
Resilienz 
Werde dein Lieblingsmensch



Agenda über zwei-drei Tage

1. Fünf Ziele der Fortbildung in Verbindung mit den „life skills“ der World Health Organization von 1994 –
Training: Qualitative Fragen zu Resilienz stellen

2. Resilienzkompetenzen mit der Hand-in-Hand-Methode entwickeln

3. Vorbilder und was lernen wir daraus? Wozu brauchen Lehrende Resilienz?

4. Definition von Resilienz

5. Resilienzforschung

6. Protektive Faktoren, persönliche Merkmale und Quellen von Resilienz

7. Resilienz versus Auffälligkeit

8. Vulnerabilität und Resilienz

9. Die Neurologie der Empathie: Was ist Empathie? Entwicklungspsychologische Empathiekonzepte –
Empathie als Schlüssel für den Aufbau von Resilienz

10. Bewältigungsstrategien und Handlungsspielraum – Aufbau von Selbstempathie in Bezug auf pädagogische Fachkräfte 
und in Bezug auf die zu betreuenden Kinder/Jugendlichen … 

11. Die Inklusive Kommunikation als ganzheitliches Resilienzkonzept in Kindertagesstätten und Schulen

12. Partizipation und die Pädagogik der Achtung als Resilienzkonzept

13. Mädchen- und frauenspezifische Resilienzunterstützung

14. Stärken- und Schwächen inkludieren

15. Resilienz weitergeben über Resilienzmethoden: (Seerosenmodell, Inseltag, 10 ausgewählte Resilienzschlüssel …)

16. Stressmanagement – Copingstrategien – Schlussfolgerung und Evaluation
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Erst wenn ich mich sicher fühle,
wenigstens von einer Person mich 
gehalten und willkommen fühle,
erst dann kann ich, wenn ich an sie 
glaube, dass sie mich wirklich „hält“ 
und mir Dinge zutraut, ganz frei und 
sicher meine Potenziale da draußen in 
der Welt leben und sie ausbalancieren.



Wer seine Berufung lebt, 
wird von Tag zu Tag resilienter.



Gestalte ein 
KaWa nach 
Birkenbihl, 
um in das Thema 
einzusteigen.
Was weißt 
du darüber 
schon?



Aktive Auseinandersetzung mit 12 Resilienzfragen
1. Das Konzept der 10 Resilienzsäulen und daraus folgend:

2. Was ist Resilienz?

3. Was sind Faktoren / Risiken, welche die Resilienz begünstigen bzw. verhindern?

4. Was sind die Aussagen der Resilienzforschung für die Alltags- und Stressbewältigung nach den neuen 
Erkenntnissen der Hirn- und Empathieforschung?

5. Was ist der Unterschied zwischen kognitiver Perspektivenübernahme, empathischem Stress und Freude und 
Mitgefühl und wie kann dadurch resilientes Verhalten gefördert werden? 

6. Wie entdecken wir unsere persönlichen Resilienzressourcen, -spuren und -strategien? 

7. Wie kann Selbstbewusstsein aufgebaut werden?

8. Was sind die Komponenten einer selbstbewussten-resilienten Kommunikation?

9. Welche praktischen Übungen gibt es, um Resilienz noch effizienter im System Kindertagesstätte 
aufzubauen? 
Wie kann die „Annahmespirale“ bei Kriseninterventionen nach Erika Schuchardt im Team produktiv 
eingesetzt werden?

10. Was ist der persönliche und gesellschaftliche Vorteil über Resilienz Bescheid zu wissen?

11. Was sind die Effekte von Resilienz, Gelassenheit und inneres Glück? 

12. Wie kann das Wissen um die Positive Psychologie nach Martin Seligmann dazu verhelfen, das Gute noch zu 
vergolden?
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Fünf Ziele der Fortbildung

1. Konzepte zur Resilienzunterstützung im Einzelfall und in der Gruppenarbeit 

planen und umsetzen können.

2. Die eigenen Stärken und Ressourcen erkennen, 

um eine stimmig-authentische Resilienzbildung auszubauen.

3. Die Vorteile im Prozess der Selbstempathie (Gefühls- und Wertebewusstsein 
und -regulation) und im bewussten Einsatz von Empathie 
(kognitive und emotionale Empathie) neu entdecken und anwenden lernen. 

4. Empathie und Resilienz als Schlüssel zur Bildung betrachten.

5. Gemeinsam Visionen zur Nachhaltigkeit entwickeln – Resilienz weitergeben.
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Fragen zur Wissenschaft der Gedankenführung

1. Was macht die Seele stark und robust?

2. Wie schaffen es manche, trotz widriger Umstände, glücklich zu sein?

3. Wie gehen diese Menschen mit Risikofaktoren um?

4. Was sind ihre inneren Bedingungen für die Widerstandkraft des Lebens?

5. Menschen sind oft wie ein „Fels in Brandung“ oder zerbrechlich wie feines Glas.

6. Welche Metapher trifft auf dich eher zu?

Bitte diesen Film anschauen:
3Sat scobel Talkrunde: Was die Seele stark macht – Resilienzforschung

www.youtube.com/watch?v=T1tdCBxJI5A



„Das haben wir noch nie probiert, 

also geht es sicher gut.“ Pippi Langstrumpf

Habe Vorbilder, aber sei anders 

bzw. du selbst.

Viele verinnerlichte Glaubenssätze 

und -systeme sind zielführend 

und funktional. 

Sie ermöglichen den Menschen 

Orientierung in der Welt und in der 

Kommunikation mit anderen sowie 

die optimale Reaktion auf das, 

was in und um uns herum passiert. 

Foto: unbekannt



Resilienz ist das Gefühl, 
bei Belastung stark zu sein.
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Kennst du deine Resilienzschlüssel?



Resilienz ist Biegsamkeit, ohne zu sterben.

Ich überlebe die widrigen Bedingungen des Lebens.



Mit innerer 
Stärke die 
innere 
Schwäche 
annehmen 
lernen.

Was sind deine Steh-AUF-Qualitäten?

Resilienz ist die robust-zarte 
Durchhalte-Kompetenz aus der frühen 
Kindheit zu nutzen.
Resilienz ist aufzustehen, 
wenn wir hinfallen.
Resilienz ist, 
sich rechtzeitig Hilfe zu holen.



Life Skills = Psychosoziale Gesundheit
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Life skills, die von der Weltgesundheitsorganisation als Lebenskompetenzen definiert wurden: 
10 Resilienzsäulen

1. Selbstwahrnehmung

2. Empathie / Mitgefühl

3. Kreatives Denken

4. Kritisches Denken

5. Kompetenz, Entscheidung treffen zu können

6. Problemlösefähigkeiten

7. Effektive Kommunikationsfähigkeit

8. Interpersonale Beziehungsfertigkeiten

9. Selfcare: Gefühls- und Bedürfnisbewältigung

10. Stressbewältigung

(WHO 1994, übersetzt von Bühler/Heppekausen 2005)

Sempathie = Mittelwert 
zwischen Empathie und 
Selbstempathie



Qualitative Fragen stellen 

Stelle dir qualitative Fragen zu diesem Thema. Was will ich heute über Resilienz lernen? 
Durch die Auseinandersetzung mit den Fragen, werden wir dann am Ende der Fortbildung 
qualitative Antworten erhalten. 

Die Fragen auf Buntpapier aufschreiben und im Plenum vorstellen. Vielleicht gibt es ja auf 
manche Fragen gleich eine Antwort und manche Fragen brauchen selbstverständlich etwas 
Zeit.

Beispielsfragen:

1. Inwieweit kann Resilienz eine vielversprechende Möglichkeit sein, mit den gestiegenen 
gesellschaftlichen Erwartungen umzugehen? 

2. Was bedeutet Resilienz? 

3. Wie kann ich ruhig und gelassen in Konfliktsituationen reagieren lernen? 

4. Wie kommuniziere ich gesund?

Stelle dir weitere persönliche Fragen zu deinen Resilienzthemen, denn qualitative Fragen 
ergeben hochwertige qualitative Antworten.
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Zwei Schlüsselkonzepte:

Welche Gedanken hattest du bei diesem Film?

1. Alles hatte Sinn und Bedeutung.

2. Die anderen haben uns Halt gegeben. 
Die Straße hat uns sozialisiert.
Boris Cirulnyk, Resilienzforscher

Bitte den Film anschauen: 3Sat scobel Talkrunde: Was die Seele stark macht – Resilienzforschung

www.youtube.com/watch?v=T1tdCBxJI5A



Ich male für dich 
deine Hände auf …

Unterstützungsfreude in Teams aktivieren …



Resilienzkompetenzen Hand in Hand entwickeln

1. Schreibe in die Finger deine Kompetenzen.

2. Was kannst du gut bzw. wie resilient sind du? 

3. Wie gut kannst du an einer Aufgabe dranbleiben? 

4. Spreche darüber zu zweit und ergänze dann auch noch die Rückseite der Hände, 
indem du folgende Punkte berücksichtigst. 

1. Kleiner Finger für K wie Körper. 

2. Ringfinger für R wie Resilienz. 

3. Mittelfinger für M wie Miteinander. 

4. Zeigefinger für Z wie Ziele. 

5. Daumen für D wie Dranbleiben. 

6. Am Ende wird das „H“ von Hand noch dazu genommen und ergänzt: „Meine Haltung ist …“

5. So kommst ihr auf mind. 22 Kompetenzen und Qualitäten.

6. Stellt gegenseitig eure Kompetenzen VORNE im Plenum vor, indem ihr die Rollen tauscht. Du bist der / die andere. 

7. Achte auf die Gesichtszüge des vorgestellten Teilnehmenden und nicht auf die Gesichtszüge der sprechenden Person.

8. Gruppenreflexion: Welches Gefühl hattest du, als dir deine Kompetenzen vorgestellt wurden?

K

R

M Z

D

Hand in Hand
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Bastle Hände mit den jeweiligen Stärken 
für den anderen und stelle sie vor.

Hand wie Haltung

Vorstellungsrunde:
Du bist der andere!



Die eigenen 
Kompetenzen 
vorgestellt zu 
bekommen, 
macht glücklich 
und stolz.



Resiliente 
Wohlfühlgefühle feiern: 
„Ich habe mich 
zugehörig gefühlt.“



Resiliente kreative 
Methoden, die nicht nur 
Spaß machen, 
sondern auch Haltungen 
verändern.



Japanische Weisheit zu mehr Resilienz

Beruhigung



1. Was ist dein tiefstes Bedürfnis?
2. Wie möchtest du sein?
3. Wie bist du?
4. Schreibe nach diesen Überlegungen deinen 

schönsten Gedanken über dich auf und stelle ihn, 
wenn du möchtest, den anderen vor.



