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Zusammenfassung

Ressourcen sind Kraftquellen fiir Korper und Seele! Wer viele
Ressourcen aktiviert, fordert die Befriedigung von Grund-
bediirfnissen und kurbelt eine Ressourcengewinnspirale an.
Ressourcenaktivierung hat damit eine hohe Bedeutung fiir
die Stirkung und Forderung der eigenen Gesundheit und
des Wohlbefindens. Eine systematische Ressourcenaktivie-
rung ist fiir jeden Menschen sinnvoll, gerade zur Stirkung in
Stressphasen oder zur Vorbereitung auf herausfordernde Si-
tuationen. In der Psychotherapie gilt Ressourcenaktivierung
als wichtiger Wirkfaktor. Ressourcenaktivierende Methoden
verbessern in Ergdnzung zu storungsbezogenen Interventi-
onen den Therapieprozess mit stark belasteten oder psychisch
kranken Menschen. Auch im Coaching spielt Ressourcenak-
tivierung eine wichtige Rolle fiir die Forderung von Verin-
derungsprozessen. Durch eine gezielte Ressourcenaktivierung
kann der Umgang mit schwierigen Situationen verbessert
werden, da Ressourcenaktivierung die kognitiven Prozesse
der Problembearbeitung erleichtert. In der Arbeitswelt bietet
Ressourcenaktivierung konkrete Ansatzpunkte fiir die Forde-
rung von Gesundheit und langfristiger Leistungsfihigkeit:
Sich selbst gesund zu fiihren, ist eine wichtige Kompetenz fiir
Erwerbstitige, um den vielfiltigen Anforderungen der Arbeit
sowie Verdnderungen und Unsicherheiten stark zu begegnen.
Dariiber hinaus bieten Methoden der Ressourcenaktivierung
eine Orientierung fiir Fiihrungskrifte, die ihre Mitarbeite-
rinnen durch gesundheitsforderliches Fiihrungsverhalten un-
terstiitzen machten.

Abstract

Resources are sources of strength for body and soul! Acti-
vating many resources supports the satisfaction of basic needs
and initiates a positive circle of resource gains. Resource acti-
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vation is therefore of great importance for strengthening and
promoting health and well-being. A systematic resource acti-
vation makes sense for everyone, especially for strengthening
during stressful times or for preparing for challenging situa-
tions. Resource activation is considered as an important effec-
tive factor in psychotherapy. Resource-activating methods, in
addition to disorder-related interventions, improve the therapy
process with heavily stressed or mentally ill people. Resource
activation also plays an important role in coaching for enhan-
cing change processes. Resource activation can improve the
handling of difficult situations, as resource activation facili-
tates the cognitive processes of problem solving. In work envi-
ronments, resource activation provides concrete starting points
for workplace health promotion and long-term performance:
Leading yourself to healtlh is an important competence for
employees to meet different requirements of work, as well as
changes and uncertainties. In addition, methods of resource
activation offer orientation for managers to support their em-
ployees through health-promoting leadership behavior.

1. Ressourcen erflullen Grundbedurfnisse

Ressourcen sind Kraftquellen und stellen Mittel zur
Befriedigung von seelischen und kdrperlichen Grund-
bediirfnissen (Grawe, 2004) dar. Grundbediirfnisse sind
existenziell und dienen dem Erhalt unserer Gesundheit
(Becker, 2006; Grawe, 2004). Sie sind neurologisch ver-
ankert und liegen bei allen Menschen unabhéngig von
Alter, Geschlecht oder kultureller Herkunft vor. Beispiele
fiir Ressourcen, mit denen korperliche Grundbediirfnisse
erfullt werden, beziehen sich u. a. auf eine ausgewogene,
gesunde Erndhrung, auf ausreichende, kalorienarme
Fliissigkeitsaufnahme, auf gesunden Schlaf, frische Luft
und Bewegung.

Nach dem Psychotherapieforscher Grawe lassen sich
vier psychische Grundbediirfnisse gut aus der aktu-



