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1 Einleitung

Liebe Leserin, lieber Leser,

stellen Sie sich vor, Sie sind auf dem Heimweg nach der Arbeit. In zwei Stunden
erwarten Sie Freunde, die Sie vor einiger Zeit zum Essen bei IThnen zu Hause ein-
geladen haben. Sie sind jedoch in den letzten Tagen so spat aus dem Biiro gekom-
men, dass Sie es nicht zum Einkaufen geschafft haben, sogar das Toastbrot heute
Morgen war verschimmelt. Wahrend Sie nun in der S-Bahn sitzen, tiberlegen Sie
voller Unbehagen, wie Sie mit der Situation umgehen konnten:

¢ Ob Sie vielleicht im teuren Feinkostladen eine Auswahl an Leckereien kaufen
sollten? Das Essen wire vielleicht gerettet, Sie wiirden jedoch selbst ganz ab-
gehetzt und knapp vor den Gasten nach Hause kommen ... keine gute Voraus-
setzung fiir einen schonen Abend!

 Thnen wird gerade alles zu viel. Ob Sie Thren Freunden spontan absagen soll-
ten? Den Abend auf dem Sofa verbringen? Im nachsten Moment fillt Thnen auf,
dass Sie in der letzten Zeit einige Verabredungen abgesagt haben, auch die
Sport-Termine abends sind ausgefallen, weil Sie so spit erst nach Hause ge-
kommen sind.

e Thre Giste um eine Stunde nach hinten vertrosten? Im gleichen Moment fallen
Ihnen viele Argumente dagegen ein ... So oder ahnlich kreisen IThre Gedanken
um die Abendgestaltung. Dann denken Sie an das unangenehme Gespriach mit
den Auftraggebern morgen, der Arger iiber Thren Mitarbeiter kocht hoch - Aber
Moment mal ... Es ist doch Feierabend!

Kommen wir an dieser Stelle auf das Thema des vorliegenden Buches: Wie ist es
moglich, in dieser anstrengenden Phase beruflicher Uberlastung die eigenen Res-
sourcen zu nutzen, um die korperliche und seelische Gesundheit zu starken? Wie
kann das Abendessen mit Freunden seine Kraft fiir das eigene Wohlbefinden ent-
falten, obwohl die dufderen Bedingungen aktuell alles andere als giinstig sind? Wie
kann man sogar fiir das unangenehme Gesprach mit den Auftraggebern morgen
eigene Ressourcen aktivieren?

Als Coach sind wir immer wieder mit diesen Themen konfrontiert. Wie konnen
wir im Coaching Klienten darin unterstiitzen, in belastenden Phasen oder schwie-
rigen Situationen Ressourcen zu erkennen? Ressourcen zu aktivieren bedeutet,
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8 Kapitel 1

die korperliche und seelische Gesundheit zu stirken. Kommen wir auf die oben
beschriebene Situation zuriick: Wie wiirden Sie sich im Sinne Threr Gesundheit
entscheiden - zumal die berufliche Belastungssituation sicherlich noch eine Weile
andauern wird?

Ressourcenaktivierung fiir die beschriebene Situation konnte bedeuten, die Heim-
fahrt in der Bahn fiir ein Nickerchen zu nutzen. Sie wiirden sich zu Hause in Ruhe
umblicken: Was ist alles da, was Sie gut gebrauchen konnen, damit Sie sich in den
nichsten Stunden wohlfiihlen? Eine ganze Menge: Das schone Wetter 14dt gera-
dezu auf die Terrasse ein! Die neue Swing-CD gefillt Thnen gut und passt zu den
Freunden! Thre Laune steigt, Vorfreude stellt sich ein. Mit ein paar Handgriffen ist
die Terrasse gemdtitlich. Nun kommt die grofdte Herausforderung: das Essen. Sie
nehmen, was Kiiche und Kiihlschrank zu bieten haben und machen das Beste
draus! Dieser Abend ist kein Abend fiir kompliziertes Kochen! Sie orientieren sich
daran, was Thnen schmeckt und was gesund ist. Ein einfaches Gericht kommt dabei
heraus. Eine Zutat fehlt? Die Nachbarin kann aushelfen. Kein Nachtisch? Die
Freunde springen kurzfristig ein und bringen etwas mit. Sie atmen tief durch, zie-
hen sich schon an und bitten gleich Ihre Freunde, mit zu schnippeln. Die Gaste
kommen und alle fiihlen sich wohl. Kein Griibeln mehr tiber das, was heute war
und morgen auf Sie wartet. Nur der Moment zahlt: lachen, zuhoren, erzihlen, stau-
nen, entspannen, essen, trinken. Fiir diesen Abend unter diesen Umstinden war
es genau richtig, was Sie gemacht haben! Mit den angenehmen Gefiihlen, die die-
ser Abend bringt, schlafen Sie zufrieden und starten am nichsten Tag wieder gut
in den Tag.

