Von Tatjana‘Rei'c'hhart

'

Als Resilienz-Coach ist es wichtig, sowohl die Ressourcen und die bereits vorhandene Resilienz als auch Entwicklungs-
potenziale und Wachstumsziele fiir den Coachee sichtbar zu machen. Eine Moglichkeit der Visualisierung ist die Resili-
enz-Skala, die Claudia Pusch erstmals fur das Institut fir Bildungscoaching entwickelt und mit Tatjana Reichhart fur die
Resilienz-Coaching-Ausbildung der Kitchen2Soul Akademie modifiziert hat. Auf Grundlage der von uns vorgestellten
sechs Kern-Resilienz-Faktoren, bekommt der Coachee damit eine gute Ubersicht tber sein Resilienz-Profil, also daruber,
welche Resilienz-Faktoren und Ressourcen er bereits gut ausgebaut hat und an welchen Aspekten seiner Resilienz er
noch arbeiten kann.

Fur die Erstellung des Resilienz-Profils bendtigen Sie aus unserer Erfahrung mindestens 60 Minuten. In der
Auftragsklarung konnen Sie besprechen, ob der Einsatz der Resilienz-Skala sinnvoll ist. Geeignet ist sie insbesondere,
wenn der Coachee einen Uberblick haben méchte und kein konkretes Thema zur Bearbeitung im Vordergrund steht. Mit
der Resilienz-Skala durchlaufen Sie alle Phasen des GROOW Modells.

Fur die Erstellung des Resilienz-Profils kdnnen Sie das Arbeitsblatt Resilienz-Skala (» Anlage) verwenden, auf dem die
sechs Resilienz-Faktoren auf Skalen aufgetragen sind. Wir stellen Ihnen im Folgenden ein Vorgehen in drei Schritten vor,
das sich in der Praxis bewahrt hat. Auf einer Skala von 0-10 soll der Coachee zunéachst selbst einschatzen, wie hoch der
jeweilige Resilienz-Faktor bei ihm aktuell ausgepragt ist. Mit Idsungsorientierten Fragetechniken werden Ressourcen

und Handlungsspielrdume sichtbar gemacht und fiir jeden Faktor ein Wunschziel auf der Skala definiert (1. Schritt).
Ansatzpunkte fur eine Veranderung werden durch eine Gesamtschau und Priorisierung der Faktoren ermittelt (2. Schritt).
In einer vertieften Betrachtung wird gemeinsam besprochen, wie es dem Coachee gelingen kann, von seinem Status

quo auf einem Resilienz-Faktor zu seinem Wunschziel zu gelangen. Dabei werden alltagsnahe Lésungen ausgelotet und
festgehalten (3. Schritt).

Zusatzlich zu der Resilienz-Skala finden Sie in der I>Anlage ein Arbeitsblatt, womit Sie die Ergebnisse festhalten konnen.

Stellen Sie Inrem Coachee die Faktoren kurz und pragnant vor und lassen Sie ihn dann mit folgender Frage seinen Status
quo wahlen:

LAuf einer Skala von 0-10 - wo befinden Sie sich aktuell in Ihrer Selbstwirksamkeit - wobei 0 bedeutet, dass |hre Selbstwirk-
samkeit gar nicht vorhanden ist und 10, dass Sie eine sehr hohe Selbstwirksamkeit besitzen?”

In Einzelfallen kann es Sinn machen, die Resilienz-Faktoren situationsbezogen oder durch konkrete Beispiele zu diffe-
renzieren. In diesen Fallen konnen Sie weitere Skalen fUr eine Beurteilung einfiigen. Beim Umgang mit Gefuhlen wird oft
noch der private und der berufliche Kontext des Coachees unterschieden. Bei dem grof3en Faktor Sinn & Werte kommt es
ebenfalls oft vor, dass dieser in Unterpunkte wie Freizeitaktivitaten und Religiositat bzw. Spiritualitat unterteilt wird. Der
Resilienz-Faktor Selbstregulation ist bereits in Denken, Fihlen, Verhalten und Kérper unterteilt, kann aber auch zusam-
mengefasst bewertet werden.
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Da die Zuordnung anhand der Zahlen immer individuell verschieden und subjektiv ist, fragen Sie Ihren Coachee, was er mit
der Zahl verbindet:

« Woflr steht die 4 fur Sie? Was bedeutet die 3 fur Sie?

+ Wie geht es Ihnen momentan auf der 3?

* Wenn die 3 reden kdnnte, was wurde Sie sagen?