Wann hörst du auf, 
dir Geschichten des Nicht-Könnens 
zu erzählen? Du kannst mehr, 
als du denkst, dass du nicht kannst.



Vorbilder und was lernen wir daraus?

Was lernen wir von Pippi Langstrumpf?

Astrid Lindgren hat mit ihrer Pippi-Langstrumpf-Figur uns viel über Resilienz gelehrt. 

Rufen Sie sich bitte in Erinnerung, wie in Lindgrens Erzählung ihre Freunde Thomas und Annika 
auf Pippi hochsehen und wie ihre Lehrerin auf sie herabsieht. 

Die Freunde bewundern Pippis Humor, Zuversicht, Stärke, Mut, Unabhängigkeit, Übertriebenheit, 
Fröhlichkeit und Leichtigkeit des Seins trotz Schwierigkeiten. Sie hat immer Lösungen. 

Die Lehrerin sieht nur die Defizite. Sie sieht, dass sie nicht lesen, rechnen und schreiben kann, 
dass sie frech und unartig ist.

Viel zu oft und viel schnell neigen Erwachsene dazu, den Blick zuerst darauf zu lenken, 
was ein Kind nicht kann, anstatt hinzuschauen, was ein Kind kann. 

Jedes Kind besitzt Talente und Fähigkeiten. 

Sie zu finden und zu verstärken, ist die Aufgabe der Lehrenden. Lehrende seid ein bisschen Pippi.
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Vorbilder und was lernen wir daraus?

Nur für heute werde ich mich bemühen, einfach den Tag zu erleben –

ohne alle Probleme meines Lebens auf einmal lösen zu wollen. 
Papst Johannes XXIII

1. Suche dir ein Vorbild für Resilienz.

2. Wie gehen deine Vorbilder mit Veränderung um?

3. Wie kann ich durch sie verstehen, was da gerade bei mir passiert?

4. Wie kann ich durch sie mit einem guten Bild auf die Welt schauen 

lernen?
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Wozu brauchen Lehrende / Trainer/ Fachkräfte Resilienz?

Reflexionsfragen:

„Sind Sie enthusiastisch in Ihrem Beruf gestartet und finden sich 
erschöpft in täglichen Kämpfen wieder?

Droht Ihnen im täglichen Stress die Freude an Ihrem Beruf verloren 
zu gehen?

Fühlen Sie sich in Ihrem Tun missverstanden, als Person gering 
geschätzt?

Sehen Sie sich den unterschiedlichsten Erwartungen und 
Ansprüchen ausgesetzt, gegen die Sie sich nur schwer abgrenzen 
können?“

Gruhl 2014, S. 19.
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Resilienz und Selbstwirksamkeit 

Das eine geht nicht ohne das andere.

Beides ist ein Glücks- und Lebenskonzept. Ob das Glas halb voll oder halb 

leer ist, ist eine grundsätzliche innere Haltung. 

Geht es weiter oder geht es nicht weiter? 

Wie komme ich zum Ziel? 

Wie gehe ich mit Enttäuschungen um? Alles eine Frage der Glaubenssätze. 

Nur wer will schon seine glückhinderlichen Glaubenssätze wissen, 

die fern von Resilienz und Selbstwirksamkeit sind?

Konzentrieren sich Menschen auf die Lösung des Problem oder 

konzentrieren sie sich auf die Problemsicherung. 

Wie ist der Fokus dieser Menschen gesetzt?



Differenzierungen – Zugang zur Definition

Brainstorming: 

Was ist Resilienz?

Was ist Selbstwirksamkeit?

Was ist Selbstempathie?

Was ist Empathie? 
Was ist der Unterschied zu Mitgefühl?

Wie können wir diese Begriffe voneinander abgrenzen?

Wie greifen sie ineinander über?



Meine Definition

Resilienz ist eine Lebenskompetenz, die am effektivsten mit 
Selbstempathie und Empathie (Sempathie) zu meistern ist.

Resilienz bedeutet, die Kompetenz zu haben, erfolgreich mit und 
in herausfordernden Situationen und den dazu benötigten 
weiteren Lebenskompetenzen (siehe Life skills WHO) umzugehen. 

Somit auch in der Lage zu sein, zahlreiche optimistische 
Strategien zu entwickeln, um sich selbst in belastbaren 
Situationen immer besser kennen zu lernen, wie man zum Wohle 
ALLER adäquater und fairer darauf agieren und reagieren kann.



Zugang zu einer Definition

Resilienz (lat. resilire „zurückspringen“, „abprallen“). 

Ursprünglich kommt der Begriff von der Materialkunde und bedeutet 
Robustheit im Sinne von Elastizität. Demnach ist Resilienz ein 
weitläufiger Begriff, der von vielen renommierten Autoren 
unterschiedlich definiert wird. 

Eingeführt wurde der Begriff  von Jack Block in der Psychologie in den 
50er Jahren und mit der Zeit wurde das Wort „Resilienz“ als die 
Summe der Kräfte, die Menschen aktivieren, um mit Widrigkeiten des 
Lebens gut umgehen zu können, immer mehr verwendet. 

Durch Resilienz lernen Menschen sogar noch aus diesen Widrigkeiten 
neue Stärke und neuen Mut zu schöpfen.



Zugang zu einer Definition

Resilienz ist einerseits anteilig angeboren, andererseits 
lebenslang erwerbbar bzw. ausbaufähig. 

In den ersten zehn Lebensjahren sind diese Möglichkeiten 
am aussichtsreichsten.

Der Umgang mit Lebenslauf- und Lebensbruchkrisen 
unterscheidet sich auf die Weise, dass sie als 
Herausforderungen angenommen, Faktoren des vorherigen 
Scheiterns reflektiert und neue Bewältigungstaktiken 
gewählt werden.



Definition

1. Toleranz (Akzeptanz) eines Systems gegenüber Störungen –
Den Unterschied zwischen Toleranz und Anerkennung 
wahrnehmen.

2. Normalzustand mit kleinen Abweichungen, der auch bei 
Störungen immer wieder angestrebt wird.

3. Psychische Widerstandskraft und Kompetenz von Menschen 
gegenüber Entwicklungsrisiken.

4. Resilienz ist die Kompetenz, schwierige Lebenssituationen zu 
meistern, ohne daran zu zerbrechen.

5. Psychische und physische Stärke – der Wille zu überleben.
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Definition

Corina Wustmann, DJI, beantwortet in ihrem Werk: 
„Resilienz – Widerstandsfähigkeit von Kindern in 
Tageseinrichtungen fördern“ die Frage: 
‚Was heißt Resilienz?‘ wie folgt: 

„Resilienz meint eine psychische Widerstandsfähigkeit 
von Kindern gegenüber biologischen, psychologischen und 
psychosozialen Entwicklungsrisiken.“ 
Wustmann 2004, S. 18.
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Definitionen
Resilienz ist die Fähigkeit, den Kummer zu kanalisieren, statt zu explodieren.

Resilienz ist die Fähigkeit, negative „Interpretationen“ in positive Emotionen 
umzugestalten.

Resilienz ist die Fähigkeit, sich zu wehren.

Resilienz ist die Fähigkeit, Schwierigkeiten zu meistern.

Resilienz ist die Fähigkeit, Rückschläge auszuhalten.

Resilienz ist die Fähigkeit, die Wunden der eigenen Seele zu heilen.

Resilienz ist der Wille zu überleben.

Resilienz ist die Disziplin, Herausforderungen anzunehmen.

Resilienz führt schließlich dazu, dass wir am Morgen im Spiegel unser 
fröhliches und kein verbittertes, trauriges oder zorniges Ich sehen (vgl. 
Doubek 2003, S. 18).



Definition mit physikalischen Grundimpulsen

* Querverbindung zu den physikalischen Grundimpulsen nach Lensing-Conrady im nachfolgenden Text.

Das Körperschema – „im eigenen Körper zu Hause sein“ – gibt dem Kind Sicherheit. 

Es weiß, wo innen und außen ist, und kann sich abgrenzen. 

Körper- und Sinneserfahrungen helfen dem Gehirn, den so genannten Homunkulus (Repräsentation 
eines kleinen Menschen mit überdimensionalen Lippen, Händen, Fingern und Füßen) auszubilden: 

Die verschiedenen Wahrnehmungen werden integriert, im Gehirn verglichen, zugeordnet und 
verknüpft. Sie bilden die erste Raumlageordnung für die Kinder: Die Füße sind normalerweise unten, 
der Kopf oben, die Arme seitlich. Kinder mit grundlegenden Bewegungserfahrungen übertragen die 
gewonnenen Erkenntnisse bald auf andere Menschen und auch auf Tiere und können sich selbst auf 
einem Blatt darstellen. 

Ein Kind malt das, was es sieht und spürt; erst später malt es, was es weiß. 

Fehlen auf einem Selbstbildnis z.B. die Finger, hilft ihm der Hinweis eines Erwachsenen in der Regel 
nur für dieses eine Bild. 

Unterstützt er jedoch die Wahrnehmung der Finger durch Fingerspiele, Abzählen der Finger, Anziehen 
von Finger- und Einmalhandschuhen, so integriert das Kind dieses Wissen und wird sich künftig mit 
zwei Händen und je fünf Fingern malen.



Definition mit physikalischen Grundimpulsen

Die Überzeugung, kompetent zu sein: „Ich kann etwas!“, 
symbolisiert physikalisch die „Eigendrehung“ – im übertragenen Sinne ist es 
die Rotation um die eigene Person. 

Die bedingungslose Liebe: „Ich werde geliebt, so wie ich bin!“, 
symbolisiert physikalisch „die Drehung um andere“ – im übertragenen Sinne 
ist es die Revolution.

Stabile Werte, Urteilsfähigkeit: „Das ist richtig, jenes ist falsch!“, symbolisiert 
physikalisch die „Schwerkraft“ – im übertragenen Sinne ist es die 
Beständigkeit.

Gesunden Realismus: „Das sind meine Stärken und Schwächen!“, 
symbolisiert physikalisch die „Fliehkraft“ – im übertragenen Sinne ist es die 
Ablösung und Veränderung.



Gesamtdefinition

Empathie, Mitgefühl und Resilienz sind wichtige Bildungsschlüssel. 

Resilienz bezeichnet die robuste Kompetenz, Herausforderungen, Krisen und 
Veränderungen mit innerer Stärke wie ein „Fels in der Brandung“ und mit einer 
positiven mentaler Energie zu meistern. 

Dies gilt für alle Lebensbereiche im beruflichen Umfeld und auch im privaten 
Umfeld. Resiliente Menschen entwickeln eine resiliente-empathische 
Kommunikation und sie erholen sich von Rückschlägen, Intrigen und 
Schicksalsschlägen sowie auch von durchlebten Weltkrisen schneller. 

