testgelesen

Neue Bucher zum Thema
Resilienz

Um Stress, Druck und Krisen durchzustehen und dabei gesund zu bleiben,
braucht es vor allem eines: Resilienz. Doch wie lasst sich Widerstandsfahig-

keit aufbauen? Was kann bei der Bewaltigung von Krisen helfen? Und wodurch
gelangt man zu einer positiveren Lebenseinstellung? Antworten auf diese Fragen
liefern vier neue Blicher zum Thema Resilienz.

Die
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Testleser

Silvia Balaban

=9

Sheryl Sandberg, Adam Grant:
Option B. 288 Seiten, Ullstein, Berlin
2017, 20 Euro.

Testgelesen von Silvia Balaban

Das vorliegende Buch ist eine Mischung
aus Autobiografie und Sachbuch. Sheryl
Sandberg, COO von Facebook, berichtet sehr
personlich iiber den Tod ihres Ehemannes
Dave, der Geschéftsfithrer bei SurveyMonkey
war, den nachfolgenden Trauerphasen und
dem Willen, wieder Freude in ihr Leben zu
integrieren. Ergdnzend zu ihren Erzdhlun-
gen informiert Psychologie-Professor Adam
Grant Uiber die neuesten wissenschaftlichen
Erkenntnisse aus der Resilienzforschung.
Option B richtet sich an alle, die mit Verlusten

Dr. Simone Becker

Cordula Damm

leben miissen wie Scheidung, Kiindigung,
Arbeitslosigkeit, Krankheit oder dem Tod von
Angehorigen. Option B richtet sich aber auch
an alle, die ein besseres Verstandnis fiir Trau-
ernde und Menschen mit Schicksalsschldgen
bekommen méchten. Welche Phasen durch-
lebt ein Trauernder? Welche Gedanken und
Gefiihle werden wann durchlebt? Welche
Hilfe konnen wir diesen Personen geben?
Leicht umsetzbare Ubungen werden von
Sheryl Sandberg stets erklért, darunter die
Ringtheorie von Psychologin Susan Silk:
Schreibe die Menschen, die im Zentrum des
Schicksals stehen, in einen Kreis. Ziehe einen
weiteren Kreis um sie herum und schreibe
die Namen der Menschen hinein, die als
Néchstes betroffen sind. Egal wo du im Kreis
stehst, troste die, die weiter innen im Kreis
sind und hole dir Hilfe bei den Menschen in
den &ufderen Kreisen.

Rainer Miiller

Silvia Balaban ist Dipl.-Wirt-
schaftspsychologin und lehrt
als Dozentin an Hochschu-
len. Die Kernkompetenz ihres
Unternehmens Recalibration
ist das BGM. Als Coach be-
gleitet sie Manager u.a. bei
der Entwicklung von Resili-
enz flr mehr Gelassenheit.
Kontakt: www.recalibration.
de

Simone Becker ist Sportwis-
senschaftlerin, Gesundheits-
trainerin und Auditorin fir den
Corporate Health Award. Sie
begleitet Unternehmen im Be-
reich des Gesundheitsma-
nagements, halt Vortrdge und
inszeniert mit ihrem Team
Fuhrungskrafte-Veranstaltun-
gen. Kontakt: www.sportsfor-
business.de

Cordula Damm ist Diplom-Pa-

dagogin und Supervisorin. Sie

arbeitet als Organisationsbera-

terin fur die develoop GmbH

mit Sitz in Neustadt und freibe-

ruflich im Raum Karlsruhe/Ba-
den-Baden. Sie begleitet Orga-
nisationen, Teams und
Individuen auf dem Weg zu ei-
nem Umgang auf Augenhohe.
Kontakt: www.develoop.de

Rainer Miiller ist Diplom-Psy-
chologe und systemischer
Coach. Seine Arbeitsschwer-
punkte sind Stressmanage-
ment, Personlichkeitsentwick-
lung und Krisen-Coaching.
Kontakt: www.psyche-und-ar-
beit.de

managerSeminare | Heft 244 | Juli 2018


http://www.recalibration.de
http://www.recalibration.de
http://www.sportsforbusiness.de
http://www.sportsforbusiness.de
http://www.develoop.de
http://www.psyche-und-arbeit.de
http://www.psyche-und-arbeit.de

S Gregor Hasler: Resilienz: Der Wir-
Faktor. 223 Seiten, Schattauer,
Stuttgart 2017, 19,99 Euro.

