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Resilienz-

Coaching

Dr. med. Tatjana Reichhart
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Es gibt die EINE Definition
von Resilienz

ITAHEN 2 SOUL N

Definitionen der Resilienz

Trajektoren der Response

Nach Kalisch (2017) bedeutet Resilienz die
Aufrechterhaltung oder schnelle )
Wiederherstellung der psychischen Gesundheit
trotz, wahrend und nach psSychischen
Widrigkeiten.

>
>

Chronic

N

Delayed

Dabei zeichnet Resilienz einen dynamischen
Prozess der erfolgreichen Anpassung an
Stressoren aus mit Ruckgriff auf innére und
auRRere Ressourcen nacn reichhart und pusch (2023)

Health -—- dysfunction

&
<

fa%p!,gke't (capacity), Prozess oder Outcome? Praspacve yonghtiidiial
Time >
Bonanno, 2004

Beeinfluss- und trainierbar zu ca. 70- 50%.
(vgl. Boardman et al. 2008; Amstadter et al. 2014; Waaktaar & Torgersen 2012)

WITHEN 2 SOUL \¢
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Kurzfristige Resilienz .........

KiTCH’E” ’Z SOUL Dipl. Psych. Iris Ringenberg Y

Langfristige Resilienz ...

Integration von herausfordernden Erfahrungen in das Narrativ

www.tatjana-reichhart.de
www.kitchen2soul.com 3
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KITHEN 2 SOUL

Es gibt ,die” Resilienz-
Pradiktoren und Faktoren

7
Resilienz- Angelehnt an LIR, Schéfer et al. 2024: Meta-Analyse
- Faktoren https://doi.org/10.1038/544271-024-00138-w
Resilienz-
Mechanismen Resilienz als
Outcome
Resilient outcomes
Chronic (ca. 11%)
.
2
Individuell, sozial, gesellschaftlich : Aecovay
. * 2.B. Selbstwirksamkeit, Optimismus, Positiver D Resilience (ca. 56%)
z.B. positive Neubewertung ) .
. . Bewertungsstil, Kontrolliiberzeugung,
Medialer prafrontaler Cortex . . ) e
Emotionsregulation, psychologische Flexibilitdt ...
- * Soziale Unterstiitzung, héheres Einkommen
KITCH'B] .ZSOUL * Sicherheit, Natur \{
8
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(c) Tatjana Reichhart

Man kann Resilienz messen

KITAHEN 2 SOUL N

Der Stressor muss mitbertcksichtigt werden

Gesund, hoher gesund, niedriger
Score Score

Ereignis,
Stressor,
PTE

KITeHEN 2 SOUL &
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Resilienzforderung dient zur
Selbstoptimierung und macht
egoistisch

WITHEN 2 SOUL ¢

11

Eine Frage der Definition und Intention!

* Resilienz ist keine Selbstoptimierung, sondern Starkung,
Befahigung, um mit Krisen, die wir nicht vermeiden kdnnen,

umgehen zu kdnnen.

» Damit wir nicht verbittern an lebenstblichen, belastenden
S|tuat|onen (Baumann & Linden, 2023, siehe auch ,Weisheitstherapie”)

» Damit wir nicht in Angst und aus der Angst heraus, schlechte
EntSCheld U ngeﬂ treffeﬂ (vgl. Broaden and built- Theorie von B. Fredrickson)

* Damit wir dann auch unsere Pflichten als Biirger einer Gesellschaft
wahrnehmen konnen.

WITHEN 2 SOUL \&
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Als Therapeuten / Coaches sollten wir den Fokus
legen auf

» Kooperation, soziales Netzwerk, soziale Kompetenzen s cegor Hasies 201

"The good life", R. Waldinger & M. Schulz, 2023)

* Verbundenheit mit der Natur, unserer Welt, den anderen Lebewesen
* ResonNanz urmu ross 2016),

* Selbstmitgefiihl — Mitgefiihl (s v singer istin ner

* ., Survival of the friendliest” .. scaia wmiche, 202

* "Vulnerability / Verletzlichkeit." —cs i /senesom

WITHEN 2 SOUL
Resilienz ist die Superkraft
der Unberihrbaren
WITdHEN 2 S0UL \&

www.tatjana-reichhart.de
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Kintsugi anstelle von ,Unversehrt bleiben”

Quelle: https://dip-tools.de/blogs/wissen/kintsugi-die-kunst-des-reparierens-und-ihre-bedeutung-in-der-moderne

KITaHEN 2 SOUL . 4
Posttraumatisches Wachstum ist
eine Folge der Resilienz
ITHEN 2 SOUL \&

www.tatjana-reichhart.de
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Wachstum

e
L)

Psychische
Funktionalitat

Resilienz ist nicht gleich Posttraumatisches

- Vergangene Zeit
Traumatisches gang

Ereignis

o

Psychische
Funktionalitat

. Vergangene Zeit
Traumatisches 99 .