Das ist ein einfaches Beispiel aus dem Alltag, das sich auf viele andere Situatio-
nen im beruflichen und im privaten Kontext iibertragen lisst. Gerade unter Stress
ist unser Blickwinkel sehr eingeschrankt: Wir sehen ,,den Wald vor lauter Biumen
nicht®, haben zu wenig Distanz, um Prioritdten zu setzen, kreativ zu denken, Lo-
sungen zu erkennen. Die Kunst besteht darin, diese - in der Person und im Um-
feld liegenden - Moglichkeiten iiberhaupt zu sehen und sie fiir das eigene Wohl-
befinden einzusetzen. Coaching mit Ressourcenaktivierung bedeutet also, die
eingeschriankte Sicht unserer Klienten zu weiten hin zu den Ressourcen, die sie
mitbringen.

Bereits durch den Blick auf die Ressourcen erfolgt eine erste Aktivierung der Ressour-
cen, so dass der erste Schritt von Ressourcenaktivierung bereits darin besteht, Res-
sourcen tiberhaupt zu erkennen (vgl. Abb. 1). Im vorliegenden Buch haben wir uns
dennoch fiir zwei separate Kapitel entschieden: ,,Ressourcen erkennen® und ,,Res-
sourcen aktivieren®. Je nach Anliegen und Schwerpunkt des Coachings bleibt es
manchmal dabei, ein Konzept fiir Ressourcen zu vermitteln und eine Sensibilitét fiir
die Vielfalt an verfiigbaren Ressourcen zu fordern. Hier geht es also um ,,Ressourcen
erkennen". Oft geht das ressourcenorientierte Coaching weiter und tragt mit Metho-
den der Ressourcenaktivierung dazu bei, die gesundheitsforderliche Wirkung der Res-
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Einleitung 9

Ressourcen erkennen

v '

Ressourcen fordern Probleme bewaltigen
Intuitives Forderungvon Vorgeschaltete Gezielt
Erleben der bewusstem Interventionen Ressourcen
Ressourcen Erleben der zur Ressourcen- flr die Problem-
im Alltag Ressourcen im aktivierung bewaltigung
Alltag nutzen

Befriedigung von Grundbedurfnissen

v

Gesundheit

Abbildung 1:  Ressourcenaktivierung im Coaching

sourcen bewusst im Alltag zu fordern. Dann steht das ,Wie“ im Vordergrund: Wie
kann ich meine Ressourcen bewusst im Alltag entfalten? ,,Ressourcen aktivieren® be-
deutet fiir uns also das bewusste Erleben von Ressourcen.

Ressourcenaktivierung wirkt sich positiv auf den Erhalt von korperlicher und see-
lischer Gesundheit im gesamten Lebenskontext aus. Fiir einige Klienten setzt Res-
sourcenaktivierung deswegen an der ,,Balance® aus Anforderungen und Ressour-
cen an. Eigene Kraftquellen zu erkennen und sie im Alltag zu nutzen, wirkt einer
negativen Erschopfungsdynamik entgegen und tragt damit zum Erhalt der Leis-
tungsfihigkeit sowie zur Férderung von Wohlbefinden und Gesundheit bei. Diese
Kraftquellen beziehen sich auf neurologisch verankerte, d.h. bei allen Menschen
biologisch angelegte Grundbediirfnisse, deren Erfiillung den Erhalt und die For-
derung von Gesundheit sicherstellt. Zu diesen ,,Sdulen des Lebens® zdhlen kor-
perliche und psychische Grundbediirfnisse, die in Abstimmung aufeinander stets
gut erfiillt sein sollten. Ressourcenaktivierung eignet sich in diesem Sinne zu einer
Burnout-Prophylaxe fiir gefihrdete Berufsgruppen sowohl im Einzelkontakt als
auch in Gruppen.

Auf einzelne Lebensbereiche bezogen tragt Ressourcenaktivierung zu mehr Wohl-
befinden und ,,Funktionieren bei. Im Coaching kommen Klienten oft mit arbeits-
bezogenen Anliegen. Es geht darum, Fragen und Themen im Umgang mit Mitar-
beitern zu reflektieren, Veranderungsprozesse erfolgreich zu gestalten, die
personliche Weiterentwicklung in beruflicher Hinsicht anzuregen o.A. Ressout-
cenaktivierung ist ein Ansatz flir das Coaching, der die Individualitdt der Person
beriicksichtigt vor dem Hintergrund der Anforderungen, die gerade an die Person
in diesem Lebensbereich gestellt werden.

Dieses Dokument ist nur fur den personlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfaltigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus M. Deubner-Béhme und U. Deppe-Schmitz: Coaching mit Ressourcenaktivierung (ISBN 9783840927904) © 2018 Hogrefe Verlag, Gottingen.