Testgelesen von Simone Becker

Resilienz ist in aller Munde und wird mit Blick
auf die zunehmende Verbreitung von Stress-
erkrankungen wichtiger denn je. Was aber
sind die wirklichen Griinde fiir die Zunahme
des Stressempfindens und die Abnahme der
Resilienz als wichtige persénliche Kompe-
tenz? Was hat uns in die Stresskrise gefithrt?
Mit diesen Fragen befasst sich der Schweizer
Arzt, Psychotherapeut und Stressforscher
Gregor Hasler in seinem Werk ,Resilienz:
Der Wir-Faktor“. Dabei nimmt er den Leser
durch seinen unterhaltsamen Stil mit auf
eine spannende Reise zu den Hintergrin-
den. Gerade Stichworte wie Mobilitat und
Vereinsamung werden von anderen Autoren
selten thematisiert, obwohl sie — wie der
Autor in vielen Beispielen und durch Studien
untermauert zeigt — einen immensen Einfluss
auf unsere Stresskompetenz haben. Hasler
macht deutlich: Die Bedeutung der sozialen
Unterstlitzung als Resilienzfaktor sollte nicht
unterschétzt werden. So ist es ungemein
schwieriger, Stress allein auszuhalten als ihn
in Anwesenheit einer fiirsorglichen Person zu
verarbeiten. Der Schliissel aus der Stresskrise
liegt somit — wie der Titel des Buches schon
besagt—im Wir-Faktor. Denn nur gemeinsam
konnen selbst grofse Themen wie die Entfrem-
dung der Gemeinschaft oder der Dauerkampf
um sozialen Status angegangen werden.

B Maria Karidi, Martin Schneider,
Resilienz Rebecca Gutwald (Hrsg.): Resili-
enz. 357 Seiten, Springer, Wiesba-
den 2018, 44,99 Euro.

Testgelesen von Cordula Damm

Der Resilienzbegriff hat seinen Ursprung
in biologischen und technischen Syste-
men, wurde dann auf 6kologische Systeme
angewendet und mit unterschiedlicher
Stringenz auf soziale Systeme iibertragen.
Der interdisziplindre Forschungsband ver-
sucht, einige dieser vielféltigen fachlichen
Perspektiven nebeneinander zu stellen. Es
werden aus diesen unterschiedlichen Pers-
pektiven Zugénge, Annahmen, Forschungs-
ergebnisse und resultierende Fragen rund
um das Thema ,,Resilienz“ beleuchtet. Das
Buch ist in drei Teile gegliedert: Im ersten
Teil geht es vorwiegend um die Frage, in-
wiefern der Begriff in den unterschiedlichen
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Kontexten zur Klarheit beitragt —und wo er
dahinterliegende Themen verschleiert. Fiir
mich als Trainerin und Beraterin war insbe-
sondere der zweite Teil mit der Uberschrift
»,Kompetenzen und Ressourcen —Zwischen
Selbstoptimierung und Personlichkeitsent-
wicklung“ relevant. Die Ausleuchtung des
Spannungsfeldes zwischen der individu-
ellen Perspektive, die Widerstandskréfte
gegen schwierige Lebensereignisse oder
-einfliisse in den Fokus nimmt, und der
organisationalen Sicht, die das steigende
Belastungspotenzial in der Arbeitswelt
diskutiert, bietet interessante Impulse zum
Weiterdenken. Der dritte Teil widmet sich
einer groferen, gesellschaftlichen Pers-
pektive.

r resiliente

MENSCI

Raffael Kalisch: Der resiliente
EZ=0  Mensch. 240 Seiten, Berlin, Min-
chen/Berlin 2017, 22 Euro.

