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RESILIENZ ERHÖHEN - STRESS VERRINGERN

Die Fähigkeit zur Resilienz ist eine wichtige Kompetenz, die gezielt erlernt 
und gestärkt werden kann, um Stress und Belastungen positiver und nach-
haltiger begegnen zu können. 

Resilienz ist in jedem Menschen vorhanden, fi ndet sich aber immer unter-
schiedlich ausgeprägt und situationsbezogen. Um diese Fähigkeit zu stär-
ken, ist ein ganzheitliches Verständnis von unserem Körper und Geist ein 
wichtiger Aspekt in diesem Entwicklungsprozess. Resilienz ist nicht allein 
ein Konzept, welches kognitiv erfasst werden kann, sondern steht immer 
auch in Resonanz mit dem physischen Körper. 

ZIEL

Aus dem Kurs werden die Teilnehmer:innen gestärkt hervorgehen, weil sie 
ein hilfreiches Bewusstsein für die eigenen Stärken und auch ihre jeweili-
gen Grenzen entwickeln. Unter dem Eindruck dieser Erfahrung werden sie 
die eigenen Kräfte und Ressourcen zielgerichteter einsetzen können und 
damit im Ergebnis viele Dinge im privaten wie beruflichen Umfeld fokussier-
ter und motivierter angehen.

WAS MACHEN WIR?

In diesem fünftägigen Workshop nutzen wir die ganzheitliche Praxis des 
Yoga und bringen diese mit dem Konzept der Resilienz zusammen, um die 
eigene Widerstandsfähigkeit gezielt zu schulen und zu stärken.

Die bewusste körperliche und geistige Schulung ermöglicht ein zunehmend 
besseres Verständnis des eigenen Selbst und fördert die Reflexionsfähig-
keit. Wir können somit lernen, Situationen besser einzuschätzen und uns 
nicht in emotionalen Denkmustern zu verfangen, die in uns letztlich Stress 
auslösen, uns in einer negativen emotionalen Denkspirale gefangen halten 
und schlimmstenfalls zu etwaigen Krankheiten führen.

Durch gezielte Übungen und Aufgaben erarbeiten wir ein individuelles Kon-
zept für den Umgang mit Stresssituationen und möglichen daraus resul-
tierenden körperlichen wie mentalen Beschwerden. Dabei setzt der Work-
shop keine körperlichen oder mentalen Fertigkeiten voraus und beachtet 
die individuelle Konstitution der Teilnehmenden.

ABLAUF

Tag 1 

Zu Beginn des Trainings werfen wir einen Blick auf die Resilienzforschung 
und die daraus entstandenen Modelle, um den Begriff für alle Teilneh-
mer:innen greifbarer zu machen. In diesem Rahmen werden wir mit Hilfe 
verschiedener Coaching-Tools und unter Begleitung eines Coaches die 
persönlichen Stressoren herausarbeiten und die eigene Persönlichkeit re-
flektieren. Im Anschluss daran wenden wir uns dem Yoga zu und klären 
u.a., warum sich gerade dieser als ein Werkzeug zur Stärkung der Resi-
lienz bewährt hat.

Tag 2 - 4 

An diesen Workshop-Tagen gehen wir in die praktische Anwendung. Diese 
ist unterteilt in drei Ebenen der körperlichen und mentalen Arbeit und setzt 
sich zusammen aus: 

• Körperstellungen (Asanas) 
• Atemübungen (Pranayama) 
• Meditation 

Dazu praktizieren die Teilnehmer:innen an jedem Workshop-Tag eine dif-
ferenzierte Yogaeinheit, die jeweils einen anderen Schwerpunkt legt. Im 
Anschluss werden die Wirkungen auf Körper und Geist erarbeitet. Theo-
retische Inputs werden mit den eigenen Erfahrungen aus der Yogastunde 
verknüpft und ermöglichen so ein besseres und erfahrbareres Verständnis 
des geistigen wie auch körperlichen Prozesses. 

Tag 5 

In einem abschließenden Termin wollen wir das Erlebte reflektieren und 
gemeinsam mit einem Coach persönliche Strategien im Umgang mit Stress 
und negativen Erfahrungen erarbeiten. Um diese Arbeit zu erleichtern, 
möchten wir ein Workshop-Tagebuch nutzen, welches zu Beginn von den 
Teilnehmer:innen angelegt wird. Dort können alle positiven, wie auch nega-
tiven Erfahrungen gesammelt werden. Zudem erhalten die Teilnehmer:in-
nen nach jedem Workshop-Tag einen Input für zu Hause, um Wissen und 
Erfahrungen zu vertiefen.


