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Sei stark wie der Fels in der Brandung, heift es.
Doch im Resilienz- und Koérpertraining bietet
der Bambus die wirksamere Strategie,

wenn es um die Flexibilitat von Korper,

Geist und Seele geht.

as Rohr des Bambus steht seit jeher fiir eine gelungene

Strategie im Umgang mit stlirmischen Zeiten: sich bie-
gen konnen und im Wind wiegen, anstatt zu brechen, d. h.
Flexibilitdt und Beweglichkeit zeigen, zugleich tief ver-
wurzelt sein, stabil und standhaft bleiben. Mit dem Bam-
bus-Prinzip beschreibe ich Eigenschaften, die auch dem
Menschen im Umgang mit Krisen, Problemen und Bela-
stungen helfen kénnen. Denn ist der Mensch flexibel und
anpassungsfahig, kann er im Umgang mit Stress und Bela-
stungen auf eine Vielzahl von Reaktionsweisen zuriickgrei-
fen. Er kann angemessen mit einer Krise umgehen und so
etwas erfahren, was Psychologen als Selbstwirksamkeit
bezeichnen.

Starkung der Widerstandskraft

Jeder Mensch durchlebt gute und schlechte Zeiten. Doch
warum gehen manche Menschen gestirkt aus einer Krise
hervor und warum meinen andere an Schicksalsschlidgen zu
zerbrechen? Antworten hierzu bietet die Resilienzfor-
schung. Sie untersucht die Griinde dafiir, dass es Menschen
und auch Menschengruppen, wie Teams oder Unternehmen,
gelingt, mit extremen Belastungen in angemessener Weise
umzugehen und dabei psychisch wie auch physisch gesund
zu bleiben. Forscher fanden unter anderem acht Resilienz
fordernde Fertigkeiten und Eigenschaften:

1. Eine optimistische Weltsicht und Selbsteinschitzung im
Umgang mit Problemen

2. Eine realistische Einschitzung von Situationen und Zu-
sammenhingen

3. Ein ziel- und l6sungsorientiertes Vorgehen

4. Eine gute Selbstflirsorge sowie umfangreiche Stressbe-
wiltigungsstrategien

5. Die Ubernahme von Selbstverantwortung und Eigenin-
itiative

6. Die Pflege von Beziehungen und unterstiitzenden Netz-
werken

7. Die Entwicklung und Verfolgung eigener Zukunfts-
visionen, Werte und Ziele

8. Improvisation und Lernfreude im Umgang mit unvor-
hergesehenen, neuen Situationen

Es sind Eigenschaften, die durchaus trainiert werden kon-
nen. Sie zu fordern, dient also dem besseren Umgang mit
Belastungssituationen und Druck, der Entwicklung von
Strategien zur Stress- und Burn-out-Prophylaxe, dem kon-
struktiven Umgang mit Verdnderungen, dem Meistern von
neuen und ungewissen Situationen, der Minderung von
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Angst und Unsicherheit, dem Aufbau von Selbstwirksam-
keit und Selbstbewusstsein, der Férderung von Kreativitit
und Spontaneitéit sowie der Erh6hung von Flexibilitit und
Anpassungsfahigkeit.

Begriff der Resilienz

Resilienz bezeichnet die Fihigkeit eines Menschen,
sich trotz widriger Umstinde, trotz Niederlagen, Kiim-
mernissen und Krankheiten immer wieder zu fangen
und neu aufzurichten. Resilienz steht flir die psychische
und physische Widerstandskraft eines Menschen, der in
der Lage ist, Lebenskrisen, Krankheiten und andere be-
lastende Lebenssituationen zu meistern.

Der Begrift Resilienz stammt — dhnlich wie der Stress-
begriff — aus der Werkstoffkunde und bezeichnet die Fa-
higkeit eines Werkstoffes, sich verformen zu lassen und
dennoch in die urspriingliche Form zuriickzufinden
(engl. resilience = Elastizitit, Spannkraft | lat. resilire =
zuriickspringen, abprallen).

Verianderung und Embodiment

Der Aufbau von nachhaltiger Resilienz und Widerstands-
kraft kann flir den Klienten mit intensiven Verdnderungs-
und Anpassungsprozessen verbunden sein, denen wiederum
komplexe Lernprozesse zugrunde liegen. Wie wichtig in
diesem Zusammenhang die Korperarbeit ist, belegt die Em-
bodiment-Forschung. Das Embodiment-Konzept steht fiir
die Verkorperung von Gedanken und Gefiihlen, die nicht
isoliert betrachtet werden diirfen, sondern immer im Bezug
zum gesamten Korper stehen. Nehmen wir gegeniiber ei-
nem Menschen oder einem Sachverhalt eine bestimmte ne-
gative oder positive Haltung ein, dann werden unsere Ge-
danken, Gefiihle und inneren Einstellungen fiir andere
sichtbar — iiber Gestik, Mimik, Aufrichtung des Kdorpers,
iber die gesamte Art und Weise, wie wir uns bewegen, wie
wir gehen, stehen, sitzen und {iber etwas sprechen.

