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Orthogonales Konzept

Gesundheit

Krankheit

Antonovsky 1993 Lutz 98



Ressourcenaktivierung
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| |

Krankheit

Mehr Ressourcen - Verlust weniger schmerzlich



Was sind Ressourcen?

o Etwas, aus dem man Kraft schopfen kann
o Energiequellen
o Dinge, die die ,Batterie aufladen®

o Dinge, die helfen, das Leben so zu gestalten,
wie es einem gefallt

o Dinge, die helfen, das Leben positiver zu
gestalten

o Dinge, die zur Entspannung beitragen
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Klaus Grawe:
Ressourcenaktivierung

. alle Méglichkeiten die einem Menschen zar
Befriedigung seiner Grundbedurfnisse zur
Verflgung stehen

o FUr die Frage, wie die Probleme am besten
verandert werden kdnnen, sind die
Ressourcen des Patienten aber
wahrscheinlich wichtiger als seine Probleme

Grawe 1999



Neurobiologie

o Durch ,angenehme Reize” kommt es zur
Ausschuttung von Dopamin im Gehirn
(Belohnungssystem des Gehirns)

o Dopamin steuert die Motivation und die
Lernfahigkeit

o Zlel einer Therapie ist, neue neuronale
Ressourcennetzwerke auszubilden



o 8 Wochen taglich-Achtsamkeitiibungen =2 Dichte
der grauen Hirnsubstanz vermenrt und
verbesserte Stresstoleranz

o Positive Erfahrung verandert das Gehirn

—c

und Richard» bavidson, Spiegel 2008 J. Miller




Ressourcen erkennen

o Welche Fahigkeiten haben Sie bisher im
Leben entwickelt um Grundbedirfnisse zu

befriedigen?
o Was klappte gut bei Ihnen?

o Was gefallt Innen an sich selbst? Worauf
sind Sie stolz?

o Was mochten Sie in Inrem Leben gern so
bewahren, wie es ist? Was soll so bleiben?



Ressourceninterview nach Schiepek

T1
Datum Name, Vorname
V =Vorhanden
P = Potential
T2 Z = Ziel
Datum Relevanz
Ressource 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 R
Familie
Natur Vv Z | P
Entspannungsverfahren v Z | P
Musik héren viZ|P
Zuverldssigkeit Z \lg

Schiepek, Gunter / Cremers, Sandra (2003): Ressourcenorientierung und
Ressourcendiagnostik in der Psychotherapie. In: Schemmel, Heike / Schaller, Johannes
(Hrsg.). S. 147-193



Rangfolge der Res- | Im- | |Rangfolge der Res- Im-

sourcenkategorien pact sourcenkategorien pact

R e . t . (pre) pre (post) post
: 2 Ehe/Partnerschaft | 360,0 | |2 Soziale Kontakte/ | 435.6 |
nach Schiepeck | Bewdsaanen ||
3 Naturund Tiere | 2912 | |3 Ehe/Partnerschaft | 377,3 |
‘4 Entspannung 2632 ‘; [4 Entspannung | 3712
|5 Freizeit und Sport | 2254 | |5 Natur und Tiere | 332.8 |
'6 Soziale Kontakte/ | 210,0 | |6 Freizeit und Sport | 2856 |
' Freundschaften 7 | * |
7 Psychische Befind- | 114,4 P17 Psychische Beﬁnd-;r 2516 |
lichkeit/Kompeten- | lichkeit/Kompeten- |

zen zen

8 Kreativitit | 79,8 | |8 Kreativitit 1950 |
9 Korperliches Be- | 74,0 | |9 Beruf | 903 |
finden } ‘ i
| | |
110 Beruf | 69.3 | |10 Korperliches Be- | 882 |
' | finden it |
' 11 Zukunftsperspek- | 448 | |11 Religion/weltan- 61.6 {
tiven ? | schauliche und po- ‘
_ 0 '{ [ litische Uberzeu- i
Impact = von % der Pat. genannt mal Vorhanden (V) | | e |
n=73 |12 Materielle Situa- | 33,0 | 12 Selbstwertgefihl | 52,0 |
aus: Schiepek, Gunter / Cremers, Sandra (2003) | ton | |
Ressourcenorientierung und 113 Rehglgn/weltan- . 252 | 1135 Matenelle Situa- | 504 |
. e . ' schauliche und poli- | tion i |
Ressourcendiagnostik in der Psychotherapie. | tische Uberzeugun- | |
In: Schemmel, Heike / Schallet, Johannes | g % 1
(Hrsg.). S 147-193 ' 14 Erinnerungen | 228 | 13,5 ili,l:'xlnftsperspek- | 504 |
S s | ]
' 15 Selbstwertgefiihl 114 | |15 Erinnerungen 240 |




