Betrachtung der Organisation erreichen (ifaa,
2021).

Eine neue Benchmark-Analyse der Management- und Technologieberatung Bearing-
Point zeigt: Unternehmen und o6ffentliche Organisationen sind dann bei der Bewalti-
gung von Verdnderungen, Krisen und Extremereignissen erfolgreich, wenn sie funf

grundlegende Faktoren aufeinander abstimmen und somit resilient werden.
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BearingPoint analysierte tber 5.000 Kundenprojekte, erstellte ein Modell basierend auf

qualitativen Fragebdgen und kalibrierte die Resilienz anhand von flnf Kriterien:

Resiliente Organisationen ...

1. kennen die wirtschaftlichen Rahmenbedingungen ihrer Kunden*innen.

2. bereiten ihre Mitarbeitenden auf den Wandel vor.

3. machen Datenzentrierung zum Wettbewerbsvorteil.

4. nutzen Technologien, um agiler zu werden.

5. vereinfachen ihre Unternehmenssteuerung, um schnelle Entscheidungen zu er-

moglichen.

Matthias Loebich, Globaler Leiter Markets and Networks bei BearingPoint: "Diese
Benchmark-Analyse war eine der umfangreichsten bei BearingPoint. Wir haben dabei
uber 5.000 Kundenprojekte analysiert und funf Erfolgsfaktoren von Organisationen
des offentlichen Sektors und der Wirtschaft identifiziert, die sich in einem schwierigen
Umfeld erfolgreich transformiert haben. Entscheidend fiir die Resilienz eines Unterneh-
mens ist, dass alle fiinf Faktoren vorhanden und gut miteinander verkniipft sind. Ahn-
lich wie bei einem Seil ist ein Unternehmen dann besonders widerstandsfahig, wenn
die passenden Faden eng miteinander verwoben sind. ReiRt ein Faden, reiRt das ganze
Seil."

In der Studie wird jeder der flinf Erfolgsfaktoren im Detail untersucht: Die Kenntnis
der wirtschaftlichen Rahmenbedingungen der Kunden*innen umfasst beispielsweise
die Abstimmung von Kundenstrategie und operativer Umsetzung. Ein resilientes Un-
ternehmen nutzt eine 360°-Sicht auf den/die Kunden*innen als Kernstiick seines Wert-
versprechens. Die Studie fuhrt den/die Leser*in durch jedes der funf Merkmale und

veranschaulicht anhand von Fallstudien, wie Best Practice in der Realitat aussieht.

Tobias Liebscher, Leiter Service Line People & Strategy bei BearingPoint: "Auch und
gerade unter schwierigen Marktbedingungen sollte die Unternehmenstransformation

zur Starkung der Resilienz in Angriff genommen werden. Die Erfahrungen unserer Kun-
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den*innen zeigen, dass die Befahigung der Mitarbeitenden und Fuhrungskrafte in Kom-
bination mit schlanken und agilen Prozessen und Governancestrukturen eine sehr gute

Basis fur schnelle Erfolge sind."

Die Studie steht unter folgendem Link zum Download bereit: https://www.bearing-

point.com/de-de/unser-erfolg/insights/resilience/ (BearingPoint GmbH, 2021).
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Schlusswort

Die heutige Arbeitswelt stellt hohe Anforderungen an Mitarbeitende und erfordert Wi-
derstandsfahigkeit und Flexibilitédt. Doch nicht nur die Mitarbeitende missen resilient
sein, sondern auch die Fuhrungskrafte. Denn ihr Fihrungsstil hat einen direkten Ein-
fluss auf das Wohlbefinden und die Leistung aller Mitarbeitenden. Ist das Team resili-
ent, lasst sich dies auf die gesamte Organisation Ubertragen.

Wie wir gesehen haben, kann Resilienz erlernt werden. Wir hoffen, dass wir Ihnen mit
diesem Whitepaper zentrale Elemente von Resilienz aufzeigen konnten. Gerne unter-
stutzt REFLECT Sie dabei, Ihre Mitarbeitenden und somit Ihre Organisation zu stéarken,
damit Sie allen wirtschaftlichen Herausforderungen erfolgreich begegnen kénnen.
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Unsere Leistungen

Nicht reden, handeln! Wir stellen Ihre Organisation auf gesunde FiiRe, ganz egal wo
Sie stehen. Mit bewahrter Methodik, aber stets offen fiir Neues. Mit erfahrenem Blick,
aber nie betriebsblind.

Unsere Trainer und Berater verfiigen uber die unterschiedlichsten Hintergriinde und
haben Expertisen aus diversen Branchen. Sie kénnen sich sicher sein, auch fur lhre
Organisation finden wir die bestmdgliche Losung - garantiert.

Sprechen Sie uns an!

Schildern Sie uns Ihre Situation. Das Erstgesprach ist kostenfrei - und es bringt Sie
einen Schritt weiter.

In diesen Bereichen helfen wir Ihnen weiter:

= Transformation in eine agile, gesunde Organisation

= Fihrungskrafteentwicklung - Aufsetzen eines ganzheitlichen und stimmigen
Entwicklungsprogramms.

= Gesunde Fiihrung - auRergewoéhnliche Leistung durch Potenzialentfaltung.

= Workplace Change - Entwicklung von kreativen und neuen Arbeitswelten

= Werte- und Haltungsarbeit - Bildung eines ,agile mindset*“

= ,Komplexithoden“ fiir die VUCA-Welt: Konsent, konsultativer Einzelentscheid,
Agile Projektarbeit, Kompleximeetings, Lean Coffee, Kanban, Scrum

= Fihrungskraftecoaching im Rahmen der anstehenden Veranderungen

= Expertenvortrdge - auch online: Vortrage zum Grundversténdnis von agilem
Flhren und agiler Transformation

= Seminare & Workshops (auch virtuell méglich) zu den Themen Fihrungskraf-
teentwicklung, agile Transformation und weitere
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Wir teilen unser Wissen gern

Wir haben uns dem Erfolg von Unternehmen verschrieben. Deshalb gibt es bei uns zweimal
im Monat sorgféltig recherchierte Artikel mit fundiertem Knowhow in Ihr Postfach.

Hier dreht sich alles rund die Themen agile Transformation, Fiihrung und Personalentwick-
lung.

Jetzt kostenlos zum Newsletter anmelden und nichts mehr verpassen

Noch mehr Whitepaper?

Erhalten Sie eine gute Ubersicht und gleichzeitig die notwendige Tiefe zu aktuellen
Themen.

Hier geht’s zum Downloadbereich.

Reflect GmbH & Co. KG
Insheimer StralRe 33

D-76865 Rohrbach
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