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Was haben wir mit Resilienz zu tun?
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Body2mind - Körper - Geist Verbindung 

Quelle: www.croos-mueller.de/
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„Vucability“ beinhaltet keine Rechthaberei

„Wenn sich alles verändert, ist 
morgen vielleicht falsch, was 
heute richtig war.“
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VUKA Welt wirft uns aus der Komfortzone raus!
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Resilienzrad – 8 Faktoren um mit Pannen und Pleiten umzugehen 
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Resilienz braucht Kreativität und Out-of-the-Box Denken 
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Akzeptanz - Anspruchsvolle Lebenssituationen annehmen 
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Das Unveränderbare Annehmen

Wir können eine Sache nicht verändern, 

wenn wir sie nicht akzeptieren“ Carl Jung

Eine Krise meisterst du nur, indem du 

dich ihr hingibst, ohne dich aufzugeben. 
Veit Lindau 
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Selbstverantwortung: eigenverantwortlich handeln – aus der Opferrolle 
raus
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ZUKUNFTSORIENTIERUNG - Visionen entwickeln und aktiv 
gestalten
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Achtsamkeit: Sorgsam mit sich umgehen
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NETZWERKORIENTIERUNG - Kontakte knüpfen und Beziehungen 
pflegen
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Die Pro-aktive Lösungsachse – aus der Opferrolle raus und Initiative 
ergreifen
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OPTIMISMUS - Positive Grundhaltung einnehmen
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Eine andere Sicht auf die Dinge und auf mich
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Welchen Sinn hat der ganze Mist?

Wofür ist der ganze Mist gut?

Was daran ist ein Geschenk für mich?

Was kann ich gewinnen, wenn ich mich diesem Prozess ganz überlassen?

Was haben meine Nächsten davon, wenn ich diese Krise meistere?

Wen alles geht, was bleibt?
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8 Faktoren – 4 Achsen zur Stärkung der Resilienz

Balance – SeinBalance – Sein

Tun – Machen 

Tun – Machen 

Verbundenheit

Verbundenheit

Zuversicht – Ausrichtung

Zuversicht – Ausrichtung
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Verschiedenen Ebenen der Resilienz auf Schulebene
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Das Wort zum Abschluss

„ Es kommt nicht darauf an, wie der 

Wind weht, sondern wie man die 

Segel setzt. „ 
Aristoteles