Getreu dem Bild ,,Sei wie ein Fels in der Brandung® rea-
gieren viele Menschen heute noch auf schwierige Zeiten
oder auf verbale und personliche Angriffe mit einer groen
inneren Anspannung. Ihre Muskulatur versteift sich, was
den Bewegungsapparat erheblich einschrinkt. Menschen,
die so reagieren, machen sich innerlich hart, fest, sie ver-
barrikadieren sich und meinen, so gegen weitere Angriffe
gewappnet zu sein.

Die nachfolgende Ubung eignet sich sowohl fiir eine Ein-
zelarbeit als auch fiir ein Teamtraining. Sie ermdglicht den

1 Weiterentwickelt durch Gabriele Amann

Seminarteilnehmern ein Aha-Erlebnis in Sachen Flexibili-
tat und Widerstandskraft.

Bambus-Ubung 1: Flexibilitit, die stark macht.
Ziel: Mehr Widerstandskraft durch hohere Flexibilitit
und Beweglichkeit

Herkunft: Improvisations- und Schauspieltraining, Kor-
perarbeit mit Bodybliss-Elementen'

Teilnehmer: Einzel-, Paar- und Gruppenarbeit

Zeit: ca. 20 Minuten

Schritt 1: ,,Stark wie ein Fels in der Brandung™

A und B stellen sich voreinander. A versucht innere Sta-
bilitdt herzustellen, indem er sich fest und hart macht,
nach dem Motto ,,Stark wie ein Fels in der Brandung™.
B bekommt die Aufgabe, A am Arm zu sich heriiber-
zuziehen. In der Regel gelingt es B sehr schnell und ein-
fach, den steifen A zu sich heriiberzuziehen. A und B
wechseln die Rollen. Danach tauschen sie sich uber ihre
Erfahrungen aus.

Schritt 2: , Nachgiebig wie ein Bambus im Wind*

A bekommt die Aufgabe, sich auf seine Fiilie zu kon-
zentrieren und sich vorzustellen, wie thm lange dichte
Wurzeln in den Grund wachsen. Zudem wird A aufge-
fordert, seine Gelenke von den Fiillen bis zu den Schul-
tern zu lockern, leicht in die Knie zu gehen und den
Oberkorper entspannt, weich und flexibel zu halten.
Dann bekommt B wieder die Aufgabe, A am Arm zu
greifen und zu sich hertiberzuziehen. In der Regel ge-
lingt dies B nun nicht mehr so schnell. Beide sollen die
Ubung mehrmals wiederholen. A bekommt die Auf-
gabe nach einer immer flexibleren und zugleich stabi-
len Position fiir sich zu suchen, sodass es fiir B immer
schwieriger wird, A zu sich zu ziehen. Meist muss A
noch tiefer in die Knie gehen, sein Gewicht verlagern
etc. Laden Sie die Paare ein, gemeinsam zu erforschen,
wie sie ihre Technik jeweils in der Rolle von A immer
weiter verbessern konnen. Auch hier tauschen sich
beide iiber thre Erfahrungen aus.

Klienten und Seminarteilnehmer machen mit dieser einfa-
chen Ubung oft zum ersten Mal die Erfahrung, dass die
Strategie der Verhdrtung und Versteifung des Korpers eben
nicht dazu fihrt, automatisch mehr Widerstandskraft zu be-
sitzen. Sie erkennen schnell, wie anfillig und instabil diese
Versteifung macht. Menschen lernen auf die natiirliche Sta-
bilitdt ihres beweglichen und flexiblen Kdorpers zu ver-
trauen, indem sie Gelenke und Muskeln freigeben und so
der Zugkraft von auBen widerstehen konnen.
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Fithren und Folgen, Kontakt und Achtsamkeit

Viele Menschen reagieren auf Stress unbewusst mit immer
mehr Druck. Sie setzen sich selbst oder andere unter Druck.
Dem liegt die traditionelle Vorstellung zugrunde, dass Mit-
arbeiter sich nur dann veridndern oder genug leisten, wenn
man den Druck auf sie erhoht. Umgekehrt besteht bei vie-
len Mitarbeitern die Vorstellung, dass gefiihrt zu werden be-
deutet, selbst eher passiv zu bleiben, nach dem Motto: ,,Der
Chef wird schon kommen, wenn er was will.“ Mit der nach-
folgenden Ubung lernen die Teilnehmer verschiedene Qua-
litaten von Fiithrung und Folgen kennen.