Sie sind präsenter, stabiler und souveräner besonders im Umgang mit Konflikten. 
Sie finden schneller und effektiver produktive Lösungen.

Resilienz ist, alle sich bietenden Lebenssituationen wahrzunehmen und 
anzunehmen und diese positiv für sich beeinflussen zu können und sie zu einem 
glücklichen und besser erträglicheren Ende zu führen.



Definition mit Grundimpulse nach Riemann
Die physikalischen Grundimpulse entsprechen im emotionalen Bereich den vier 
Grundformen der Angst (Fritz Riemann):

1. der Angst vor Selbsthingabe – als Ich-Verlust und Abhängigkeit erlebt (schizoid), 

2. der Angst vor Selbstwerdung – als Ungeborgenheit und Isolierung erlebt 
(depressiv), 

3. der Angst vor der Wandlung – als Vergänglichkeit und Unsicherheit erlebt 
(zwanghaft), 

4. der Angst vor der Notwendigkeit – als Endgültigkeit und Unfreiheit erlebt 
(hysterisch). 

Es ist deshalb wichtig, alle Förderbereiche nicht nur im Hinblick auf Resilienz und 
Bildungsfähigkeit ganzheitlich zu sehen, sondern die Ganzheitlichkeit zu fördern. 

Schaukeln bedeutet immer Körper- und Sinneswahrnehmung, Bewegung, Physik und 
Mathematik und nicht zuletzt emotionale Entwicklung gleichzeitig. Das alles stärkt 
den Aufbau von Resilienz.



Resilienztraining in Verbindung mit Ängsten
1. der Angst vor Selbsthingabe 3. der Angst vor der Wandlung
2. der Angst vor Selbstwerdung 4. der Angst vor der Notwendigkeit 

Reflexion:

Bist du eher ein Wandlungs- / Wechseltyp, ein Sicherheits- / Dauertyp, ein Nähe- / 
Freundschaftstyp oder ein Distanz- / Diplomatietyp? 

In welcher Ecke siehst du die oben aufgezählte Angst?

Begebe dich in eine der vier Ecken eines Raumes, die dafür bestimmt sind (Wechsel, Dauer, 
Nähe, Distanz). Wo stehst du? Wer steht noch neben dir? Wer steht konträr von dir? Welche 
Ressourcen hast du und welche Ressourcen haben die anderen? Tausche die kurz aus.

Wie würdest du einzelne Kinder / Jugendliche / Teams / Trainees, die du betreust oder 
unterstützt einordnen?

Was kannst du tun, um deine eigenen Ängsten sowie auch den Ängsten der Kinder / 
Jugendlichen / Teams / Trainees entgegenzuwirken?

Wie genau könnten deine Ängste auf deine Zielgruppe übertragen werden, wenn du sie nicht 
ausreichend reflektierst?

Tausche dich aus und entwickle Ideen zur Überwindung deiner Ängste.



Resilienzquellen zu den physikalischen Impulsen finden

Think-Pair-Share – Selbstreflexion und Partnerarbeit. 

Am Ende die Erfahrungen in das Plenum mitbringen.

1. Eigendrehung: 
In welchen Bereichen kannst du etwas richtig gut? 

2. Drehung um andere: 
Von wem wirst du geliebt / wertgeschätzt / anerkannt, 
so wie du bist?

3. Beständigkeit: 
Welche Werte lebst du und wie sehr schätzt du sie als 
zielführend und ausgleichend ein?

4. Fliehkraft: 
Was sind deine Schwächen? 
Wie kann du sie stärken oder inkludieren?

43



Resilienzforschung

Ursprung in der Kauai-Studie (1955) in Hawaii über 40 Jahre von Emmi 
Werner, amerikanische Psychologin mit ihrer Kollegin Ruth Smith

Verhalten und Entwicklung von 698 Kindern mit Risikofaktoren wurden 
gesammelt und ausgewertet ca. 1/3 wächst in schwierigen 
Verhältnissen auf (Armut, Krankheit, niedriger Bildungsstand, Gewalt, 
Sucht, etc.)

wiederum 1/3 dieser Hochrisikokinder entwickelte sich zu stabilen, 
hoffnungsvollen, gesunden Erwachsenen. 

Sie zerbrachen nicht innerlich an den Risikofaktoren ihrer Umwelt.
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Protektive Faktoren
1. Resiliente Menschen haben Selbstmitgefühl, weil sie den Prozess der Überführung von Gedanken- und Gefühlskonstrukten von 

Selbstempathie in Selbstmitgefühl kennen

2. sie besitzen Beziehungsfähigkeit und -konstanz

3. sind hoffnungsvoll, kreativ und mutig

4. sie haben ein positives Selbstkonzept und einen gesunden Selbstwert

5. sind von ihrer Selbstwirksamkeit überzeugt und lassen sich von ihren Zielen nicht abbringen.

6. sind optimistisch und verfügen über ein aktives Bewältigungsverhaltens (Scheiternbewältigungskompetenz)

7. sind entschlossen, können sich schnell qualitativ gut entscheiden und haben realistische Ziele, aber auch Visionen

8. besitzen angepasste Problemlösestrategien (Coping)

9. haben die Kompetenz zu Einsicht und zur Tiefenreflexion

10. haben Humor, mehr Leichtigkeit, Gelassenheit und Fantasie

11. sind rücksichtsvoll und durchsetzungskräftig zugleich - ausgleichende Werte

12. sind psychisch stabiler (selbstsicher, ausgeglichen, entspannt, salutogen)

13. sind extrovertierter (gesellig, freundlich)

14. sind offen (neugierig, vielseitiges Interesse, experimentierfreudig)

15. verträglich (empathisch, mitfühlend, entgegenkommend, großmütig, altruistisch)

16. gewissenhaft (diszipliniert, durchhaltekräftig, ehrgeizig, systematische Arbeitsweise, pflichtbewusst, hohe soziale Kompetenz)

17. fangen nach der Schockphase von Neuem an, was auch immer passiert



Persönliche Merkmale

psychisch stabil 
(selbstsicher, ausgeglichen, entspannt)

extrovertiert 
(durchsetzungsstark, gesellig, freundlich)

offen 
(neugierig, vielseitiges Interesse, experimentierfreudig)

verträglich 
(empathisch, rücksichtsvoll, großmütig)

gewissenhaft 
(diszipliniert, ehrgeizig, systematische Arbeitsweise, pflichtbewusst)
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Kollektive Resilienz: 
Wir verlassen uns auf die 
Gruppenstärke.
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Resilienz 

heißt, 

in Balance 

sein.



Resilient wird man, wenn der andere an uns glaubt 
und uns aus tiefsten Herzen festhält.



Quellen von Resilienz (Grotberg 2011, S. 55)

Ich bin ...
… jemand, den man mögen und lieben kann.

… gern bereit, zu anderen freundlich zu sein und   zu zeigen, 
dass sie mir wichtig sind.

… bereit, für das, was ich tue, Verantwortung zu übernehmen.

… sicher, dass alles gut werden wird.

… gut, so wie ich bin.

… nicht nachtragend. 

… Ich setze mich für mich und andere ein, wenn Unfaires passiert.

Ergänze für dich die Ich-bin-Sätze …



Quellen von Resilienz (Grotberg 2011, S. 55)

Ich habe ...
… um mich Menschen, denen ich trauen kann und die mich lieben.

… Menschen, die mir Leitlinien setzen, so dass ich weiß, 
wann ich einhalten muss, bevor mir Gefahr oder Ärger drohen.

… Menschen, die mir durch die Art, wie sie sich verhalten, zeigen, 
wie man es richtig macht.

… Menschen, die möchten, dass ich lerne, selbständig zu werden.

… Menschen, die mir helfen, wenn ich krank bin, 
in Gefahr bin oder etwas lernen muss.

Ergänze für dich die Ich-habe-Sätze …



Quellen von Resilienz (Grotberg 2011, S. 55)

Ich kann ...
… mit anderen über Dinge reden, die mich ängstigen oder bekümmern.

… Lösungen finden für Probleme, die ich habe.

… mich zurückhalten, wenn ich das Gefühl habe, 

ich mache etwas falsch oder bringe mich in Gefahr.

… gut einschätzen, wann ich mit jemandem reden soll oder etwas tun muss.

… dann, wenn ich es brauche, jemanden finden, der mir hilft.

… kann zu meinen Stärken und Schwächen stehen.



Sich der Resilienzquellen bewusst werden

Ergänze für dich die Ich-kann-Sätze …

Nimm auch die anderen 5 Quellen und konzipiere für dich neue 
Quellen. 

So wirst du dir deiner Resilienzquellen (deiner inneren Stärke) 
nach und nach immer bewusster und bewusster.

Inkludiere auch Dinge, die du nicht haben willst. 

Das ist sehr heilsam.

Gestalte mit Inklusionsglaubenssätze. 
„Auch wenn ich Angst habe darüber zu reden, bin ich mutig und 
sage, was ich stimmig darüber denke.“
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Meine Erfahrung nach 15 Jahren Resilienztraining
Der Anfangssatz: „Ich bin ...“ ist die stärkste Quelle von Resilienz. 

Sobald du diese Sätze verinnerlicht hast, bist du nicht mehr im Habens-Zustand, sondern im Seins-Zustand.

„Ich erlaube ...“ ist im Veränderungsprozess die notwendigste Quelle von Resilienz. Doch manche Menschen wissen 
nicht einmal, dass sie sich etwas erlauben dürfen.

Mit den Anfangswörtern kannst du eigene Glaubenssätze bilden:

1. Ich bin …

2. Ich habe

3. Ich kann …

4. Ich erlaube …

5. Ich will …

6. Ich erkenne …

7. Ich (verb) anerkenne, vertraue, liebe, schätze …

Hinweis: Bei anerkennen nicht das Wort „akzeptieren“ oder „tolerieren“ nehmen. – Das bezieht sich nur auf Verhalten und 
nicht auf den Menschen. Der Mensch braucht Anerkennung!!!. "Ich toleriere oder akzeptiere mich, so wie ich bin", ist von 
der energetischen Resilienzquelle zu wenig und zu unstimmig. Unsere Fürsorgesystem ist damit nicht einverstanden. 
Es will die Anerkennung. Toleranz und Akzeptanz hat etwas mit Duldung zu tun und etwas nur zu dulden, ist lt. Goethe eine 
Beleidigung. 54



Ich finde meine 
Resilienzquellen …

Bilde 10 Sätze mit:

Ich bin …

Ich kann …

Ich habe …

Ich erlaube mir …



Ich finde meine Resilienzquellen

Bilde 10 Sätze mit:

Ich kann Nein sagen, weil …

Ich kann mich durchsetzen, weil …

Ich kann ich empathisch 
abgrenzen, weil



Gemeinsam 

Inklusionsglaubenssätze 

finden.



