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Themenübersicht

▪ Check-In

▪ Relevanz Resilienz heute

▪ Was ist Resilienz? 

▪ Modell – Resilienzrad und Resilienzfaktoren

▪ Werkzeugkoffer Resilienzförderung

▪ Check-Out
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Tool – Atempause 

Achtsamkeitsübung „Atemraum“

So geht‘s

▪ 1 Minute - Aktuelle Erfahrung wahrnehmen

▪ 1 Minute - Fokus auf Atem, jetzige Erfahrung

▪ 1 Minute – Verankerung und Erdung Körper 

Wie geht es mir danach?
▪ Bin ich ruhiger und präsenter? Braucht etwas noch 

spezielle Aufmerksamkeit?

     

Foto von Aleksandar von Unsplash
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Check-In – Eigene Befindlichkeiten wahrnehmen und Ausrichtung

Was hat mich 
heute besonders 

gefreut?

Wie geht es 
mir?

• Körper
• Gedanken
• Emotionen

• Optimismus 
• Power – Booster!
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Komfortzonenmodell – ein einfaches und hilfreiches Resilienzmodell

Komfortzone – Sicherheit
▪ Ressourcen wahrnehmen 
▪ Dankbarkeit kultivieren
▪ Zone erweitern

Veränderungszone – Unsicherheit
▪ Lernperspektive einnehmen
▪ Neue Gewohnheiten implementieren

Rote Zone – Akuter Stress und Überforderung
▪ Abkühlen und „entstressen“
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Was haben wir mit Resilienz zu 
tun?
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Was bedeutet Resilienz?

▪ Lateinisch „resilire“:  «zurückspringen», «abprallen»

▪ Englisch: „resilience“: Elastizität, Spannkraft

▪ Deutsch: Immunsystem der Psyche, innere Stärke

▪ Werkstoffkunde: Fähigkeit, sich verformen zu lassen und in die 
ursprüngliche Form zurückzufinden

                  
   «Die Toleranz eines Systems gegenüber Störungen»
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Resilienz in der Psychologie

                  
 

«Resilienz ist die Fähigkeit, Herausforderungen mithilfe 
persönlicher und sozialer Ressourcen zu meistern und als Anlass 

für Entwicklung zu nutzen.»
        

                Welter-Enderlin, 2006
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The Good News – Resilienz ist lernbar

▪ resiliente Denk- und Verhaltensmuster lassen sich trainieren – lebenslanger Lernprozess
▪ kein angeborenes Persönlichkeitsmerkmal, kein fixer Zustand – vom Kontext abhängig
▪ durch die Interaktion mit Menschen und der Umwelt erworben und weiter ausbaubar
▪ Resilienzförderung = ressourcenorientierter Ansatz

Es geht dabei nicht darum, Schwierigkeiten zu ignorieren, sondern Kompetenzen zu nutzen, um 
gesund mit den gegebenen Herausforderungen umzugehen und aus ihnen weiter zu wachsen!

 

Welter-Enderlin, 2006
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Resilienz spielt sich im Kopf ab - aber nicht nur! Body2Brain

Claudia Croos-Müller, Kösel, 2019
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Tool – Body2Brain – Resilienz spielt sich nicht nur im Kopf ab

Erste Hilfe

Quelle: Claudia Croos-Müller, Kösel, 2019

Die motorischen 
Bereiche deines 
Grosshirns und 
Kleinhirns sind 
beim 
Abschütteln 
hoch aktiv. 
Panikgefühle 
oder lähmendes 
Entsetzen 
werden dabei 
gelockert.

Lebenslust Guter Abstand 

Das Dehnen 
und Strecken 
wird über 
Nervenbahnen 
deinem Gehirn 
übermittelt. Das 
Ergebnis: Du 
fühlst dich 
kraftvoll, 
beschwingt und 
präsent

Arm-
Wegschiebebew
egung und Atem 
zusammen 
bewirken im 
Gehirn 
emotionale 
Stabilisierung 
und geordnetes 
Denken.