Ereignis

PTBS

(L Z Mangelsdorf, J. Posttraumatisches Wachstum. Z Psychodrama Soziom 19, 21-33 (2020). Tedeschi, R. G., Moore, B. A., & Greene,\J.
IT m C. (2025). Posttraumatic Growth as a Pathway to Wellness for Individuals and Organizations. Behavioral Sciences, 15(12), 1653.

Recovery Resilient outcomes

o

Psychische
Funktionalitat
]
]
I
N
11
1

Chronic (ca. 11%)

T
s Vergangene Zeit
Traumatisches gang

Ereignis

Mental distress

Psychische
Funktionalitat
N

Recovery
(ca. 13-21%)

Srssestesssnsnnnsnsnnsnes P

Resilience (ca. 66%)

Schéfer et al. 2024: Meta-Analyse
https://doi.org/10.1038/544271-024-00138-w

Trauma G Vergangene Zeit _————
Erei
Posttraumatisches
Wachstum/ Reifung

17
o8 o8
F+—1 s=
gsl 33
£28 9
S£ S£
£s g5 . ooy oo
= = Antlfragllltat (nach Nassim Taleb, 2012):
T 2 T P
Traumatisches Vergangene Zeit Traumatisches Vergangene Zeit
Ereignis Ereignis wenn Systeme von Stress, Krisen, Fehlern
profitieren und wachsen
& » - ,Immunsystem der Seele”
o8 o8
F+—1 L=
22 22
g;i 3;‘;: ,Resiliente Systeme halten Stress aus und
c b bleiben gleich”
T . -
Traumatisches Vergangene Zeit Trauma & Vergangene Zeit
Ereignis Erei
PTBS Posttraumatisches
Wachstum/ Reifung
7- 2 Mangelsdorf, J. Posttraumatisches Wachstum. Z Psychodrama Soziom 19, 21-33 (2020). Tedeschi, R. G., Moore, B. A., & Greene,J.
K’quﬂl sa;l_ C. (2025). Posttraumatic Growth as a Pathway to Wellness for Individuals and Organizations. Behavioral Sciences, 15(12), 1653. v
18
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(Nur) durch Krisen wachst
man

,Muss ich leiden, um zu wachsen?”

WITHEN 2 SOUL ¢

19

Wa S fu h rt Zu Wa C h Stu m? (Mangelsdorf, 2017 und 2019 und Tedeschi 2025)

» ,radikale”, existenzielle Erfahrungen: ,,Core belief disruption”
* Destabilisierung/ Erschitterung

etwas in uns muss sich bewegen, damit wir lernen und wachsen.
- Integration des Neuen in ein bestehendes System

—“>Wiederaufbau des Koharenzsinns / der Grundiberzeugungen

Therapeuten / Coaches als Facilitator

WITHEN 2 SOUL \¢

20
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(c) Tatjana Reichhart 2026 - HypnoSalon

Auch ekstatische Erlebnisse, die es sogar

haufiger im Leben gibt, als Traumata 2
Postekstatisches WachstUm . vanseisior, 2019

Zum Beispiel:

* Verbundenheitsgefiihle

* Geburt eines Kindes

* Reisen, z.B. Pilgern, Jakobsweg

 Bewusstseinserweiternde, mystische Erfahrungen (z.B. Trance,
Psychedelika)

K’TC#EH 2 50‘ I e e e e pe g o oW and meta-analysi \{
21
Resili ford ISt
fur G d
KITaEN 2 S0UL \of’
22
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Primére biS tertiére ReSilienZ (nach Reichhart & Pusch, 2023)

1. primare Resilienz
2. sekundare Resilienz

3. tertidre Resilienz

I TN 2 SO &
Durch Resilienz-Trainings/
Coachings bleiben die
Menschen gesund
TN 2 SOUL \¢&

www.tatjana-reichhart.de
www.kitchen2soul.com 12



(c) Tatjana Reichhart

Meta-Analysen und systematische
Ubersichtsarbeiten zeigen vor allem kleine bis
moderate Effekte auf z. B: Stress, depressive
Symptome

z.B.

-Schéfer et al. (2024) A systematic review of individual social and societal resilience factors in response to
societal challenges and crisises. Communications psychology.

-Wie How Darryl Ang et al. (2022) Digital training for building resilience: systematic review, meta-analysis,

and meta-regression. Stress Health.
-Kunzler et al. (2020) Psychological interventions to foster resilience in healthcare professionals. Cochrane

Library.

KITAHEN 2 SOUL N

25

Das ,Behandlungs-Pravalenz-Paradoxon”

Pravalenz psychischer Erkrankungen steigt
Ten Have et al. World Psychiatry 2023;22:275-285: https://onlinelibrary.wiley.com/doi/epdf/10.1002/wps.21087

Gleichzeitig stieg die Rate an Behandlung an (Therapie, Medikation ...)

https://www.ncbi.nIm.nih.gov/pmc/articles/PMC10273873/ Ormel J, Emmelkamp PMG. More Treatment, but Not Less Anxiety and Mood Disorders: Why? Seven Hypotheses and
Their Evaluation. Psychother Psychosom. 2023;92(2):73-80.