Testgelesen von Rainer Miller

In diesem Buch stellt der Neurowissenschaft-
ler Raffael Kalisch die Resilienztheorie PAS-
TOR bzw. die ,,Positive Appraisal Style Theory
Of Resilience“ vor und erortert, wie sich
ihre zentralen Annahmen begriinden. Thr
zufolge wird die Widerstandskraft als das
Resultat eines aktiven und dynamischen Ad-
aptionsprozesses eines (mehr oder weniger)
gestressten Organismus verstanden. So ver-
dndert sich im Zuge einer Stressor-Exposition
folglich etwas in uns Menschen, selbst dann,
wenn wir gesund bleiben. In einem solchen
Fall spricht man von einem ,posttraumati-
schen Wachstum* oder dem ,,Steeling-Effekt“.
Dabei spielt der Bewertungsstil eine ganz zen-
trale Rolle. Ist er positiv, ist das ein Indikator
fur Resilienz. Forderlich fiir einen positiven
Bewertungsstil (PAS) sind Optimismus, hohe
SelbstwirksamKkeitserwartungen und soziale
Unterstiitzung. Ein PAS resultiert aus posi-
tiven Bewertungsinhalten, die im Gedéacht-
nis abgespeichert sind und gegebenenfalls
aktiviert werden kénnen, sowie aus jenen
kognitiven Bewertungsmechanismen, die
eine positive Um- und Neubewertung poten-
zieller Stressoren erlauben. Das Werk bietet
neben einer Prise Humor, zahlreichen Eror-
terungen, Studien und Fallbeispielen einen
wunderbaren Einblick in die Mechanismen,
die ausschlaggebend dafiir sind, wie wir auf
Krisen reagieren — und was uns dabei hilft,
trotz aller Widrigkeiten gesund zu bleiben.

Die Beurteilungen im Einzelnen finden Sie
auf der nachsten Seite.
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Informationsdichte

Visuelle
Gestaltung

Struktur/
Gliederung
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Eignung Verstandlichkeit

Relevanz

Die Informationsdichte schwankt. Wichtige und
intensive Momente werden sehr ausfiihrlich
beschrieben, weniger intensive dagegen kiirzer
abgehandelt. Bekannte Resilienzfaktoren wie die
des Psychologen M. Seligman (Personalisierung,
Globalitat und Permanenz) sowie das Flow-Kon-
zept von M. Csikszentmihalyi werden vorgestellt
und anhand von Alltagsbeispielen erlautert, andere
werden nur am Rande erwahnt. 0000

Da das Buch groe Anteile autobiografischer Erzah-
lung aufweist, iiberwiegt der FlieBtext. Vereinzelte
schwarz-weiBe Bilder lockern die Seiten optisch
geringfiigig auf. Die SchriftgroRe ist gut lesbar. Das
Buchformat liegt angenehm in der Hand. Jedoch
waren Praxisiibungen oder eine Zusammenfas-
sung/Ubersicht iiber alle wichtigen MaBnahmen
und Umsetzungstipps wiinschenswert.

0000

Die zehn Kapitel bauen aufeinander auf, da ein
chronologischer Erzahlstil gewahlt wurde. Der Leser
wird nachvollziehbar durch die Geschichte geleitet.
Wissenschaftliche Studien fiigen sich jeweils in die
einzelnen Kapitel ein. Z.B. im Kapitel ,Lernen aus
Fehlern am Arbeitsplatz" werden Fehlerkultur und
der Umgang mit Versaumnissen beleuchtet und
durch wissenschaftliche Studien untermauert.

(X1 1]

Die Autoren wahlen eine einfache und leicht
verstandliche Sprache. Die wenigen Fachbegriffe
aus der Resilienzforschung werden gut erldutert.
Sheryl Sandberg offenbart ihre Gedanken und
Gefiihle. Einige Textpassagen sind hoch emotional
und riihren zu Tréanen. Sie wirken sehr authentisch.
Der Mut fiir diese Ehrlichkeit, Klarheit und Offenheit
schafft Empathie und Verstandnis.

Einerseits eignet sich Option B, um die eigene
Trauer besser zu verstehen und zu verarbeiten.
Andererseits schafft das Buch mehr Verstandnis
und Empathie im Umgang mit Trauernden im
privaten und beruflichen Umfeld. Die beriihrende,
spannende und autobiografische Geschichte
gibt tiefe Einblicke in das Denken, Handeln und
Erleben und ist fiir HR-Manager, Fiihrungskrafte
und Coachs besonders geeignet.