„Was für eine „starke“ 
Übung! – Jetzt weiß ich, 
wie ich mich selbst 
stärken kann.

Auch wenn ich 
unsicher bin, 
kann ich stark reagieren 
…



Gehe kleine Schritte auf dich zu.

„Ich liebe meine Augen, 

weil sie das Tor meiner 

Seele sind …“

Was liebst du noch an dir?



Resilienz versus Auffälligkeit

Resilienz ist kein Ursache-Wirkungskonzept. 

Das Resilienzkonzept ist ein multidimensionales Wahrscheinlichkeitskonzept, 
das sämtliche Lebensräume eines Menschen beinhaltet und daher 
extreme Verwendbarkeit auf unterschiedlichste Bereiche im Leben 
bietet. Es braucht: 

mindestens eine verlässliche erwachsene Bezugsperson 
(nicht zwingend Eltern)

Erfahrungen durch soziale Vorbilder 
(v. a. hinsichtlich Problemlösekompetenzen)

Leistungsanforderungen früh meistern 
(Verantwortungsübernahme als Stärke)

Der Mensch muss die Unterstützung annehmen können.
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Vulnerabilität

Vulnerabilität 
(lat. „vulnus“: Wunde bzw. „vulnerare“: 
verwunden).

Der Begriff hat die Bedeutung von 
„Verwundbarkeit“ oder 
„Verletzbarkeit“. 

Er wird in verschiedenen 
wissenschaftlichen Fachrichtungen 
(Medizin, Psychologie, Soziologie …) 
verwendet.

Bild: Unbekannt



Vulnerabilität

„… ist eine in der Person verankerte, 
genetisch, biochemisch oder 
auch durch Geburtstrauma bedingte 
Disposition, Anfälligkeit oder 
Sensibilität“ und somit eine 
„Störung der Selbstregulations-
fähigkeit des Organismus, die der 
Erkrankung ihren Manifestationsweg 
bahnt.“
Karl C. Mayer, Facharzt für Neurologie, Psychiatrie 
und Facharzt für Psychotherapeutische Medizin, 
Psychoanalyse
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Vulnerabilität

In der Psychologie wird Vulnerabilität als das Gegenteil von Resilienz betrachtet. 

Vulnerable Personen entwickeln eher psychische Störungen, weil sie besonders 
leicht emotional verwundbar.

Der vulnerable Mensch zeichnet sich nach Judith Rich Harris durch folgende 
Eigenschaften aus:

Tendenz: aktiv, impulsiv, aggressiv und leicht zu ärgern

Tendenz: von Routine gelangweilt und äußere Reize suchend;

mangelnde Angst vor Konsequenzen der eigenen Handlungen;

wenig Einfühlungsvermögen in die Gefühle anderer Menschen;

unterdurchschnittlicher IQ.

Jeder Mensch durchläuft in seinem Leben bestimmte vulnerable Phasen, 
wie z. B. die Pubertät oder Übergänge von Ausbildung zum Berufsleben, 
in denen eine erhöhte Gefahr besteht, psychisch zu erkranken. 
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Vulnerabilität

Vulnerabilität als Stärke anerkennen 
und betrachten.

Vulnerabilität lieben, 
weil es das Potenzial in uns birgt.

Vulnerabilität als Genialität inkludieren.

„Ich weiß, dass Vulnerabilität der Kern 
von Scham und Angst und unserem 
Kampf um Würdigkeit ist. Aber es scheint 
auch, dass es der Geburtsort ist von 
Freude, von Kreativität, von 
Zugehörigkeit und von Liebe.“ 
Dr. Brené Brown
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Mit meiner Vulnerabilität 
kann ich alles sein, was ich sein 
will; sobald ich sie liebe.

Vulnerabilität zeigt mir den Weg 
in mein Herz und in das Herz der 
anderen.

Ich bin stolz auf meine 
Vulnerabilität, weil sie mich 
lebendig macht.



Bild: Unbekannt

Welche Glaubenssätze hast du 
in Bezug auf Vulnerabilität? 
Darfst du verletzlich sein? 
Wie reagierst du, 
wenn jemand dich 
verletzt?
Wie kannst du deine 
Verletzlichkeit mit Würde 
aussprechen? 
Wie willst du andere 
unterstützen, dass sie ihre 
Verletzlichkeit ebenso mit 
innerer Stärke zeigen können?

Positive Strategien im Umgang 
mit Vulnerabilität entwickeln.



© Fabienne Vogl

Das Große 

sieht das 

Kleine und das 

macht beide 

stark!



Bild: Unbekannt

Tränen der Größe



Die eigene Vulnerabilität und Sensibilität 

anerkennen und lieben lernen, 

bedeutet gleichzeitig Resilienzkompetenzen 

zu entwickeln und mit ihnen in optimaler 

Weise umzugehen.

Die faszinierende verbindende Schönheit 

liegt in der robusten Zartheit der Dinge.

Robust-zarte Menschen können beides sein: 

Resilient-selbstempathisch und resilient-

empathisch sein. Da sie sich selbst gut 

spüren, fühlen sie auch, was andere fühlen 

und brauchen. Eine zu hohe Vulnerabilität 

verhindert genau diese Eigenschaft.



Selbstmitgefühl, Mitgefühl und Resilienz 
sind die drei wichtigsten Bildungsschlüssel.



Selbstempathie 
fragt nicht wie die 
Selbstkritik, 
was ist falsch an dir, 
sondern was ist GUT 
für dich…



Zwei Routen im Gehirn, um uns zu verstehen

Einmal gibt es die kognitive
Route und einmal die emotionale 
Route. Die emotionale Route hat
drei Netzwerke: 

Emotional Contagion

Empathie

Mitgefühl (Compassion)

Empathie ist ein Gefühl, 
dass ich für den anderen habe, 
obwohl ich weiß, 
es ist nicht mein Gefühl.

Tania Singer – Breaking the Wall between People @Falling Walls 2010



Mitgefühl anstatt Empathie

Aus evolutionsbiologischer Sicht ist Mitgefühl ein in unserem Fürsorgesystem 

fest verwurzelte Kompetenz. Mitgefühl basiert auf unterschiedliche 

Repräsentationsnetzwerke im Gehirn:

1. kognitive Prozesse (Theorie of mind),

2. sozio-affektive Prozesse (emotionale) und 

3. Aufmerksamkeitsprozesse (Achtsamkeit – verbundene Präsenz).

Durch Ricard Matthieu kommt noch eine erweiterte Sichtweise der drei Prozesse 

ins Spiel. Wenn diese drei Prozesse gut kommunizieren, dann wird 

Selbstmitgefühl, Mitgefühl und die empathischen Prozesse gut kombiniert. 

Wie Ricard Matthieu argumentiert: 

„… dass, das Mitgefühl mit dem Schritt der Ich-Bezogenheit zur Bezogenheit auf 

andere beginnt.“



Mitgefühl
Mitgefühl oder Compassion ist jedoch nach Singer eine andere soziale Emotion als Empathie. 

Anstatt das Leiden des anderen mitzufühlen, ist es ein eher positives Gefühl der Fürsorge, Wärme 
und eine starke Motivation, sich für das Wohl des anderen einzusetzen.

Die neuronalen Netzwerke, die dem Mitgefühl (Compassion) zugrundliegen, sind andere 
Netzwerke, als die oben beschriebenen der Empathie, und sind eher mit positiven, affiliativen
Gefühlen verbunden. 

Die ersten Hinweise hierzu hat Prof. Singer in der Studie mit Matthieu Ricard gefunden, als sie 
(noch im Glauben, das Empathie und Mitgefühl das Gleiche seien) ihn im Scanner gebeten hatte, 
sich in den Zustand von Mitgefühl zu versetzen und plötzlich nicht die beiden bekannten 
empathischen neuronalen Netzwerke gesehen hat, sondern komplett andere Netzwerke, die mit 
positiven Emotionen oder Belohnung assoziiert waren. 

Nach ausführlichen Gesprächen ist Prof. Singer klar geworden, dass Empathie und Mitgefühl zwei 
völlig verschiedene Zustände mit völlig verschiedenen Qualitäten und vor allem völlig anderen 
Konsequenzen im Verhalten darstellen. 

Dies konnte sie sowohl in Trainingsstudien zur Empathie und Compassion mit Studenten in Zürich 
experimentell und nachweislich bestätigen. 



Kinder sind empathisch (schwingen 
emotional mit) und mitfühlend 
(unterstützen) zugleich. 
Wer selbst die Erfahrung macht, 
dass ihm geholfen wird, 
wird später auch mit anderen 
Menschen mitschwingen und die 
Motivation aus dem Herzen 
entwickeln, andere zu unterstützen, 
wenn sie wirklich Hilfe brauchen.



Forschungen zu Mitgefühl

Im einem dreimonatigen Trainingsmoduls, der 9-monatigen mentalen 
Trainingsstudie, dem ReSource Projekt, was Prof. Singer die letzten Jahre 
durchgeführt hat, werden den Teilnehmern beigebracht, wie man die zunächst mal 
natürliche empathische Reaktion von Menschen in eine mitfühlende überführen 
kann. 

Gerade für Menschen in sozialen Berufen hat diese Überführung und Übersetzung 
von Empathie in Mitgefühl einen stark präventiven Charakter haben, um 
empathischen Stress zu vermeiden, indem man bei empathischer Überlastung mit 
Hilfe der Übungen die Transformation zu einer mitfühlenden Reaktion ermöglicht.

Mitgefühl ist demnach ein Gefühl und eine Motivation der Fürsorge und des Wohl 
des anderen – es ist ein Konzept der Liebe, Wärme, Dankbarkeit und Fürsorge. 

Es ist ein rundum tragendes und kein schmerzhaftes Gefühl. Die kognitiven 
Netzwerke werden kognitive Perspektivenübernahme und nicht Empathie genannt. 
Das ist im Englischen Theory of Mind oder Mentalizing und ist strikt von der 
Empathie zu trennen. 



Entwicklungskonzepte der Empathie

Das Wissen über Entwicklungskonzepte der Empathie und Mitgefühl steigert 
in den Bildungseinrichtungen den Resilienzfaktor enorm. 

Die Kinder werden besser verstanden und sie werden weniger überfordert 
bzw. unterfordert.

Sie bekommen durch mitfühlende Fachkräfte mehr Empathie und können 
demnach mehr innere Stärke und Selbstwirksamkeit entwickeln. 

Dies kommt dann besonders in stressigen Situationen den Kindern zu Gute. 