Bambus-ﬁbung 2: ,,Pushhands*

Ziel: Die verschiedenen Stile von Fiihren und Folgen
wahrnehmen

Herkunft: Qi Gong, Tai Chi?

Teilnehmer.: Paar- und Gruppenarbeit

Zeit: ca. 15 — 20 Minuten pro Durchgang

Schritt 1: Die Partner A und B gehen in einen kleinen
Ausfallschritt und stehen einander gegeniiber. A und B
legen ihre linken Unterarme locker aneinander. A be-
ginnt nun den Partner B mit kreisenden, flieBenden Be-
wegungen links- oder rechtsherum zu fithren. B folgt
den Impulsen von A. Wenn der Teilnehmer in der Rolle
von B mdchte, kann er dabei auch die Augen schliefien.
Nach ca. zwei bis drei Minuten wechseln die Partner
die Armseiten und die Fiihrung. Anschlie3end tauschen
sie sich tliber ihre Erfahrungen aus.

Schritt 2: Ubung wie bei Schritt 1. Einziger Unter-
schied: Beide Partner wechseln zwischendurch immer
wieder die Fithrung, ohne sich dariiber abzusprechen.
AnschlieBend tauschen sich die Partner aus.

Schritt 3: Die Ubung wie bei Schritt 2, nur dass die Paare
sich nun frei durch den Raum bewegen konnen. Sie kon-
nen vor- und zuriickgehen, auch in die Knie gehen und
sich wieder aufrichten, méglichst den ganzen Raum aus-
nutzen. Anschlieend wieder Erfahrungsaustausch.

Mit der Pushhands-Ubung lernen die Teilnehmer nach und
nach den Korper von Anspannungen zu befreien und im
Kontakt zum Partner wachsam und aufmerksam zu sein.
Kraft wird nicht mehr mit Kraft beantwortet, sondern mit
Spiiren und Koénnen. Der Fiihrende lernt, wie wenig Druck
ausreicht, um andere zu bewegen, und der Folgende lernt,
dass das FlieBen der Bewegung in alle Richtungen nur dann
moglich ist, wenn er im Kontakt mit dem Fiithrenden bleibt.

2 Abwandlung fir das Resilienztraining durch Gabriele Amann

Es ist bei diesen Bambus-Ubungen in einem Seminar emp-
fehlenswert, sich ausreichend Zeit zu nehmen, sodass jeder
in der Gruppe mit mindestens drei oder vier anderen Part-
nern iiben kann. Die Pushhands-Ubung ist vor allem durch
den Vergleich zwischen verschiedenen Fiithrungsstilen fiir
die Teilnehmer spannend. Mit jedem Partnerwechsel erfol-
gen bereits eine Menge Anpassungs- und Lernschritte auf
mentaler und korperlicher Ebene. Die Teilnehmer bekom-
men eine vollig neue Wahrnehmung dafiir, wie sie im Kon-
takt mit anderen Menschen ihre Energien einsetzen kdnnen
und wie viele unterschiedliche Bediirfnisse und Varianten es
im Fithrungskontext gibt.

Korper und Geist in Bewegung

Korperorientierte Ansitze im Resilienztraining dienen
dazu, Kérper-Wahrnehmung und -Sensibilitit des Klienten
zu steigern, Verspannungen und Versteifungen zu 16sen, da-
mit er flexibler und durchléssiger fiir neue Problemld-
sungsideen wird. Der Klient kommt in Bewegung — mental
und korperlich. Er kann solcherart sein Wahrnehmungsfeld,
seinen Bewegungsradius und Bewertungshorizont fiir die
aktuellen belastenden Ereignisse erweitern.

Die Teilnehmer erfahren bei diesen Ubungen die Leitsitze
des Bambus-Prinzips und der Resilienz hautnah. Sie ent-
wickeln eine offenere, positive Grundhaltung und die Ak-
zeptanz fiir die Unterschiedlichkeit von Bediirfnissen. Sie
erfahren einen tiberraschenden Perspektivenwechsel, der sie
dazu einlddt, auf korperlicher Ebene ein neues Verhalten
auszuprobieren. Dabei {iben sie sich in der Selbstregulation
ihrer Bediirfnisse. Sie erfahren, wie leicht es ist, Selbstver-
antwortung fiir die Gestaltung einer Beziehung zu tiber-
nehmen. Sie hinterfragen alte Bewertungs- und Verhaltens-
muster und erleben, wie wichtig es ist, mit Korper und Geist
achtsam umzugehen und ,,im Moment® zu sein.
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