* Geben Sie mal ein Blitzlicht aus der 3 - wie sieht |hr Status quo aktuell aus?

Damit die Problemschilderung zum Status quo nicht zu stark in den Vordergrund rtickt, ist es ratsam, dass Sie als Coach
frahzeitig I16sungsorientierte Fragen einstreuen. Dabei gilt es, das Belastende und Schwierige wertzuschatzen und bisherige
Lésungsanstrengungen zu wirdigen - gleichzeitig aber immer wieder die Brucke zur Losungsinsel zu bauen.

Diese Vertiefungsfragen bieten sich dazu an:

+ Was haben Sie bereits richtig gemacht, dass Sie aktuell auf einer 4 stehen?

« Was machen Sie bereits erfolgreich?

»  Wer oder was unterstitzt Sie, dass Sie auf einer 4 und nicht auf einer 1 stehen?

+ Wie haben Sie es geschafft auf diese Zahl zu kommen? Was ist Ihr Geheimrezept?

Nach der Evaluierung des Status quo geht es um eine Einschatzung, wo sich der Coachee auf der Skala zuklnftig sehen
mochte:

« Auf der Skala von 0-10 - was ware fur Sie ein gutes Ziel?

« Auf welchen Wert wirden Sie in Zukunft gerne kommen?

* Wo mochten Sie gerne hin?

* Was ware anders, wenn Sie statt bei der 3 auf einer 5 sind?

Wichtig ist, dass das Ende der Skala nicht das Optimum darstellt, was in jedem Fall erreicht werden muss. Der Coachee hat
die freie Wahl, mit welchem Ergebnis - und damit mit welchen Skalenwerten -er in Zukunft zufrieden ist. Zudem mussen
nicht auf allen Skalen Fortschritte definiert werden. Es kann vorkommen, dass der Coachee bei seinem Status quo bleiben
mochte. Lassen Sie sich in diesem Schritt erzahlen, was auf der Wunschzahl fiir den Coachee anders ist, ohne zu detailliert
einzusteigen. Dies empfehlen wir erst, wenn Sie eine Gesamtlbersicht Uber alle Resilienz-Faktoren geschaffen haben und
sie tiefer in einen Resilienz-Faktor einsteigen.

Damit die unterstutzenden und tragenden Ressourcen bei der weiteren Abfrage der Resilienz-Faktoren nicht wieder
Lverpuffen”, ist es ratsam diese gleich festzuhalten. Dazu eignen sich z.B. Moderationskarten oder auch Symbole fur
Ressourcen, die im Raum oder auf dem Papier zu den Faktoren gelegt werden oder einen Sammelort bekommen.

Ihr Coachee hat jetzt ein Gesamtbild Uber seine Resilienz-Faktoren - er weil3, was er bereits alles mitbringt und worauf er
zadhlen kann, und er hat Entwicklungswuiinsche fur sich festgelegt. Reflektieren Sie mit Ihrem Coachee nach dieser meist
intensiven Erkundungsphase, wie es ihm mit dem Prozess gegangen ist, welche neuen Ideen und Einsichten er dadurch
gewonnen hat und was fur ihn spirbar wurde. Passende Fragen waren

« Wenn Sie jetzt alles auf einen Blick sehen, wie geht es Ihnen damit?

+ Wieist es Ihnen wahrend des Prozesses ergangen? Welche neuen Ideen/ Einsichten/ Erkenntnisse haben Sie gewonnen?
+ Was wurde fur Sie splrbar?

* Was hat Sie am meisten Uberrascht/ beruhrt/ begeistert?

+ Was sind lhre starksten Resilienz-Faktoren? Worauf kdnnen Sie sich verlassen?

+ Was ist Ihnen bewusster geworden?

Nehmen Sie eine Priorisierung mit ihrem Coachee dartiber vor, welche Resilienz-Faktoren fir ihn momentan fur seine
personliche Entwicklung oder zur Losung seiner Anliegen die wichtigsten sind.



+ Wo sehen Sie momentan den gro3ten Entwicklungsbedarf?

+ Wie hoch schatzen Sie die Wichtigkeit dieses Faktors auf Ihr allgemeines Wohlbefinden ein?
+ Welcher Faktor reizt Sie am meisten?

« Womit mochten Sie anfangen?