Sie grenzen andere weniger aus, sind innovativer und kooperativer. 
Sie finden eher Lösungen und sind später auch als Erwachsene 
optimistischer. 

Sie verinnerlichen eine Scheiternbewältigungskompetenz.



Die Neurologie der Empathie
„Ich fühle, was du fühlst.“ Joachim Bauer

Das System der in uns ausgebildeten Spiegelneuronen sind dafür verantwortlich. In den 90er  
Jahren wurden sie von Giacomo Rizzolatti und seinen Mitarbeitern in Parma entdeckt.

„Ein Spiegelneuron (Plural: Spiegelneurone oder Spiegelneuronen) ist eine Nervenzelle, die im 
Gehirn von Primaten beim Betrachten eines Vorgangs das gleiche Aktivitätsmuster aufweist, wie 
es entstünde, wenn dieser Vorgang nicht bloß (passiv) betrachtet, sondern selbst (aktiv) 
durchgeführt würde. Auch Geräusche, welche mit bestimmten Handlungen assoziiert sind, 
verursachen bei einem Spiegelneuron dasselbe Aktivitätsmuster, welches die aktive Handlung 
verursachen würde.“ Aus Wikipedia

Die Spiegelneurone scheinen mit verantwortlich zu sein, dass eine hohe Empathie und Intuition 
beim Menschen möglich ist. 

Die Emotionen werden im Mandelkern und in den Verbindungen zum Assoziationsbereich der 
Sehrinde vermutet. Eine Spindelzelle (Spiegelneuron) sieht etwas anders aus als der üblich 
Neuron). 

Dennoch ist es nach Tania Singer noch nicht endgültig geklärt, ob die Spiegelneuronen etwas 
mit den Emotionen zu tun haben. Es sind auf jeden Fall Handlungsneurone.



Die Neurologie der Empathie

Für die Deutung von Emotionen scheint die Mandelkern-Kortex-Schaltung 
verantwortlich zu sein. Sie spielt bei der Einleitung bestimmter Körper-
Reaktionen eine große Rolle.

Bei einem Test mit Ehepaaren wurde festgestellt, dass die Einfühlung  dann 
am höchsten war, wenn der andere physiologisch genau so reagiert wie der 
Einfühlende (Pacing). 

Mit Zorn ist Empathie nicht möglich und auch nicht, wenn physiologisch der 
andere ganz anders reagiert. 

Einfühlung findet nur dann statt, wenn die Körper bewusst und unbewusst in 
Übereinstimmung sind (Goleman 1997, S. 137). 
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Entwicklungskonzept der Empathie nach Selman

Niveau 0 nach Selman – 3 – 6 Jahre

Kind kann Realität subjektiver Perspektiven (z. B. Gedanken, Gefühle) innerhalb 

des Selbst und des Anderen erkennen.

Es erkennt nicht, dass ein Anderer ähnlich wahrgenommene soziale Erfahrungen 

oder Handlungsverläufe anders interpretiert als es selbst.

Gründe:

Kind kann eigene Perspektive nicht deutlich genug von der des Anderen unterscheiden

Kind vermischt immer noch die subjektiven (psychologischen) und die objektiven 

(physikalischen) Aspekte der sozialen Welt.

(z. B. Gefühle und beobachtbare Akte oder intentionale und nicht-intentionale Akte)



Entwicklungskonzept der Empathie nach Selman

Niveau 1 nach Selman – 6 – 8 Jahre

Bewusstwerdung der Subjektivität von Perspektiven

Kind versteht, dass Perspektiven – selbst bei gleichartig wahrgenommenen 
sozialen Umständen – des Selbst und des Anderen entweder gleich oder 
voneinander verschieden sein können.

Kind begreift, dass das Selbst und der Andere gleich wahrgenommene 
Handlungen als Reflexionen verschiedener Einzelgründe oder -motive 
betrachten können. Menschen unterscheiden sich im Denken, weil sie sich in 
unterschiedlichen Situationen befinden.

Zum ersten Mal befasst sich das Kind mit der Einzigartigkeit des verdeckten, 
psychischen Lebens einer jeden Person.



Entwicklungskonzept der Empathie nach Selman

Niveau 2 nach Selman – 8 – 10 Jahre

Reflexives Verständnis der Subjektivität

1. Kind kann seine Gefühle und Gedanken aus der Perspektive einer anderen Person 
reflektieren.

2. Kind kann sich selbst an die Stelle eines Anderen versetzen und das Selbst dem 
Anderen gegenüber als Subjekt begreifen.

3. Bewusstsein von der Beziehung zwischen den Perspektiven des Selbst und des 
Anderen.

4. Erweiterung der Reziprozität von Handlungen (er arbeitet für mich – ich arbeite 
für ihn) mit Reziprozität von Gedanken und Gefühlen (ich weiß, dass er mich 
mag; er weiß, dass ich ihn mag).



Entwicklungskonzept der Empathie nach Selman

Niveau 3 nach Selman – 10 – 12 Jahre

Wechselseitige Perspektivenkoordination

Neues Bewusstseinsniveau (durch Erfahrung reziproker Perspektiven).

1. Das Bewusstsein von der Fähigkeit einer Person in Gedanken aus einer 

interpersonalen Interaktion heraustreten zu können und die Perspektiven 

beider Parteien dieser Interaktion simultan zu koordinieren.

2. Fähigkeit, die Perspektive einer dritten Person einzunehmen.

3. Bewusstsein von der Wechselseitigkeit menschlicher Perspektiven (erkennen, 

dass man selbst, als auch der andere die Perspektive des jeweils anderen 

gleichzeitig berücksichtigen kann).



Entwicklungskonzept der Empathie nach Selman

Niveau 4 nach Selman – ab 12 Jahre

Perspektive der sozialen Bezugsgruppe

Kind/Jugendliche versteht, dass die subjektiven Perspektiven einander nicht 
nur auf der Ebene gemeinsamer Erwartungen oder geteilter 
Selbstverständnisse, sondern multidimensional oder auf auch auf 
tieferreichenden Niveaus der Kommunikation Gegenüberstehen.

Z. B. zwei Personen können Perspektiven auf dem Niveau oberflächlicher 
Information, gemeinsamer Interessen oder tiefer und nicht verbalisierter 
Gefühle teilen zwischenmenschliche Perspektiven werden nun als Netzwerk 
oder System wahrgenommen (Generalisierung zum Konzept 
gesellschaftlicher, rechtlicher oder moralischer Perspektive).



Entwicklungskonzept der Empathie nach Selman

Niveau 3: 

Gegenseitige Perspektivenübernahme (10 – 15 Jahre)

Fähigkeit die Perspektiven als System wahrzunehmen

Niveau 4: 

Gesellschaftlich Perspektivübernahme (ab 12 Jahren)

Gesellschaftliche, moralische Perspektiven anwenden

Soziale Perspektivenübernahme gilt als einflussreicher Erfahrungsfaktor der 
moralischen  Entwicklung.

Mit zunehmender kognitiver Reife erlangt man die Fähigkeit die Sichtweise eines 
anderen einzunehmen.

Aus: www.uni-bielefeld.de/ikg/zick/hilfreiches_Verhalten_2.pdf

Empathie und prosoziales Verhalten von Tobias Dreher und Felix Ilbring



Entwicklungskonzept der Empathie nach Piaget

Entwicklungspsychologische Konzepte von Piaget (moralische Entwicklung) und 
Kohlberg (moralisches Urteilen) inspirierten Selman nach Niveaus sozialer 
Perspektivenübernahme (Empathie) zu suchen:

Niveau 0: 

Egozentrisch (3 – 8 Jahre)
Keine Unterscheidung zwischen der eigene Interpretation und der der anderen.

Niveau 1: 

Differenzierte Perspektivenübernahme ( 5 – 9 Jahre)
Unterscheidung zwischen eigener Perspektive und der der Anderen.

Niveau 2: 

Selbstreflexive Perspektivenübernahme (7 – 12 Jahre)
Wachsende Fähigkeit Gedanken und Handlungen aus der Sicht eines anderen zu 
betrachten.



* Piaget: Phasen der 
Intelligenzentwicklung

Adäquat mit Wissen umgehen



Diese ständige 
Fragerei macht 

mich ganz 
fertig.

Ich habe dich 
auch vermisst.

Glückliche Perspektivenübernahme

www.kidster.ch/wp-content/uploads/2013/05/Empfang-680x320.jpg



Entwicklung der Perspektivenübernahme

Vier Schritte der Perspektivenübernahme 
1. Es werden Unterschiede in der sozialen Perspektive als Möglichkeit 

erkannt, ohne dass angegeben werden kann, welches Denken, Fühlen und 
Wollen ihr entspricht.

2. Es wird danach ein Bedürfnis ausgebildet, solche Unterschiede auch zu 
erkunden – soziale Perspektiven gewinnen an Attraktivität.

3. Es werden analytische Fertigkeiten und Fähigkeiten entwickelt, 
die es erlauben, das Bedürfnis in der Tat umzusetzen.

4. Es werden Fähigkeiten erworben, das durch Perspektivenübernahme 
gewonnene Verstehen planvoll in der sozialen Interaktion einzusetzen.

Flavell et al. 1968, dt. 1975.



Aufbau von 
Selbstempathie 
und Selbstmitgefühl 
über die acht 
Schritte zur 
Selbstregulation. 

Ziele-Ebene

Erkenntnis-Ebene

Commitment-
Ebene

Motiv-Ebene

Gefühls-Ebene

Denk-Ebene

Reaktions-Ebene

Wahrnehmungs-
Ebene



Resilienz und Inklusive Kommunikation

Resilienz bedeutet in der Kommunikation, nicht einfach nur Durchsetzung. 

Nicht der, mit dem stärksten Argument gewinnt immer, sondern der mit dem Argument, 
der eine Sowohl-als-auch-Möglichkeit zulässt. Nicht Unnachgiebigkeit ist der Schlüssel, 
sondern Biegsamkeit.

Resilienz ist keine lebenslang zu ausbauende Kompetenz, die, wenn sie einmal erworben 
wird, ein lebenlang abrufbar ist. Es gibt die Möglichkeit, die psychische lebenslange 
Widerstandsfähigkeit zu entwickeln. Z. B. durch Resilienzbegleitprogramme. 

Das sind Angebote, die vorwiegend den Bereichen der Prävention und 
Gesundheitsförderung liegen. Sie legen wert auf die Stärkung der Schutz- und 
Resilienzfaktoren und legen auch ihren Fokus auf Risikoeinflüsse, um Einbrüche zu 
verhindern. Resilienz entwickelt sich am besten im Kontext einer Inklusiven 
Kommunikation. 

Gerade wenn die Wertschätzung fehlte, kann die Inklusive Kommunikation später einiges 
wieder wett machen. Mehr dazu in Modul 1, Lektion 8.