Sich schütteln Dehnen und strecken Platz schaffen
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Das Resilienzrad: 8 Faktoren für Resilienz
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Das Resilienzrad: 8 Faktoren für Resilienz
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Das Resilienzrad: 8 Faktoren für Resilienz
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Balance

Handeln 

Handeln 

8 Faktoren – 4 Achsen zur Stärkung der Resilienz

Balance

Ausrichtung

Ausrichtung

Verbundenheit

Verbundenheit
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Selbsteinschätzung – Was macht meine Resilienz aus
Welcher Faktor ist bei mir stark ausgeprägt? Wo habe ich Luft nach oben?
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«Wer könnte mir helfen und 
mich unterstützen?»

«Was wäre ein hilfreicher und 
sinnvoller nächster Schritt?»

«Was sind 3 gute Seiten an 
der Situation?»

«Welche verrückte Idee 
kommt mir in den Sinn?»

«Was ist gerade wichtig und 
was kann ich beeinflussen?»

«Wie könnte ich anders über die Situation 
denken?»

«Was würde mir jetzt helfen 
mich zu entspannen und zu 

beruhigen?»

«Wie denke ich morgen, in 
einem Monat oder Jahr über 

die Situation?»

Heraus-
forderung

Tool – Perspektivenwechsel – Fragen zur Selbsthilfe
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Resilienz Werkzeugkoffer – gerüstet für herausfordernde Zeiten und Alltagsturbulenzen

Werkzeugkoffer
Resilienz

„Nimm an, was nützlich ist. 
Lass weg, was unnütz ist. 
Füge das hinzu, was Dein 

Eigenes ist.“
     Bruce Lee
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Ohne Energie geht gar nichts – fürs Auto und Handy klar und für mich?
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Tool – Energiefass – Selbstfürsorge - täglich aufladen!

Meine Energie-Kraft Spender

Meine Energie-Kraft Fresser

M
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om
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-K
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ft

Aufladen und Energiespender pflegen
▪ Bewusstsein über eigenen Energiestand
▪ Regelmässig Energiequellen pflegen 

Sich um die Energiefresser kümmern
▪ Kraftfresser erkennen
▪ Umgang mit Energiefressern

▪ Akzeptieren, was nicht änderbar ist
▪ Fokus auf eigenen Handlungsspielraum
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Tool – Fokussieren– Fokus auf das Veränderbare richten

So geht‘s
▪ Fragen stellen

– Was kann ich ändern?
– Was  kann ich beeinflussen?
– Was könnte ich starten, stoppen und stärken?

Wirkung 
▪ Fokus auf das Veränderbare richten
▪ Handlungsebene aktivieren
▪ Kontrollgefühl steigern

„Where attention goes, energy flows!“
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Tool – Why worry? 

Link to Video
Gaur Gopal Das, 2019

https://www.youtube.com/watch?v=9YRjX3A_8cM&t=7s
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Tool – 4-A Strategie für den Akutfall - abkühlen nicht vergessen! 

Foto von Marcel Eberle auf Unsplash

https://unsplash.com/de/@marcel_eberle?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
https://unsplash.com/de/fotos/gelb-und-weiss-kein-schild-pZKCj9h10nI?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
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Tool – Take 5 – die  Ruhe liegt in der Hand 

So geht‘s
▪ Hand ausstrecken
▪ Mit dem Zeigefinger der anderen Hand die Finger 

rauf- und runterfahren
▪ Einatmen, wenn dem Finger entlang hochgestrichen 

wird und ausatmen beim runterfahren

Strategie
▪ 3mal täglich oder bei Stress, Angst und Ärger
▪ Kombination von Atmung und Berührung zur 

Stimulation des Ruhenervs
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Tool – Dankbarkeit bewirkt viel Positives

So geht‘s
▪ Anhalten –  1 x tief atmen – was ist jetzt gerade gut? 

