
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

RESILIENZ → Die seelische Widerstandskraft  
 

Die SÄULEN der Resilienz STÄRKEN !  

• Optimismus & positive Selbsteinschätzung 

• Akzeptanz & Realitätsbezug 

• Selbstverantwortung & Selbstwirksamkeit 

• Selbstregulation & Selbstfürsorge 

• Lösungsorientierung & Kreativität 

• Improvisationsvermögen & Lernbereitschaft  

• Zukunftsgestaltung & Visionsentwicklung  

• Beziehungen & Beziehungsnetzwerke  

 

→ mit vielseitigen Übungen zu den einzelnen Säulen 

für den erfolgreichen Umgang mit Belastungen. 
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Warum Achtsamkeit ?  
Inzwischen ist wissenschaftlich und medizinisch fundiert erwiesen welchen großen und 

positiven Einfluss die tägliche Praxis von Achtsamkeit auf unsere Gesundheit, unser 

Wohlbefinden und unsere emotionale Ausgeglichenheit hat.  

Die Einübung in Achtsamkeit ist die Chance, die Zügel in diesem „Erdendasein“ 

wieder selbst in die Hand zu nehmen und das Leben von Augenblick zu Augenblick 

wahrzunehmen und in vollen Zügen mit zahlreichen Möglichkeiten zu genießen.  

Sich selbst liebevoll und einfühlsam begegnen in Kombination mit einem beharrlichen 

und ernsthaften Engagement, ist das gemeinsame Kennzeichen aller Trainings und 

Schulungen von Achtsamkeit.  

Wach sein in dem Leben, das wir haben  
Achtsamkeit (mindfulness) bezeichnet die Fähigkeit, sich seiner Gedanken und Gefühle, 

seiner Körperwahrnehmungen und Sinne bewusst zu sein – von Augenblick zu 

Augenblick – ohne zu bewerten.  

Erst wenn ich weiß was ich denke, kann ich Einfluss darauf nehmen. Erst wenn mir 

bewusst ist, wie ich wann handle, kann ich neu handeln. Erst wenn ich meine Gefühle 

beobachtend erlebe und mir über sie im Klaren bin, begreife ich, was ich brauche und 

auch was ich mir wünsche. Erst dann fange ich bewusst an mein Leben zu gestalten, 

bewusst meinen Sinn und meine Ziele zu finden und zu verwirklichen.  

Dadurch komme ich mehr in Kontakt mit mir, mit meinen Mitmenschen und meiner 

Umwelt und somit mit dem Was Ist, im Hier und Jetzt. Ich erlange mehr Zugang zu 

meinen Potentialen und erfahre meine Selbstwirksamkeit in der Gestaltung meiner 

Beziehungen - zu mir, zu meinen Mitmenschen und meiner Umwelt.  

Achtsamkeit im Schulalltag  
Achtsamkeitsschulung legt den Fokus auf die Fähigkeit des Menschen, sich seiner selbst 

bewusst zu sein. Die Haltung der Achtsamkeit steht vielleicht im Widerspruch zum 

täglich erlebten Lehreralltag, der geprägt ist von dauernden Entscheidungszwängen, 

paralleler Bearbeitung von Aufgaben („Multitasking“) und dem Zeitdruck in der 

Unterrichtszeit. Achtsamkeit bedeutet genau das Gegenteil, nämlich Ruhe zu finden 

und den gegenwärtigen Moment in seiner Fülle wahrzunehmen ohne etwas 

ausschließen zu müssen, z. B. unliebsame Gedanken, unangenehme Gefühle. 

Achtsamkeit befähigt Lehrkräfte dabei, Perspektiven zu wechseln, flexibel zu reagieren 

und nicht in festgefahrenen Bahnen zu verharren.  

 

Seelische Widerstandskraft bedeutet Resilienz  

Resilienz bezeichnet die Fähigkeit einer Person oder eines sozialen Systems, erfolgreich 

mit belastenden Lebensumständen und negativen Folgen von Stress umzugehen.  

 

Das Resilienz-Modell  

Das Resilienz–Modell kann als Prozess verstanden werden, der dazu führt, dass eine 

Krise oder eine Belastung kompetent verarbeitet wird, so dass am Ende ein positives 

Ergebnis im Sinn einer neuen Orientierung oder eines Zugewinns an Fähigkeiten und 

Zufriedenheit erzielt wird.  

Jeder Mensch bringt ein bestimmtes Maß an Resilienz mit. Seelische 

Widerstandsfähigkeit lässt sich auf jeden Fall erlernen bzw. weiterentwickeln – auch im 

Erwachsenenalter!  

 

Die SÄULEN der persönlichen Widerstandskraft  

• Optimismus & positive Selbsteinschätzung  

→ mutig sein, mir das Leben zutrauen und dem Leben vertrauen  

• Akzeptanz & Realitätsbezug  

→ viele Dinge sind wie sie sind … die Dinge klar sehen   

• Selbstverantwortung & Selbstwirksamkeit  

→ meine Beiträge zu dem was ist … ich muss es in die Hand nehmen  

• Selbstregulation & Selbstfürsorge  

→ mein Umgang mit mir z.B. Gefühle … gut für mich sorgen, mich ernst nehmen  

• Lösungsorientierung & Kreativität  

→ herausfinden wie es klappt … viele Wege führen nach „Rom“  

• Improvisationsvermögen & Lernbereitschaft  

→ z.B. Gegenstände für mehrere Zwecke einsetzen, wie Weinkiste als Regal ….  

    Z.B. Umgang mit neuen Medien lernen … sich neue Wissensgebiete erschließen …  

• Zukunftsgestaltung & Visionsentwicklung  

→ innere Vorstellungen, die zu mir passen …  

    größere & ganze Zusammenhänge anschauen  

• Beziehungen & Beziehungsnetzwerke  

→ sich für andere Menschen interessieren und engagieren … geben und nehmen   
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