Partizipation und die Pädagogik der Achtung

Die Menschenrechte von Janusz Korczak in der Mädchenarbeit 
umgesetzt: Das Recht des Kindes auf Achtung.

Dieses Recht ist den drei anderen (folgenden) Rechten und 
weiteren sich daraus ergebenden Rechten vorangestellt. Achtung 
ist eine Wechselwirkung. 

Kinder, die eine Gegenseitige Achtung (Gegenseitige 
Anerkennung) erfahren, lernen, andere Menschen und 
Lebewesen ebenso zu achten, anzuerkennen und zu respektieren.



Partizipation und die Pädagogik der Achtung

Aus Furcht, der Tod könnte uns das Kind entreißen, entreißen wir das Kind 
dem Leben; wir wollen nicht, dass es stirbt und erlauben ihm deshalb nicht zu 
leben.“ 
Korczak 1996-2005, Band 4, Seite 49 – „Sämtliche Werke“.

Die Überfürsorge missachtet das Recht auf Freiheit, Selbstbestimmung 
und Selbsterfahrung. Das Kind benötigt aber einen Freiraum, um eigene 
Erfahrungen zu sammeln. 

Das bedeutet nicht die Ablehnung jeder erzieherischen Fürsorge: „Aber nein: 
ich möchte nicht ein Übermaß an Aufsicht gegen ihr völliges Fehlen 
austauschen.“. Ebd. Seite 53.

1. Das Recht des Kindes auf den Tod



Partizipation und die Pädagogik der Achtung

Dieses von Korczak formulierte Recht scheint selbstverständlich zu sein, es isbis
in der heutigen Zeit noch nicht ausreichend umgesetzt. 

Erwachsene verbinden Erziehung in der Regel mit Sorge und Verantwortung 
für das Wohl des Kindes und sind ständig damit beschäftigt, sie zu 
beeinflussen, zu manipulieren und zu verändern, damit sie es mal in der 
Zukunft besser haben. 

Sie stülpen ihre eigenen Gedankenkonzepte auf das Kind und wünschen, 
dass die Kinder ihren Vorstellungen entsprechen. 

Sie pressen das Kind in das Erwachsenen-Förderkonzept hinein und nehmen 
zu wenig das Kind im Augenblick wahr und begleiten es in diesem 
Potenzialentfaltungsaugenblick.

2. Das Recht des Kindes auf den heutigen Tag
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Partizipation und die Pädagogik der Achtung

J. Korczak traut dem Kind bzw. den Jugendlichen in seinen 
Heimen zu, dass es zur Willensbildung und zur Selbst- und 
Mitbestimmung fähig ist:

Er traut ihm zu, dass es bereit ist, das Gute anzustreben und das 
Böse zu überwinden. 

Er weiß, dass die Voraussetzung dafür, die bedingungslose 
Wertschätzung des Kindes ist.

3. Das Recht des Kindes, das zu sein, was es ist



Partizipation und die Pädagogik der Achtung

Wissen die Kinder, dass sie RECHTE haben?

1. Wie kannst du ein Projekt beginnen, dass die Kinder- bzw. Menschenrechte thematisiert?

2. Wie kommen die Jugendlichen zu einer Meinung über die Kinder- bzw. Menschenrechte?

3. Wie kannst du die Jugendliche schon im Vorfeld der Planung miteinbeziehen?

Oft werden die Kinder / Jugendliche „vergessen“. 

Das ist keine böse Absicht, sondern Gewohnheit. Immer daran denken, welche 
Aufgaben könnten auch schon Kinder/Jugendliche übernehmen, weil sie dafür 
gerade eben „nicht zu klein“ bzw. nicht zu unreif sind. 

Wenn wir Kindern / Jugendlichen etwas zutrauen, dann wachsen sie über sich 
selbst hinaus.



Partizipation und die Pädagogik der Achtung

Risikoreiche Lebensphasen Jugendalter:

frühe Kindheit

Kinderkrippe

Übergang Kinderkrippe-Kita

Übergang Kita-Schule

Pubertät (Identitätsfindung)

Übergang Schule-Ausbildung

„außerplanmäßige“ Phasen wie Umzug, Scheidung der Eltern, 
Krankheit, Schulwechsel, etc.)



Mädchenspezifische Resilienzunterstützung
1. Die Sichtweise verändern: 

Wie sehe ich die jugendlichen Mädchen? Nicht die Mädchen sind krank und schwierig, 

sondern die Verhältnisse, in denen sie leben.

2. Die Verhältnisse verändern:

Welche Verhältnisse können ausgehandelt werden, damit die Mädchen in die Eigenverantwortung 

kommen, ohne zu viel Druck aufzubauen.

3. Die Beziehung verändern:

Wie kann ich meine Beziehung zu den jugendlichen Mädchen stärken, damit sie mir vertrauen, 

dass ich Interesse an ihrer Entwicklung habe.

4. Die Handlungen verändern

Welche Handlungen tragen dazu bei, dass die jugendlichen Mädchen einen Sinn in dem entdecken, 

was ihnen widerfahren ist und wie können sie diese Erfahrungen für die Zukunft positiv nutzen?

Methode: Lernzonenmodell – Schildere eine resiliente Situation. Wer ist in der Komfortzone? 

Wer in der Wachstumszone? War in der Panikzone? Was können wir von den Strategien der 

Komfortzone lernen?
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Stärken und Schwächen inkludieren

Stärken stärken, 
um Schwächen 
zu schwächen.

Wertschöpfung 
durch Wertschätzung!

Potenzialschöpfung 
durch Potenzialbewusstsein.

Zeichnung: 
Livezeichner 
Thomas Alwin Müller



Stärken- und Schwächen inkludieren

Wie kann ich die Stärken der 
Mädchen hervorheben?

Wie kann ich die Schwächen 
schwächen?

Ideensammlung: 
Stärken aufschreiben, darüber 
reden und im Plenum STOLZ 
vorstellen lassen. 

Es muss normal sein, über die 
eigenen Stärken zu reden.



Methodenkoffer für Resilienz

Jede Methode ist 
unbrauchbar, 
wenn die Haltung 
verletzend ist.



Resilienz weitergeben

Die wichtigste Maßnahme zur Stärkung von Resilienz beginnt immer 
bei sich selbst.

Menschen können am besten Resilienz annehmen von Menschen, 
die selbst resilient sind. 

Allein durch ihre innere und äußere Präsenz, ihre Art, die Dinge zu 
lösen bzw. einfach nur ihre natürliche Art, dass sie DA sind, wenn 
andere (Kinder, Jugendliche, bedürftige Menschen …) sie brauchen, 
ist ein nicht zu unterschätzender hoher Resilienzfaktor.

Was kannst du tun, damit du in herausfordernden Bildungssituationen 
resilient bleibst und nicht mit eigenen negativen Mustern reagierst?



Resilienztraining mit der Placemat-Methode

1. Wie kannst du heute in dieser Stunde / Minute … Glück 
weitergeben?

2. Was könnte dein Schüler, deine Kinder, dein Mädchen, deine 
Jugendliche heute besonders ermutigen?

3. Was speziell könnte sie froh machen, wenn sie unglücklich sind?

4. Wie kann ich heute meine eigene Zuversicht und Optimismus 
bedienen?

5. Was kann ich tun, um innerlich ruhig und in der wertschätzenden 
Haltung zu bleiben?

In Bezug auf Optimismus



Resilienztraining mit der Placemat-Methode

1. Welche Gelegenheit könnte heute die Resilienz (Lösungsfähigkeit) 
der Kinder / Jugendlichen fördern?

2. Was kann ich tun, um ihnen das zu erleichtern?

3. Welcher Gedanke lässt mich heute versöhnlich sein?

4. Was kann ich tun, um sie in ihrer Lösungsfähigkeit zu inspirieren?

5. Mit welchen drei Ideen gehe ich heute an meine Arbeit mit den 
Kindern/Jugendlichen heran?

In Bezug auf innere Stärkung und Lösungsorientierung der Kinder und 
Jugendlichen



Resilienztraining mit der Placemat-Methode

In Bezug auf Selbstverantwortung und Selbststeuerung

1. Welche Gelegenheit bietet sich heute, damit die Kinder und Jugendliche mehr 
Selbstverantwortung übernehmen?

2. Was kann ich tun, um sie darin zu unterstützen?

3. Was lasse ich heute, weil es nicht meine Verantwortung ist?

4. Welche Methode der Selbststeuerung könnte für meine Kinder / Jugendliche 
heute einen kleinen positiven Unterschied bewirken?

5. Wie kann ich ihnen am besten Selbstregulierung vermitteln?

6. Was will ich heute selbst tun, um meine Selbststeuerung selbst im Griff zu 
haben?



Resilienztraining mit der Placemat-Methode

1. Was kann ich anbieten, damit die Kinder / Jugendlichen etwas 
über die positive Beziehungsgestaltung lernen?

2. Was kann ich tun, um dazu beizutragen?

3. Habe ich heute ausreichend Stärken gewürdigt?

4. Was tue ich heute selbst für meine Beziehungszufriedenheit?

5. Wie kann ich selbst wieder freundlich auf jemand zugehen, 
obwohl der Konflikt noch nicht ganz gelöst ist?

In Bezug auf Gestaltung von positiven Beziehungen



Resilienztraining mit der Placemat-Methode

In Bezug auf die Zukunftsgestaltung

1. Was könnten die Kinder / Jugendliche heute Erfreuliches für ihre 
Zukunft lernen und tun?

2. Was kann ich selbst dazu beitragen?

3. Was tue ich heute, damit ich an die Zukunft glauben kann, 
auch wenn die Vergangenheit viel zu wünschen übrig lässt?

4. Was kann ich tun, damit ich meine Sichtweise der Vergangenheit 
verändern kann, um im Hier und Jetzt der Zukunft entgegenwirken 
zu können?

5. Wie genau komme ich in das Presencing (Scharmer) bzw. wie kann 
ich selbst einen realistischen Sinn für die Zukunft entwickeln?



Schenke mir starke 
Wurzeln, damit mein 
Stängel UNTER der 
Wasseroberfläche gerade 
nach oben wachsen kann. 
Nur so kann ich prachtvoll 
mein Potenzial der Welt 
zeigen.