Durch die Auseinandersetzung mit der Resilienz-Skala wird fur viele Coachees ersichtlich, wie die einzelnen Faktoren
zusammenwirken. Eine Verbesserung auf einem Faktor, wie z.B. dem Sozialen Netz, hat meistens auch Auswirkungen
auf den Umgang mit Gefuhlen oder mit der Selbstwirksamkeitserwartung. AuBerdem wird die Dynamik von

Resilienz deutlich, das heif’t, dass es kein statischer Zustand ist, sondern sich im Lebensverlauf mit wechselnden
Herausforderungen und in unterschiedlichen Phasen bzw. Situationen immer wieder verandern kann. Durch
l6sungsorientiertes Fragen holen Sie die Erinnerung an resilientere Zeiten mit erfolgreichen Bewaltigungskompetenzen
zurilck in den aktuellen Erfahrungsraum des Coachees.

Wenn Sie noch Zeit haben, kénnen Sie mit dem Resilienz-Faktor mit der hdchsten Prioritat einsteigen. Ansonsten

bildet der 2. Schritt einen guten Abschluss fur eine Coachingeinheit und Sie vertiefen den 3. Schritt in einer neuen
Coachingstunde.

In diesem Schritt steigen Sie tiefer in einen Resilienz-Faktor ein, um konkrete Losungsansatze fir eine positive Verande-
rung der aktuellen Problemlage zu finden. Im 1. Schritt haben Sie bereits den Status quo und einen Entwicklungswunsch
festgehalten. Jetzt geht es darum, den Wunschraum moglichst grof3 und erfahrbar werden zu lassen. Laden Sie ihren
Coachee dazu ein, sich mit allen Sinnen in eine positive Zukunft zu begeben und nachzuspuiren, was dort anders ware.
So kann eine Losungstrance unter Zunahme von somatischen Markern angeregt werden, die der Coachee bereits in der
Gegenwart spuren und in einer Verankerung auch zukinftig abrufen kann, um motiviert an der Umsetzung zu arbeiten.

Folgende Fragen sind dazu hilfreich:

+ Wie geht es Ihnen auf der 8? Was fuhlen Sie? Wo im Korper wird flr Sie etwas spUrbar?

* Wie ist die Atmosphare?

* Was geschieht um Sie herum? Ist noch jemand bei Ihnen?

* Was sehen, was schmecken, was riechen, was horen Sie?

+ Was geht Ihnen durch den Kopf?

+ Was ist Ihnen dort moglich?

* Was machen Sie anders als sonst?

+ Was ist noch anders, was noch...?

« Wenn Sie sich so fuhlen, wer bemerkt es als erstes? Und wie reagiert diese Person dann? Und wie ist es dann wiede-
rum far Sie?

Achten Sie bei den Fragen darauf, alle Sinneskanale anzusprechen, da Menschen unterschiedlich auf die einzelnen Sinne
ansprechen; manche kdnnen besser visualisieren, andere bekommen eher Zugang Uber Gerdausche oder Geruche und
wieder andere bendtigen Bewegung, um zu lhren Ressourcen und Losungsoptionen zu finden. Vertiefen Sie mit offenen
W-Fragen an den Stellen, die fir den Coachee hilfreich und interessant erscheinen.

« Achten Sie dabei auf die Wortwahl, die Art der Geschichtserzahlung und auf Kérperimpulse Ihres Coachees:
Welche Worte oder Satze kommen immer wieder vor?

* Wie ist die Sprache - eher sachlich oder blumig?

* Welche Atmosphare wird erzeugt?

+ Welche Bilder werden in Ihnen dadurch lebendig?

« Was ist fur Sie stark spirbar?

* Wie hat sich die Korperhaltung verandert?

+ Was bleibt fur Sie offen oder wird sogar umgangen?

Ihre Beobachtungen und eigenen Wahrnehmungen unterstiitzen Sie dabei, weiterfihrende Fragen zu stellen oder diese
dem Coachee zur Verfluigung zu stellen, z.B. wenn dieser nicht bemerkt, dass er lachelt, entspannt aussieht oder die
Schultern gesunken sind.



Mit dieser detaillierten Zukunftserkundung setzen Sie einen positiven Anker, den der Coachee immer wieder aktivieren
kann, um in der Zuversicht, aber auch in der Motivation fir eine Veranderung zu bleiben. Denn um die Motivation zu
finden, sich aus einer schwierigen Situation heraus zu verandern, ist es wichtig zu wissen, was am Ende zu erwarten ist.
Was ist das ,WofUr” der Kraftanstrengung und Veranderungsbereitschaft des Coachees?

Wenn das Ziel ausreichend erkundet ist, geht es nun um gangbare Schritte vom Status quo zum Ziel. Was kann der
Coachee konkret tun oder veranlassen, um seinem Ziel ndher zu kommen?