▪ „Take in the good“ - Schönes sehen, hören, riechen, 
schmecken – bewusst für 10 s wahrnehmen

Strategie 
▪ Natürlichen Negativitätstendenz entgegen wirken
▪ Zufriedenheit im Jetzt stärken
▪ Chronischen Stress senkenFoto von Unsplash von Debby Hudson
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Auf einen Blick

▪ Tool 1: Atempause – im Hier und Jetzt ankommen
▪ Tool 2: Check-In/Out – eigene Befindlichkeiten und Ausrichtung
▪ Tool 3: Body2Brain – Resilienz spielt sich nicht nur im Kopf ab
▪ Tool 4: Perspektivenwechsel – Fragen zur Selbsthilfe
▪ Tool 5: Energiefass – Meine Energiespender & Energiefresser
▪ Tool 6: Wirkungskreis – Fokus auf das Veränderbare richten
▪ Tool 7:  4-A Strategie – für den Akutfall 
▪ Tool 8: Take 5 – die  Ruhe liegt in der Hand 
▪ Tool 9:  Resiliente Denkweisen im Alltag
▪ Tool 10: Dankbarkeit – Fokus auf das Gute

Werkzeug-
koffer 

Resilienz
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„Es kommt nicht darauf an, wie der Wind 
weht, sondern wie man die Segel setzt.“ 

              Aristoteles
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Themenübersicht

▪ Check-In

▪ Relevanz Resilienz heute

▪ Was ist Resilienz? 

▪ Modell – Resilienzrad und Resilienzfaktoren

▪ Werkzeugkoffer Resilienzförderung

▪ Check-Out
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Check-Out

Wie geht es 
mir?

„Gold 
Nugget“

 

• Körper
• Gedanken
• Emotionen

Was war mein 
persönliches Highlight?
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Fragen und Antworten 

Gibt es Fragen und Kommentare?

? !
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Resiliente 
Verhaltens

-weisen

Resilienz – 
Verstehen, Trainieren, Anwenden

Coaching

Wie weiter – Unsere Angebote und Dienstleistungen in der Übersicht

Resiliente 
Denk-
weisen

Resilienz 
durch Re-
generation

Mentales 
Fitness-
studio 

(Work-In)

Aufbau - Seminare

Basis - Seminar

Work-In
E-Training

Resiliente 
Führung

Weitere Dienstleistungen

https://www.resilienz-zentrum-schweiz.ch/seminare/aufbau-seminar-verhaltensweisen
https://www.resilienz-zentrum-schweiz.ch/seminare/aufbau-seminar-verhaltensweisen
https://www.resilienz-zentrum-schweiz.ch/seminare/aufbau-seminar-verhaltensweisen
https://www.resilienz-zentrum-schweiz.ch/coaching
https://www.resilienz-zentrum-schweiz.ch/seminare/aufbau-seminar-denkweisen
https://www.resilienz-zentrum-schweiz.ch/seminare/aufbau-seminar-denkweisen
https://www.resilienz-zentrum-schweiz.ch/seminare/aufbau-seminar-denkweisen
https://www.resilienz-zentrum-schweiz.ch/seminare/aufbau-seminar-balance
https://www.resilienz-zentrum-schweiz.ch/seminare/aufbau-seminar-balance
https://www.resilienz-zentrum-schweiz.ch/seminare/aufbau-seminar-balance
https://www.resilienz-zentrum-schweiz.ch/kurse
https://www.resilienz-zentrum-schweiz.ch/kurse
https://www.resilienz-zentrum-schweiz.ch/kurse
https://www.resilienz-zentrum-schweiz.ch/kurse
https://www.resilienz-zentrum-schweiz.ch/seminare/aufbau-seminar-f%C3%BChrung
https://www.resilienz-zentrum-schweiz.ch/seminare/aufbau-seminar-f%C3%BChrung


Resilienz: Beratung, Training, Coaching, Ausbildung
Resilienz Zentrum Schweiz
Aeschengraben 16
CH-4051 Basel
Telefon: +41 61 482 04 04 / Email: mail@resilienz-zentrum-schweiz.ch
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