Resilienz-Übung: Das Seerosenmodell

1. Blatt und Seerose = Sichtbares Verhalten – Reaktionen, Konventionen, 
Vereinbarungen, Kommunikation, Lächeln, Mimik, Gestik …

2. Langer Stängel unter dem Wasser = Denkstruktur, Haltungen, 
Einstellungen, Meinungen, eigene Maxime, Überzeugungen, 
Annahmen, Motivationen, Interessen, Prinzipien  …

3. Wurzel der Seerose = Intrinsische Bedürfnisse, Werte, Emotionen und 
Gefühle (Frohsinn, Ängste, Unsicherheit …), Prägungen, verinnerlichte 
kulturelle Bedingtheit, Intrinsische Ursprungsmotivationen, die 
emotional stark besetzten Werte sinngemäß zu erfüllen = Bedürfnis 
nach einem SINN in der Gemeinschaft …



Resilienz-Übung: Das Seerosenmodell

1. Suche sich ein Kind / Jugendlicher aus Ihrer Gruppe aus.

2. In welchem Empathieniveau nach Selman schätzt du das Mädchen / Junge ein?

3. Gestalte auf einem Blatt Papier das Seerosenmodell. Male mit Buntstiften eine Seerose und ein Blatt 

über dem Wasser, den langen Stängel unter dem Wasser und die Wurzeln tief im Boden. Schreibe zu den 

drei Bereichen, die von dir wahrgenommenen Verhaltensweisen, Gedanken und Hypothesen nieder. 

Was genau weißt du über das Kind? Was sagt das Kind?

Welche Information brauchst du noch, um es noch besser einschätzen zu können?

1. Wie ist sein Verhalten über der Wasseroberfläche?

2. Wie ist seine Denkstruktur unter der Wasseroberfläche?

3. Wie sind seine Bedürfnisse, Prägungen, Werte, Emotionen und Gefühle tief im Mutter-Boden 

verankert?

4. Was braucht das Kind / Jugendlicher selbst an Ressourcen oder aber auch von dir oder von den Eltern 

(Fremdressourcen), um das jetzige Moral-Niveau nach Kohlberg zu überwinden, damit es in die nächste 

Stufe kommen kann? 

5. Was bietest du ihm für Alternativen an, die aus der nächsthöheren Entwicklungsstufe kommen?



Eisberg-Überzeugungen aufspüren 
Unbewusste Glaubenssätze werden als Eisberg-Überzeugungen bezeichnet. 

Sie beeinflussen das Denken, Handeln und Fühlen auf unbewusste Art und sind häufig rigide und 
unnütz. Es geht darum, diese Überzeugungen aufzudecken und auf ihre Gültigkeit zu überprüfen.

Problemlösekompetenz trainieren
Hierbei wird trainiert, Probleme zu analysieren und flexible Möglichkeiten zur Lösung zu finden.

Ent-Katastrophisieren
Das Ziel des Ent-Katastrophisierens ist, aus dem Gedankenkarussell lähmender und angsterregender 
Katastrophenszenarien auszusteigen und zu einer konstruktiven Krisenbewältigung durch 
zielgerichtete Planung zu gelangen.

Beruhigen und fokussieren
Um in Krisen über die eigenen Gedanken und Impulse Kontrolle zu erlangen, ist der Einsatz 
wirkungsvoller Entspannungsmethoden hilfreich, da sie Ruhe und Gelassenheit unterstützen, die 
hierfür notwendig sind.

Transfer der Resilienztechniken in den Alltag 
Die zuvor genannten Methoden für mehr Resilienz sollen in Echtzeit praktiziert werden, 
d. h. man soll sie in den eigenen Arbeitsalltag integrieren.

Reivich, Karen; Shatté, Andrew (2002): The resilience factor. 7 Keys to Finding Your Inner Strength and Overcoming Life's Hurdles. Three Rivers Press, New York.



Der Wind am Strand ist eine Katastrophe gewesen

Mein Leben bestand aus lauter 
Katastrophen, von denen die meisten nie 
eingetroffen sind.“ 
Michel de Montaigne

Katastrophierst du auch gerne?

Wie könntest du die scheinbare 
Katastrophe in Chancen verwandeln?

Denke neu! Denke um. Reframe gerne.



Weißt du es noch?
Wie resilient warst du als Kind?

Wenn du dir erlaubst, 

deine kindliche Neugierde 

und Offenheit wieder zu 

leben, dann wirst du 

erleben, wie dein Leben 

das Kindsein dir wieder 

erlaubt.



Wie resilient warst du als Kind?
1. Denke nach, wie du als Kind warst, wenn dir etwas nicht gelungen ist?

2. Hast du gleich aufgegeben oder hast du um Unterstützung gefragt? 
Welche Strategien hattest du mit Widerständen umzugehen? 
Wie bist du mit dem Gefühl des Scheiterns umgegangen? 
Was dir heute wie ein Weltuntergang vorkommt, war damals vielleicht eine Herausforderung, es 
am nächsten Tag wieder zu probieren. Du hast so lange ausprobiert, 
bis du den Purzelbaum geschafft hast, oder?

3. Nehme die Kompetenzen und die „Zähigkeit“ deines emanzipierten inneren Kindes 
wieder auf und lerne daraus. 

4. Schreibe sie auf und überlege, welche Glaubenssätze du heute brauchst, damit du auf diese 
Kompetenzen wieder zurückgreifen kannst.

5. Wie kannst du dich heute vor Verletzungen besser „schützen“, um nicht an Kleinigkeiten 
innerlich zu zerbrechen? 

6. Wie kannst du wieder etwas „robuster“ werden, ohne den anderen gleich mit Worten zu 
verletzen (So du mir, so ich dir)? 

7. Schreibe dir die Ideen und die gefundenen Glaubenssätze auf und verinnerliche sie.



Was erlaubst du dir heute nicht mehr?

1. Denke darüber nach, was du als Kind gerne gewollt hättest. 
Es wurde dir jedoch verboten.

2. Was kannst du heute tun, damit du es dir wieder erlaubst?

3. Was erlaubst du dir gerade am wenigstens? Schreibe es auf.

4. Treffe nun eine Entscheidung und erlaube es dir.

5. Mache mit deiner neuen Erlaubnis Erfahrungen. 

6. Wie geht es dir damit? 

7. Spürst du wieder die Lebendigkeit deines „inneren Kindes“?



Wie geht es dir, wenn andere über 
dich bestimmen?

Was brauchst du, 
um dich empathisch-resilient 
durchsetzen zu können?



Wenn du dir erlaubst,
zu entscheiden,
dann erlaubst du dir auch,
dich für deine Entscheidung 
immer mehr und mehr zu öffnen.
Zeige dich der Welt,
so wie du bist.
Inkludiere die Angst, 
du wärst nicht richtig, 
so wie du bist.
deine Blüten sind einmalig und 
wunderschön.
Erlaube es dir, deine Potenziale zu zeigen.

Hans Jürgen Rubin Fotografie



Etwas geschafft zu haben, 
macht resilient.

Es gibt keine größere Freude als 
die gemeinsame Erfolgsfreude.



Der lebendige Vertrauens- und Resilienzstern



Finde deinen Moment of Excellence

1. Welche wunderbare Resilienz-Erfahrung hast du in der Kindheit gemacht?

2. Was hast du da gesehen, gehört, gefühlt, geschmeckt und gerochen?

3. Hole dir diese Erfahrung ganz nah her und gestalte gedanklich das 

Gefühl noch intensiver. Lass dir dafür Zeit oder lasse dich führen. 

Gestalte dir die Bilder schärfer und bunter, so dass du alles präsent 

vor deinem geistigen Auge hast, wie es damals war. Wenn dann Gefühl 

ganz da ist, dann ankere es.

4. Ankere dieses Gefühl z. B. mit einem kinästhetischen Anker. Lege deine 

Hand auf das Herz oder drücke deine Finger für sechs Sekunden zusammen.

5. Immer wenn du es tust, fühlst du die Freude von damals.



Freude über den 
gelungenen 
Moment of Excellence



Ich habe einen 
wirkungsvollen Termin 
mit mir selbst. 

Resilienz heißt, für sich selbst 
bestens sorgen zu können, 
wenn der Körper, die Seele
und der Gesit Ruhe braucht. 
Fürsichselbstliebevolldasein!



Heute resilienter Inseltag
mit der besten Freundin.

Sometimes having coffee
with your best friend, 

is all the therapy you need.

Wir sagen, 
dass wir uns 
gegenseitig 
therapieren. 

Das klingt 
besser.

Wenn unsere 
Männer wüssten, 

dass wir nur 
Kaffee trinken …



Lege bewusst Inseltage ein.

1. Einmal im Monat einen Inseltag gestalten –
privat und beruflich.

2. Wie könnte er aussehen? 

3. Visioniere.

4. Male ihn auf oder konzipiere deinen Inseltag im 
Team oder in deiner Gruppe / Familie.

5. Setze dich dafür ein, dass er umgesetzt wird.

6. Reflektiere anschließend, wie der Inseltag für dich 
und die anderen war? 

7. War es genau richtig so oder könntest du ihn 
noch optimieren? Mehr Qualität geht immer.



„Das ist aber ein komplizierter Knoten …

… aber ich habe 
noch jeden gelöst“, 
sagte eine Leitung.



Wie resilient sind wir im Team?
1. Ein Teammitglied ist freiwillig draußen und die anderen verstricken sich mit den Händen. Der Gruppenknoten 

kann sehr kompliziert ausfallen und zwei oder drei stehen ebenso im Kreis jedoch umgekehrt – sie schauen 
also in die andere Richtung. 

2. Das Teammitglied wird hereingerufen und sieht den Knoten. Was wird sie tun? 

3. Die anderen klären erst einmal nicht auf, was zu tun ist. Das Teammitglied muss aus seiner Eigeninitiative 
heraus fragen. Es kann auch einfach anfangen, etwas zu tun. Wenn das Teammitglied Hilfe braucht, ist es 
seine Aufgabe, um Hilfe zu fragen. Keiner in der Gruppe darf, von sich aus etwas sagen oder helfen.

4. Wie geht das Teammitglied vor, wenn es nicht weitergeht?

5. Reflexion: Wie hat die Gruppe es ausgehalten hat, nichts zu sagen? Wer hat sich vielleicht doch eingemischt? 
Wie ging es der Entstrickerin? 

6. Wie war die Vorgehensweise des Teammitgliedes? Selbstbewusst, verzweifelt, unsicher …

7. Was braucht das Teammitglied, um sicherer zu werden, z. B. gerade in Situationen, in denen sie, aber auch 
die Gruppe, nicht weiß, wie es weitergeht?

8. Wie ging das Teammitglied mit dem vermeintlichen Fehler um, weil bei der Auflösung evtl. drei nicht in die 
gleiche Richtung wie die anderen geschaut haben? Es war z. B. von Anfang an, so geplant und die Gruppe 
verrät es auch nicht. Erst am Ende wird diesbezüglich aufgeklärt. 