+ Gibt es jetzt schon Zeiten (oder friher), wo es genauso ist (war), wie Sie es sich wiinschen? Was hat dazu beigetragen?
* Woran merken Sie, dass Sie einen Schritt weiter sind?
»  Was konnen Sie konkret tun, um von der 4 auf eine 8 zu kommen? Was kdnnen Sie tun, um erstmal auf eine 6 zu kommen?

Der Weg zum Ziel erfolgt nicht immer Schritt fir Schritt mit jeder aufsteigenden Zahl. Jeder Coachee entwickelt eine
eigene Logik, der Sie als Coach folgen. Manche Coachees brauchen 3 % Schritte oder den 2 %-ten. Der erste Schritt kann
der schwerste oder der leichteste sein. Auf dem Weg zum Ziel kdnnen Blockaden in Form von hinderlichen Denkmustern
und Glaubenssatzen auftauchen. Fur groBe Distanzen, um z.B. von einer 2 auf eine 9 zu gelangen, braucht es oft ein
Zwischenziel.

Mit dem Festhalten der einzelnen Schritte hat Ihr Coachee einen konkreten Fahrplan zur Umsetzung in seinen Alltag.

Im vorangegangenen Kapitel haben wir Ihnen das Grundgerust zur Erstellung eines Resilienz-Profils mit der Resilienz-
Skala in drei Schritten vorgestellt. Dies kdnnen Sie in lhrer Praxis mit unterschiedlichen Methoden und Tools erweitern,
die wir lhnen skizziert vorstellen.

Statt auf dem Papier kdnnen Sie mit ihrem Coachee auch im Raum arbeiten. Die Skalen markieren Sie im Raum mit
Bodenankern in Form von Symbolen oder Papier. Der Vorteil dieser Variante ist es, dass Kérperempfindungen, Bewe-
gungsimpulse und Gefuhle starker spurbar werden. Das wiederum férdert das assoziativ-vernetzte Denken, womit auch
unbewusste Inhalte starker sichtbar und miteinbezogen werden kénnen. Sie vergroRern den Erfahrungsraum lhres
Coachees hin zu mehr Perspektiven und damit auch zu einem gréReren Moglichkeitsspektrum. Wenn das Problem nur
durchdacht wird, fuhrt dies oft zu Grubelschleifen und zu einer Einseitigkeit, in der der Coachee sein volles Potenzial
nicht entfalten kann. Fir den Coachee wird durch Kérperimpulse spirbarer, was ihn in Bewegung bringt, wo es sich
schwer und bedritckend und wo es sich leichter und erfullender anfuhlt.

Angelehnt an eine Idee einer unserer Teilnehmerinnen aus der Ausbildung, kdnnen Sie die Resilienz-Skala auch durch
Karten visualisieren, die Sie z.B. auf einem Tisch oder auf dem Boden auslegen. Nehmen Sie sechs Karten fur die sechs
Resilienz-Faktoren, die Sie verdeckt auf den Tisch legen, wodurch sich die Auswahl und die Reihenfolge zufallig erge-
ben. Dieses Vorgehen hat den Vorteil, dass der Coachee in seiner Aufmerksamkeit gut fokussiert und durch die Fulle an
Moglichkeiten nicht Uberfordert und nicht abgelenkt wird. Dieses Vorgehen erfordert von Coach und Coachee Flexibi-
litat, weil nicht vorab planbar ist, welcher Faktor als nachstes kommt. Wen der Coachee erst einen Uberblick Uber alle
Resilienz-Faktoren braucht, wird er an dieser Stelle eventuell Gberfordert sein.

Manche Coachees finden schlechter Zugang zu einer Skala mit Zahlen. In dem Fall kann eine Skala auch mit Farbabstu-
fungen oder durch Symbole oder Bilder visualisiert werden. Wenn Sie eine Kiste mit unterschiedlichen Symbolen haben,
kann der Coachee z.B. ein Objekt fiir einen Resilienz-Faktor aussuchen. Genauso kénnen Sie auch nach inneren Bildern,
also danach fragen, was lhr Coachee mit diesem Faktor verbindet. Bilder und Symbole kdnnen vielfaltig genutzt werden,
z.B. auch um den aktuellen Status quo und das Ziel festzuhalten.



Manche Coachees fuhlen sich statt mit Symbolen oder Farben eher beim geschriebenen Wort abgeholt. Zu den Resili-
enz-Faktoren kédnnen Motto-Uberschriften formuliert werden. Als Hausaufgabe kann es sich anbieten, dass der Coachee
den Resilienz-Faktor als kleine Geschichte zusammenfasst.