Stolpersteine

o S0g Ins Negative erschwert Ressourcenblick

o Man fuhlt sich in seinem Problem nicht
gesehen

o Aktivierung von unerfullbaren Wiunschen ->
Frust/Vermeidung

o Vermeidung von Konflikten

o Ressourcenaktivierung wird als ,positives
denken” mildverstanden



Ressourcen fordern

1. Vorhandene Ressourcen verstarken

2. frihere und ungenutzte Ressourcen
wieder aktivieren

3. neue Ressourcen aufbauen



Ubungen

C

Ressourcen-ABC
~reudetagebuch
—~eedbackgruppe
Ressourcium-Karten

Ressource-Lebensbericht

. Diegelmann, V. Kast, M. Huber G. Schmidt

QAN 1
q‘tﬁf‘ﬁ{iiﬂ"’?



o Wohlfuhlort
o KOrperressourcenort

o Starketier
o Entspannungsverfahren

o Achtsamkeitsubungen (Duschen, Bugeln,
Abspllen, Natur)

www.psychosomatik-aalen.de




Familien - Ressourcen

« Wen mochten Sie als Kind besonders gerne?
« Welche Fahigkeiten der Mutter/Vater schatzen Sie besonders?
« Was haben Sie Positives von Ihrem Vater/ Mutter gelernt?

« Welche Fahigkeiten haben Sie als Rustzeug flr Ihr Leben aus der
Familie mitbekommen?

o Welche Ressourcen hatten Ihre Verwandten?

« Welche positiven Mythen oder Geschichten existieren tber Ihre
Familie

« Gibt es einen Familienschatz? Fluckiger & Wiisten 2008



Die vorhandenen Ressourcen
wurdigen

o alles aufschreiben, was man kann
-> genannte Fahigkeiten bel der Losung
dienlich?

o Notfallkoffer




Liste der 24 Tugenden
und Starken

Positive Psychologie
M. Seligman

Tugenden in alle Kulturen

sich der grofdten Starken bewul3t
werden und diese nutzen

neue entwickeln

Martin E.P. Seligman
Der Gliicks-Faktor
Warum Optimisten
langer leben



Liste der Tugenden und Starken

Welche 5 Treffen am ehesten auf sie zu? Oder unterscheiden Sie jeweils zwischen 0-5

Weisheit und Wissen

1. Kreativitat Gerechtigkeit

13. Teamfahigkeit

2. Neugier _
_ 14. Fairness
3. Urteilsvermoégen
_ 15. Fihrungsvermogen
4. Liebe zum Lernen
5. Weisheit MaRigkeit
16. Vergebungsbereitschaft
Mut 17. Bescheidenheit

6. Authentizitat

18. Selbstregulation

7. Tapferkeit .
19. Vorsicht
8. Durchhaltekraft
9. Enthusiasmus Transzendenz
20. Schonheitssinn
Humanitas und Liebe 21. Dankbarkeit
10. Freundlichkeit 22. Optimismus/Hoffnung
11. Bindungsfahigkeit 23. Spiritualitat

12. Soziale Intelligenz

selber ausfillen, Partner ausfillen lassen

Mod. n. M. Seligman, Der Glicks-Faktor, Bastei-Lubbe
einen passenden Test (30 min) finden Sie im Internet unter
http://www.charakterstaerken.org/



Der Ressourcen-
Wohnungs-
grundrifld

Energie auftanken
Energie abgeben

Hubschmid 1983




Ausnahmen

Nach Zeiten bzw. Ausnahmen
fragen, in denen es besser
geht/ging und was dann anders
ISt/war

Wo hat trotzdem etwas geklappt?

Wie oft ist das Problem nicht
aufgetreten?

Was war da anders?



Vorbilder - Modell

« Kennen Sie eine Person, die Uber
die passende Ressource verfugt

o« Wie verhalt sie sich?
Was macht sie anders?

e Haben Sie sich schon einmal ahnlich wie
hr Modell verhalten? Was wiurden andere
nemerken...




Reframing

o Positive Seite des Problems:
empfindlich - wachsam
misstrauisch - vorsichtig
starr - Durchhaltevermogen

« herauszufinden, was "gut" an der Situation
sein kann



Ubung zu einer belastenden
Alltagssituation

« Welche 3 Fahigkeiten brauchten Sie, um

mit dieser Belastung besser umgehen zu
kdnnen?

o Situation, in der Sie diese Fahigkeit bereits
hatten?

o Kontakt mit dem Bild oder dem Gedanken
an die Situation. Konnen Sie im Korper
spuren, dass Sie etwas von dieser
Fahigkeit hatten?

*S. Rogers 1999



C. Lechner: Alltagsmenschen
) Foto: V. Graschus LA,
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Viélen Dank fur Ihre Aufmerksamkeltl

Materialien, weitere Informationen und Literatur unter

www.psychosomatik-aalen.de/ressourcen