Das Buch weist eine hohe Relevanz auf und
spricht alle Altersgruppen an. Sheryl Sandberg
beschreibt, wie miserabel es ihr in ihrem Job
nach dem Tod ihres Mannes erging und wie
lange ihre Leistungsfahigkeit und Lebensfreude
eingeschrankt waren. In der Arbeitswelt erfahren
Trauernde haufig nur in den ersten Wochen Unter-
stiitzung. Wie konnen Unternehmen Mitarbeiter
tiber alle Trauerphasen hinweg begleiten?
0000

o e

Resilienz: Der Wir-Faktor

T T

Resilienz;
Der Wir-Faktor

Die Dichte an Informationen in diesem 220-seiti-
gen Sachbuch ist hoch. Dabei werden interessan-
te Studienergebnisse geliefert und mit Praxis-
Beispielen untermauert. Dariiber hinaus gibt

der Autor Tipps fiir die Bewéltigung der eigenen
Stresskrise. Ein gelungener Mix aus Wissenschaft
und Praxis.

Das Bild auf dem Softcover des Buches spiegelt den
Titel gekonnt wider. Ansonsten verzichtet der Autor
in den zehn Kapiteln — abgesehen von Kursivschrift
und ein paar Bulletpoints - auf Gestaltungsmittel.
Dadurch wirkt das Buch eher niichtern. Kapitel fiinf
endet mit ein paar libersichtlichen Ratschldgen.
Derartige Tipps hatten auch die restlichen Kapitel
abrunden konnen.

0000

Die zehn Kapitel bieten dem Buch eine Struktur.
Am Ende des Buches folgen 15 Seiten mit Refe-
renzen. Da die Kapitel nicht optisch aufbereitet
sind und es auch keine Unterkapitel gibt, ist es
schwierig, einzelne Beispiele zu einem spateren
Zeitpunkt schnell wiederzufinden. Das Buch ladt
daher auch eher zum Durchlesen von Anfang bis
Ende als zum Querlesen ein.
0000

Der Autor schreibt klar und leicht verstéandlich und
untermauert die wissenschaftlichen Statements mit
Beispielen und Geschichten aus dem Alltag und der
Praxis. Das macht das Lesen der einzelnen Kapitel
sehr angenehm und interessant. Das Buch kommt
ohne spezielle Fachtermini aus.

Fiir das Buch sind keine Vorkenntnisse not-
wendig. Es richtet sich an alle, die sich mit dem
Thema Resilienz beschaftigen (mdchten) - ob
aus personlichem oder beruflichem Interesse. Fiir
Fiihrungskrifte, Personaler, Trainer und Coachs
ist es ein gutes Buch, um durch Studien und Bei-
spiele das eigene Hintergrundwissen auszubauen.
Allerdings verfiigt es nicht tiber Checklisten oder
schnell wiederzufindende Tipps.

,Resilienz - der Wir-Faktor!" ist ein gut zu lesen-
des Sachbuch fiir alle, die sich fiir das Thema
Resilienz interessieren. Der Fokus des Buchs liegt
dabei nicht wie so oft auf dem Individuum, sondern
der Gemeinschaft — dem ,Wir“. Wer Hintergrundin-
formationen, Beispiele und Studien zu dem Thema
sucht, dem kann ich eine klare Leseempfehlung
geben.

Resilienz

Resilienz

Die Informationsdichte ist hoch. Da es um den
Resilienzbegriff in ganz unterschiedlichen Zusam-
menhangen geht, ist das angesprochene Themen-
spektrum extrem umfangreich. Uber die Artikel
hinweg wiederholen sich einige Definitionen und
Argumente. Parallelititen werden genauso deut-
lich wie Widerspriiche und Schwierigkeiten in
der Ubertragbarkeit eines Begriffes auf so unter-
schiedliche Themenfelder. 0000

Das Buch ist ein wissenschaftlicher Band, der er-
wartbar niichtern daherkommt. In einigen wenigen
Artikeln wird der Informationsgehalt durch Grafi-
ken oder Tabellen unterstiitzt, in denen allerdings
vorwiegend Forschungsergebnisse visualisiert
werden. Sonstige Abbildungen sucht man verge-
bens.

[ leje]e]

Jeder der drei Teile des Bandes enthlt fiinf
Artikel unterschiedlicher Autoren. Aus meiner
Sicht empfiehlt sich das gezielte Lesen einzelner
Artikel, die Hintergriinde zum eigenen Interessen-
gebiet liefern. In wissenschaftlicher Manier ist
jedem Artikel eine Zusammenfassung vorange-
stellt, die bei der Auswahl behilflich ist.

