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Resilienz - das seelische Immunsystem
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Es ist noch ein junges Seminar — aber es
scheint auf dem Weg, ein Dauerbrenner zu
werden. Seit zwei Jahren wird das Seminar
,Resilienz” am Studieninstitut fur die
Beschéftigten unserer Verwaltung angebo-
ten. Bereits acht Veranstaltungen mit rund
100 Kolleginnen und Kollegen fanden statt
und mehr als 40 Beschéftigte stehen noch
auf der Warteliste. Zwei Seminare haben

in diesem Jahr schon stattgefunden, drei
weitere sind geplant. Der Bedarf in ande-
ren Kommunen ist ahnlich groB und so hat
das Studieninstitut insgesamt bereits 19
Seminare zum Thema Resilienz fur die Mit-
gliedskommunen angeboten, funf weitere
sind in diesem Jahr geplant.

Wer teilnimmt, erféhrt, was Resilienz be-
deutet, wie Herausforderungen, seien sie
privater oder beruflicher Natur, bewaltigt
werden konnen und wie aus den sieben
Saulen der Resilienz auf die Dauer positive
Kraft geschépft werden kann. Praktische
Ubungen fiihren zu so manchem Aha-Ef-
fekt und zum Schluss kann ein individueller
Handlungsplan den eigenen Umgang mit
beruflichen und privaten Herausforde-
rungen verandern.
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Wer in die Seminare kommt, kommt aus
ganz unterschiedlichen Motiven, manche
stecken in einer Krise, andere haben sie
Uberwunden, wieder andere wollen wissen,
wie sie aus mdglichen Krisen gestarkt
hervorgehen kénnen”, beschreibt Christel
Sander. Sie ist Diplom Psychologin bei der
Deutschen Gesellschaft fr Personalwesen
e. V. (DGP) und hat das Seminar fir die
Stadt Dortmund konzipiert. Das Seminar
verdeutlicht, wie wir alle etwas dafir tun
kénnen, unsere psychische Widerstandkraft
zu starken. Und hilft denen, die sich im Be-
ruf oder privat getrieben flihlen, innezuhal-
ten und mal einen Blick auf die , Antreiber”
zu richten. Wer weiB, dass der Hang zum
Perfektionismus da ist, wer sich klar macht
Jich will es immer allen recht machen”,

der hat die Chance, in diesem Seminar den
Antreibern ganz praktisch zu begegnen. In
einer Ubung die bewusst andere Gedanken
zulasst.

Es geht darum, Méglichkeiten kennenzu-
lernen, wie man sich selbst anders steuern
kann, als man das bislang gemacht hat. Da
reicht oft ein erweiterter Blick, wie Din-

ge auch gesehen werden konnen”, sagt
Christel Sander und stellt gleich klar, dass
das Seminar mit Seelenstriptease nichts zu
tun hat. ,Hier geht es nicht darum, seine
personlichen oder beruflichen Probleme zu
offenbaren.”

Viel Gruppenarbeit

Manchmal wird im kleinen Kreis einer Grup-
pe Uber Personliches gesprochen, werden
berufliche Situation angesprochen und
Tipps zum Verhalten gegentber Kolleginnen
und Kollegen oder Fiihrungskraften ausge-
tauscht. Im Vordergrund stehen Input und
praktische Ubungen, die es Teilnehmern
und Teilnehmerinnen méglich machen, et-
was Uber sich zu erfahren und wohlméglich
ihr Verhalten zu verandern. ,Die meisten
Seminarteilnehmer suchen Entlastung, wollen
sich abgrenzen von Forderungen anderer,
sei es von Kollegen oder Vorgesetzten®, so
die Erfahrungen von Christel Sander. Hier
ist die Resilienzforschung mit ihren sieben
Sdulen eine gute Basis, denn dort heift es:
Wer sich aus der Opferrolle heraus begibt,
Verantwortung Ubernimmt, seine Zukunft
plant, Netzwerke hat, I6sungsorientiert
denkt und handelt, wer zudem optimistisch
durchs Leben geht, der hat gute Méglich-
keiten, Herausforderungen so zu begegnen,
dass sie ihn stérken.
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Anderer Blick
auf eigenes Handeln

.Im Seminar haben Beschéaftigte die
Moglichkeit herauszufinden, welche dieser
Fahigkeiten auf sie zutreffen — und dariber,
wenn sie wollen, im kleinen Kreis ins Ge-
sprach zu kommen”, so Christel Sander.
Manchmal gibt es ihn dann direkt im
Seminar, den Aha-Effekt, wie bei einer
Teilnehmerin, die sich flr eine Optimistin
hielt und nun festestellte, dass ihre Grund-
einstellung eher pessimistisch ist. ,So ein
Wissen, gibt ganz neue Handlungsmaglich-
keiten — und auch darum geht es ja in dem
Seminar”, sagt Christel Sander. Sie gibt den
Teilnehmerinnen und Teilnehmern deshalb
vor allem Handwerkszeug mit, um sich zu
entlasten. ,Es geht natirlich immer um die
Freiwilligkeit. Ein solches Seminar verpflich-
tend zu machen, sei es fUr Filhrungskrafte
oder Beschaftigte, ist wenig hilfreich. Wer
mag, kann das hier Erfahrene im Alltag
anwenden.”

Uberwiegend Frauen

Manchmal werden vielleicht DenkanstdBe
gegeben, wie bei einer Teilnehmerin, die
fand, es gabe an ihr einfach gar nichts
Positives, jeglicher beruflicher Erfolg sein
dem Zufall geschuldet und fir die andere
Teilnehmerinnen spontan aufschrieben,
welche positiven Eigenschaften bereits nach
anderthalb Seminartagen deutlich gewor-
den sind. :

Bislang haben tberwiegend Frauen das
Seminar besucht — 22 Mannern stehen 68
Frauen gegeniiber. ,Vielleicht hat das damit
zu tun, dass Frauen eher ein Interesse an
Soft Skills haben, eher bereit sind, sich auch
emotional auszutauschen. Und wohlmdg-
lich ist bei Frauen auch der Bedarf groBer,
nach Wegen zu suchen, wie sie psychische
Starke gewinnen koénnen”, so Christel
Sander. Denn Frauen, so sagt es eine Studie
der Weltgesundheitsorganisation aus dem
Jahr 2000, sind haufiger psychisch krank als
Ménner.

Herausforderungen sichtbar machen.

Und gerade weil die psychischen Erkran-
kungen auf dem Vormarsch sind, profitieren
von dem Resilienzseminar nicht nur die Teil-
nehmerinnen und Teilnahmer: , Ein solches
Seminar ist auch eine Prophylaxe, von der
das ganze Unternehmen etwas hat”, ist sich
Christel Sander sicher. Denn wer konstruk-
tiv mit Veranderungsprozessen umgeht,
Stress verarbeitet, Ruckschlage wegstecken
kann, eine Gelassenheit und innere Balance
gefunden hat, der oder die hat vorgebeugt
gegen stressbedingte Erkrankungen und
etwas fur die psychische Stabilitdt getan.
Das wiederum hilft dem Unternehmen,
denn wer resilient ist, ist weniger anfallig
fur psychische Erkrankungen, die oft zu
wochenlangen Ausfallen aus dem Arbeitsle-
ben fuhren.

Petra Schrader