9. Welche Erkenntnisse können aus dem Training gezogen werden?



Flow im Team … 
Zeitwohlstand für 
das Team ergibt ein 
resilientes Team, 
dass sich auch in 
schwierigen Zeiten 
gegenseitig unterstützt.



Was brauche ich, um innerlich stark zu werden?

Schreib mindestens fünf Dinge auf.

Such dir Werte, die dir wichtig sind.

Nimm die gefundenen Werte, die gleichzeitig auch deine Bedürfnisse sind und konzipiere daraus 
individuelle Resilienzglaubenssätze, die du glaubst oder glauben willst. 

Manchmal brauchen die Menschen den Glauben an ihre Stärken oder das Eingeständnis ihrer 
Stärken. Was es auch immer ist, daraus werden neu Glaubenssätze (Grundbotschaften) 
gestrickt. Als Beispiel nehmen wir die „Innere Stärke“: Schreibe mehrere Sätze zu innerer Stärke 
auf und sortiere sie nach den Resilienzquellen – so hast du einen guten Überblick, 
was z. B. schon von „erlaube“ in die Kann-Sparte oder in die „Ich-bin-Sparte“ kommen darf.

„Ich beginne, an meine innere Stärke zu glauben.“

„Ich gestehe mir innere Stärke ein.“

„Ich stehe zu mir.“

„Ich bin mir in mir selbst sicher, weil ich weiß, was ich kann.“

„Ich weiß, dass Mut ist, auch Altes durch Annahme loszulassen.“

„Auch wenn ich Angst habe, bin ich mutig und stark.“



Resilienzglaubenssätze

1. Finde weitere 20 Resilienzglaubenssätze

2. Überlege jeden Tag aufs Neue, welche Kompetenzen du noch 
entwickeln möchtest, um diese Glaubenssätze glauben und 
verinnerlichen zu können, so dass sie dein ständiger Anker sind.

3. Wie willst du sie auch an andere Menschen weitergeben?

4. Wie resilient willst du in deiner Zukunft sein?

5. Was willst du tun, damit Menschen resilienter werden?

6. Wie willst du dein Wissen darüber einsetzen?

7. Was sind deine Erkenntnisse bei diesem relevanten Thema?

129



Resilienztraining: 
Der GRÖSSE nach sortieren, ohne zu sprechen… 

Vertraue ich den anderen, 
dass sie mich halten?

War es mir zu nah? 

Wie bin ich vorgegangen? 

War es überall gleich? 

Was brauche ich, 
für eine gute 
Nähe-Distanz-Regulierung?



Training zu 10 Resilienzkompetenzen

Mach dir die folgenden zehn Resilienzkompetenzen, die dich 
unterstützen, innerlich stark zu werden, nochmals bewusst und 
integriere sie in dein Glaubenssatzsystem ein. Sie sind aus den 
Schlüsselkompetenzen der WHO herausgelesen.

Suche dir aus den 10 Resilienzkompetenzen ein Thema aus. 

Konzipiere zu deinem aktuellen Thema Glaubenssätze, die deinen 
Bedürfnissen entsprechen. Was brauchst du gerade am meisten? 
Konzipiere daraus Intentionen (Absichten) und lass sie zu 
Handlungen werden. 

Inkludiere den Mut, um es tun zu können. Inkludiere, die Dinge, die 
du noch ausbauen möchtest in dein Glaubenssatzsystem hinein.
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10 Resilienzschlüssel

1.   Selbstempathie und Selbstmitgefühl

2.   Kognitive Perspektivenübernahme, Empathie, Mitgefühl

3.   Anerkennung der Vergangenheit

4.   Optimismus und Hoffnung gepaart mit Realismus anstatt Pessimismus

5.   Selbstwirksamkeit und Entwicklung / Wachstum 
durch Ressourcenaktivierung

6.   Selbstverantwortung anstatt Schuldzuweisung

7.   Netzwerkorientierung (Weisheit der Vielen nutzen)

8.   Lösungsorientierung (Schatzsuche anstatt Fehlersuche)

9.   Zukunftsorientierung in Richtung globales Mitgefühl

10. Transzendenz durch den gesunden Selbstwert (exzellentes Selbstgefühl).



Was kannst du konkret tun, um sie zu verwirklichen?

Finde zu den 10 Schlüsseln passende Glaubenssatzschlösser und Strategien.

Beispiel: Anerkennung der Vergangenheit

„Vorbei ist vorbei.“, „Es ist nie zu spät, eine gute Kindheit gehabt zu haben.“, 
„Ich habe heute andere Ressourcen als früher und kann diese nutzen.“, 
„Ich kann das Gelernte für mich heute neu anwenden.“, „Ich liebe es, Erfahrungen 
zu machen, die mich im Leben weiterbringen.“, … 

Wie kannst du deinen Optimismus oder deine Selbstwirksamkeit … steigern? 
Welche Glaubenssätze dazu fallen dir ein? Wenn sie negativ sind, wie kannst 
du sie nachhaltig verändern? 

Schreibe zu allen Schlüsseln mindestens 10 Glaubenssätze in dein Glaubenssatzbuch 
(positive Überzeugungen, Grundannahmen und Grundbotschaften).

Wie kannst du auch Kindern oder andere Menschen unterstützen, resilient(er) zu 
werden? Denke an die Resilienzquellen. Spreche in deinem RESCUE©-Trainer-Circle 
darüber.



Ergänze: Resilient durch …

Resilient durch Klärung von 
Missverständnissen.

Resilient durch Vergebung. 
Vergebung ist Eigeninteresse.

Resilient durch Kreativität.

Resilient durch Geduld …

Wie kannst du denken, fühlen, handeln 
dass du resilienter wirst?



Balugefühl

Nimm‘s mal mit Gemütlichkeit …

Wie können wir ein „Balugefühl“ im 
Umgang mit herausfordernden 
Situationen entwickeln und aktivieren?

Ideenpool und Commitments finden:

Was braucht jeder einzelne, 
um diese Ideen umzusetzen?

Neuhaus 1999, S. 117



Nimm‘s mal mit Gemütlichkeit …“

Was kannst du, 
ein Balugefühl entwickeln?

Finde positive Strategien.



Schlussfolgerungen
Grossmann fasst einen Teil der Kauai-Ergebnisse wie folgt zusammen: 

„Der Einfluss von Geburtsstress wird mit der Zeit geringer, und das Entwicklungsergebnis für 
praktisch jedes biologische Risiko hängt mehr und mehr von Qualität der Umwelt ab, in der ein 
Kind aufwächst. 

Vorgeburtliche und geburtliche Komplikationen zeigten sich nur dann in ernsten 
Beeinträchtigungen der physischen und der psychischen Entwicklung der Kinder, wenn sie 
zusammen mit chronischer Armut, Psychopathologie der Eltern und dauerhaft schlechten 
erzieherischen Beziehungen auftraten. Ausnahmen waren lediglich schwere Schäden des 
zentralen Nervensystems.“ 

Deprivation und Vulnerabilität sind jene Aspekte der kindlichen Entwicklung, welche aus 
physischer und psychischer Sicht als stark gefährdend einzustufen sind. 

Die Risikofaktoren wie Armut oder Psychopathologie der Eltern erhöhen die Wahrscheinlichkeit, 
dass ein Kind vulnerabel auf belastende Situationen reagiert und weniger resilient ist.

Demzufolge braucht ein vulnerables oder benachteiligtes Kind, mehr Schutzfaktoren in Form von 
Beziehungsangebote und eine immanente Struktur, um eine resiliente Lebenschance zu haben.
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Lasst uns den Glauben verlieren, 
dass immer alles gelingt. 
Lasst uns am Misslingen 
wachsen und reifen.
Team, welche von den Stärken 
und von den Schwächen der 
anderen wissen, sind effektiver 
und selbstorganisierter.
Teams, die sich gegenseitig 
beschenken, sind resilienter.
Jeder darf so sein, wie er ist.



Bewahre mich von dem naiven Glauben, 
es müsse im Leben alles gelingen. 

Schenke mir die nüchterne Erkenntnis, 
dass Schwierigkeiten, Niederlagen, 
Misserfolge, Rückschläge eine 
selbstverständliche Zugabe zum Leben 
sind, durch die wir wachsen und reifen.
Antoine de Saint- Exupéry



Du bist dann 
wirklich stark, 

wenn du auch deine 
Schwäche 

sehen kannst.



Erst 
wenn du weißt, 

WIE du
auch in 

herausfordernden 
Situationen bist,
weißt du auch 
WER du bist.



Das 
Geheimnis 

der Resilienz
liegt in der Kompetenz, 

das Schicksalhafte
für dich stets

positiv zu interpretieren.
Fange heute 

damit an.



Resilienz ist die 
Elastizität und die 
Leichtigkeit des Seins. 
Es braucht die Stütze 
und den Wind, 
um im Fliegen 
auszuruhen.Bild: Stefan Köhler-Holle



Weil es 
irgendwie 
geht, 
sagt die 
Resilienz, 
tue ich es.

Bild: Sascha Silber



Resilienz 
weitergeben, 
macht resilient, 
zufrieden und 
glücklich.

Bild: Sascha Silber



Resilienz ist, diese einzigartige Auffangkraft.
Es fängt dich immer etwas auf, wenn du tief fällst.



Resilienz ist, 
ewiges Vertrauen, 
dass es gut wird.



Der Sinn des Lebens 
lässt sich mit 
Leichtigkeit finden, 
wenn du nicht 
unbedingt danach 
suchst, 
sondern auf dein 
Bereitschaftspotenzial 
achtest und hörst.

Vertraue deinem  
Wachstumsprozess.



Resilienz und wie sie konkret gelingt.

… und ist es nur dieser eine Augenblick … 
wenn du mich wirklich, 
wirklich siehst –
dann bin ich „trunken“ 
von dem inneren Frieden 
und Glücksseligkeit –
ganz tief in mir. 
Ich sage dir – ich bin versunken, 
denn diese eine Dosis, dieser teure Tropfen 
Wahrhaftigkeit reicht mir, 
für den Rest der Ewigkeit und 
unserer gemeinsamen zu verbringenden Zeit.



… und wenn uns etwas gelingt,

… dann lasst es uns auch 
gebührend feiern und stellt das 
Licht nicht unter dem Scheffel.

Resiliente Menschen stehen 
zu ihren Misserfolgen, 
aber auch zu ihren Erfolgen. 

Sie verlassen sich aufeinander, egal 
was passiert!



… Dopamindusche … 
Lob VOR anderen bringt Segen in die Gruppe …



Resilienzstärkung:
… Dopamindusche … 

Ich wertschätze dich, weil …
Du bist genial, weil …



Als Trainer trainiere jeden 
Tag deine Resilienzquellen.



Vielen Dank für die Aufmerksamkeit!

Noch Fragen? … 
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