Das Angebot an Resilienz-Trainings und Coachings steigt ebenso.

Was bedeutet das?
KITGHEN 2 SOUL o

26
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Resilienz ist vor allem eine
individuelle Angelegenheit

K 2

WITAHEN 2 SOUL .4

27

NEIN! Verhalten und Verhaltnisse

- f <

IITeHEN 2 SOUL

28
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Integration von individueller und

kollektiver bzw. Multi-Resilienz

Multi-ReSilienZ (nach Fathi 2019) oder KO"ektive ReSilienZ (nach Gilan & Helmreich 2024)

= die Robustheit von ganzen Gesellschaften

—> Die Forderung der individuellen Resilienz steht im Wechselspiel mit

der gesellschaftlichen

Aber: Kollektive Herausforderungen kénnen niemals nur durch
individuelle Losungen gelost werden. o judith Mangelsaort, pepp)

KITHEN 2 SOUL

N\

29

- Mismatch-

Phanomene
Unser Gehirn ist
optimiert fUr eine
Umwelt, in der wir
nicht mehr leben

Nach van Schaik & Michel, 2023

KITaHEN 2 SOUL

Chat GPT DALL E

30

www.tatjana-reichhart.de
www.kitchen2soul.com
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Friher heute

31

.
H e u te « Frage an Chat GPT: womit verbringen heutzutage in der westlichen Welt die Menschen die meiste Zeit, bitte generiere mir ein Bild dazu

Bild furr eine ganz typische Situation in der Gegenwart in der westlichen Kultur, Chat GPT Dall e\(r

32
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(c) Tatjana Reichhart 2026 - HypnoSalon

Mismatch

nach und nach passen Menschen nicht mehr so richtig in ihre Welt

o i

Das ist die tatsachliche Quelle fir das Unbehagen und die
Absurditatserfahrungen, fir die Entfremdungserlebnisse und
Resonanzbediirfnisse also fur all das, was modernen Menschen zu schaffen
macht. wan schaik & Michel, 2023)

IITHHEN 2 SOUL .4
33
Cavell
* Dass wir die Unzulanglichkeit (ausschlieBlich) beim Individuum sehen
* Dass wir zu Handlangern eines schadlichen Systems werden s nach thomas
Fuchs, 2018)
 Dass wir ,toxische Resilienz” fordern: “Du hast Druck? Dann arbeite an
deiner Resilienz.”
WITHEN 2 SOU. \¢
34
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(c) Tatjana Reichhart 2026 - HypnoSalon

- Cavell

* Dass wir ,normale” Zustande, wie Trauerreaktionen oder
unangenehme Gefuhle pathologisieren (siehe ICD-11 6- Monatskriterium, DSM V TR 12 Monate)

* Dass wir die schnelle Losung (,instant culture”) favorisieren, sondern,
dass wir verlangsamen, denn Integration und Reifung brauchen Zeit

(Maren Urner, 2024)

WITGHEN 2 SOUL &

35

A
%\9\‘]\‘ m‘n \\
Promt an ChatGPT:
bitte entwerfe mir ein Bild zur
aktuellen menschlichen und
politischen und technischen Lage
der Welt in 2026

www.tatjana-reichhart.de
www.kitchen2soul.com
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(c) Tatjana Reichhart 2026 - HypnoSalon

Mentale Gesundheit

und , brain skills“ sind
DAS Kapital unserer Zeit

Quellen: Tatjana Reichhart, Dr. Petra Bock, 2026 McKinsey Health Institute Analysis und World Economic Forum

Zugabe:
Resilient sein, heil3t
zuversichtlich sein
WITHEN 2 SO \&
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KI TN 2 SOUL

39

Tatjana Reichhart
tr@kitchen2soul.com
www.tatjana-reichhart.de

www.kitchen2soul.com
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MethodenSchatzes

Hier finden Sie ca. 300 weitere Vortrage, PDF's und
Audiofiles renommierter Therapeuten, Coaches und
Berater zum kostenlosen Download.
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Neu im MethodenSchatz:

Gestalterische Methoden/

Kunsttherapie:
Petra Heymann, Lena Kannicht, Lydia Mojzis ,» lagesformen*

»Kleines Triptychon*
(Gestalterische Methoden)

Kinder- und Jugendlichentherapie:
Annalisa Neumeyer » 1 herapeutisches Zaubern“

(Video)

www.frauke-niehues.net = Methodenschatz
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06.05.26  Ursula Neubauer Hypnowriting

03.06.26 Ursula Lirk Vielfalt der Tranceinduktionen

02.09.26 Peter Hain Humor

07.10.26  Gunther Schmidt Krisen transformieren zu Chancen - ein
Spektrum hypnosystemischer
Kriseninterventionen

Anmeldung uber:

www.meg-frankfurt.de/hypnosalon
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