Die Resilienz-Skala eignet sich insbesondere fir den Start in den gemeinsamen Coaching-Prozess. Wir haben lhnen in
drei Schritten dargelegt, wie Sie mit Ihrem Coachee mit der Resilienz-Skala ein individuelles Resilienz-Profil erstellen
kénnen. Der Coachee erhélt so einen umfassenden Uberblick tiber seine Resilienz und er wird dadurch gestarkt, dass
seine Ressourcen und Bewaltigungsstrategien sichtbar werden. Das Profil macht auch deutlich, bei welchen Faktoren er
sein Potenzial noch ausbauen kann bzw. welche Defizite er akzeptieren kann. Denn nicht jeder muss beispielsweise in
hohem MaRe optimistisch sein, um gleichzeitig resilient zu sein. Die Resilienz-Skala kann Ihnen als Coach auch lediglich
als Arbeitsgrundlage fur die Gesprachsfihrung dienen, um sich an die Resilienz-Faktoren zu erinnern und diese in das
Gesprach zu integrieren. Egal wie Sie vorgehen: Das Wissen Uber Ressourcen und Uber Resilienz-Faktoren ist grundle-
gend in lhrer Arbeit als Resilienz-Coach.

Nachdem wir Ihnen dargelegt haben, wie Sie Ressourcen und ein Resilienz-Profil mit Inrem Coachee erarbeiten kénnen,
steigen wir in den folgenden Kapiteln tiefer in die einzelnen Resilienz-Faktoren ein und stellen Ihnen vor, wie diese im
Coaching unterstutzt und geférdert werden konnen.

Auszug aus dem Buch: Reichhart, T. & Pusch, C. (2023). Resilienz-Coaching. Ein Praxismanual zur Unterstitzung von Menschen in herausfordernden Zeiten.
Wiesbaden: Springer. ISBN 978-3-658-37431-0. Kitchen2Soul Akademie: www.kitchen2soul.com



RESILIENZ-SKALA gke!

O 10 . Denkmuster

10 - Verhalten
verandern

« Korperbefinden bzw.
10 -Haltung anpassen

anpassen

Sinn- & 10
Werteorientierung
- Seine eigenen Werte kennen
- Nach diesen leben
- Bedeutsamkeit und Sinnhaf-
tigkeit im Leben finden

Soziales Netz 10

und Beziehungen

- Funktionierendes soziales Netz

- Unterstiitzung suchen & annehmen
« Andere unterstitzen

- Mitgefunhl

10 Gefihle

regulieren

RESILIENZ-
SKALA

10 Zukunfts- &
Losungsorientierung

« Blick auf Lésung
« Umsetzen/ ins Handeln kommen
- Vergangenes akzeptieren und loslassen

10 Optimismus
- positive Ergebniserwartung
« Zuversicht in Zielerreichung
& Besserung
- Positives wahrnehmen
- Dankbarkeit

10 Selbstwirksamkeit

- Bewadltigungskompetenz

« Selbstverantwortung

« Aus eigener Kraft Anderungen
herbeiftihren

« Ruckgriff auf Kompetenzen und Erfolge

Reichhart, T. & Pusch, C. (2023). Resilienz-Coaching. Ein Praxismanual zur Unterstlitzung von Menschen in herausfordernden Zeiten.
Wiesbaden: Springer. ISBN 978-3-658-37431-0 Kitchen2Soul Akademie: www.kitchen2soul.com
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RESILIENZ-PROFIL

Zusammenfassung

Resilienzfaktor Meine Ressourcen Aktuelle Herausforderungen
/Stressoren

Selbstregulation
Denken, Fihlen,
Verhalten, Korper

Optimimus

Selbstwirksamkeit

Soziale Unterstiitzung

Sinn & Werte

Zukunfts- und
Losungsorientierung

Meine Themen

Erste Schritte/Losungen
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Reichhart, T. & Pusch, C. (2023). Resilienz-Coaching. Ein Praxismanual zur Unterstiitzung von
Menschen in herausfordernden Zeiten. Wiesbaden: Springer. ISBN 978-3-658-37431-0
Kitchen2Soul Akademie: www.kitchen2soul.com

Das Spendenprojekt MethodenSchatz umfasst vielfaltige Materialien und eine hochkaratige Vortragsreihe zu psychologischen Themen.

Sie sind herzlich eingeladen, mehr zu entdecken unter www.frauke-niehues.net > MethodenSchatz.