Die Texte sind wissenschaftlich und somit z.T.
mit vielen Fachbegriffen sowie langen Sétzen
versehen. Die Artikel kommen eher trocken daher.
Die Lesbarkeit und Verstandlichkeit variiert von
Artikel zu Artikel, je nachdem wie tief der Leser
mit der jeweiligen Fachdiskussion vertraut ist. In
einigen Texten werden Praxisbeispiele angefiihrt,
die die Verstandlichkeit und die Beziiglichkeit
deutlich erhdhen.

[ I Jele]

Fiir Fiihrungskréfte ist die wichtigste Botschaft,
sensibel mit der Forderung nach mehr Resilienz
beim Einzelnen umzugehen und die organisatio-
nale Perspektive mitzudenken: Inwiefern sorgen
Rahmenbedingungen (eine héhere Arbeitsdichte,
haufige Unterbrechungen u.A.) fiir eine (zu) hohe
psychische Belastung? Fiir diese Quintessenz
wiirde ich Fiihrungskréften jedoch nicht diesen
wissenschaftlichen Band empfehlen.

Die Artikel drehen sich um den Begriff Resilienz
in verschiedenen Fachbereichen, fiir deren
Vertreter die dargestellten Forschungsstande
entsprechend relevant sind. Und auch fiir mich
als Trainerin und Beraterin waren einige Artikel
fiir ein tieferes Durchdringen des Themas sehr
hilfreich. Allerdings sollte man fiir einige Themen
in die jeweilige Fachdiskussion involviert sein, um
ankniipfen zu kénnen.

0000
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Der resiliente

MENSCH

Der resiliente
Mensch

Der Umfang, in dem jene Informationen vermittelt
werden, die fiir die Herleitung der Resilienztheorie
PASTOR erforderlich sind, ist wunderbar an die
Argumentation angepasst. Auf unndtige Wieder-
holungen verzichtet der Autor dabei weitgehend.

Die Gestaltung des Buches ist recht schlicht und
hebt sich wenig ab. Das Buch ist iiberwiegend

im FlieBtext geschrieben, auf Merksatze oder
Visualisierungen wurde groBtenteils verzichtet.
Die wenigen Abbildungen oder Schaubilder sind -
ebenso wie die Zusammenfassungen am Ende der
einzelnen Kapitel — aber sehr hilfreich.

[ 1 lele)

Der Aufbau des Buches ist logisch und gut
durchdacht. Es gibt also kaum einen Anlass,
einzelne Kapitel zu liberspringen oder lediglich
querzulesen. Die Literaturverzeichnisse der ver-
schiedenen Kapitel findet man ganz am Schluss,
ebenso wie ein Personen- und Stichwortver-
zeichnis (,Register”). Letzteres ermoglicht ein
schnelles Wiederfinden wichtiger Modelle und
Theorien. 0000

Das Buch stellt auf wohltuend verstandliche Wei-
se die Resilienztheorie PASTOR vor. Komplizierte-
re Sachverhalte, wie z.B. die Entscheidungstheo-
rie, beschreibt der Autor dabei so, dass sie auch
fiir Laien gut nachvollziehbar sind. Seine Beispiele
sind ,aus dem Leben gegriffen”. Zentrale Begriffe
erlautert er stets, sobald er sie verwendet, ohne
den Lesefluss dadurch zu storen.

Wer an der Vorstellung haftet, bei Resilienz
handle es sich um eine unveranderliche oder
angeborene Personlichkeitseigenschaft, sollte
sich dieses Buch unbedingt anschaffen. Aber
auch allen anderen Lesern bietet dieses Buch eine
wunderbare Einfiihrung in ein Resilienz-Konzept,
das dazu anregt, géngige Vorstellungen kritisch
zu hinterfragen.

Die Uberlegungen des Autors erscheinen mir
allesamt schliissig. Obwohl ich mich schon seit
Jahren mit Resilienz befasse und etliche Biicher
dariiber gelesen habe, konnte ich sogar noch
etwas Neues lernen! Ich halte PASTOR fiir ein
Modell, mit dem man sich unbedingt befassen
sollte, mochte man Menschen dabei unterstiitzen,
ihre Widerstandsfahigkeit zu stérken.
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