
Mit 
Resilienz 
den Alltag 
meistern



Vorwort
Tag für Tag bringen wir Familie, Freunde, Hobbys, Beruf und viele 
andere Verpflichtungen unter einen Hut. Nicht immer funktioniert 
das reibungslos, trotzdem: Wir meistern ständig große und kleine 
Ausnahmesituationen, ohne dabei den Halt zu verlieren.

Das verdanken wir unserem seelischen Immunsystem – der 
sogenannten Resilienz. Sie schützt uns vor Krankheiten der Psyche, 
so wie unser biologisches Immunsystem den Körper schützt. 
Psychische Erkrankungen betreffen jedes Jahr etwa ein Viertel 
aller Menschen in Deutschland. Meistens ist unsere Resilienz aber 
stärker.

Niemand wird mit einer starken oder weniger starken Resilienz 
geboren. Das seelische Immunsystem lässt sich trainieren wie 
ein Muskel. Wer sich bewusst darauf einlässt, stärkt die eigene 
Gesundheit und erhöht das persönliche Wohlbefinden. 
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Resilienz – Was ist das?
Resilienz bedeutet, in schwierigen Zeiten das emotionale 
Gleichgewicht nicht so leicht zu verlieren oder dieses Gleichgewicht 
schnell wiederherstellen zu können. Resiliente Menschen halten 
Stresssituationen, Krisen und selbst Schicksalsschlägen besser 
stand. Sie vertrauen auf ihre Fähigkeit, Probleme zu lösen, und 
finden aus sich heraus Kraft und Motivation für den weiteren Weg.

Wie stark unsere Resilienz ist, hängt von verschiedenen äußeren 
und inneren Faktoren ab. Ein stabiles soziales Umfeld und das 
Gefühl von Sicherheit gehören zu den äußeren Einflüssen. 
Innere Faktoren sind zum Beispiel Selbstbewusstsein und eine 
optimistische, realistische Denkweise.

Die Grundlagen werden schon in der Kindheit gelegt, aber auch als 
Erwachsene können wir unser seelisches Immunsystem stärken. 
Der Kontakt zu anderen Menschen, eine gesunde Lebensweise und 
positives Denken machen psychisch stark und widerstandsfähig.  

Resilienz
Fähigkeit, in schwierigen 

Situationen emotional 
stabil zu bleiben und sich 
schnell von durchlebten 

Krisen zu erholen

Achtsamkeit

Beziehungen 

Ernährung

Bewegung

Entspannung

Stressbewältigung 
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Stress ist ein Alarmzustand, der unseren Vorfahren in Gefahren
situationen das Leben gerettet hat. Er kann uns noch immer zu 
Höchstleistungen treiben – als unkontrollierter Dauerzustand 
macht er uns allerdings krank. Wie gut unser seelisches Immun
system mit ihm zurechtkommt, hängt von unserer inneren 
Einstellung ab. Die haben wir selbst in der Hand.

Stress:
•	 instinktive körperliche und emotionale 

Reaktion auf belastende Situationen
•	 gekennzeichnet durch erhöhte 

Alarmbereitschaft zur Vorbereitung auf 
Kampf oder Flucht (engl.: „Fight-or-
Flight-Reaction“)

Guter oder schlechter Stress?
Termindruck, Konflikte, Multitasking – Stress gehört zum Leben. 
Neben der Dauer solcher Situationen bestimmen insbesondere 
unsere persönliche Wahrnehmung und unsere verfügbaren 
Ressourcen, wie wir mit Herausforderungen umgehen (können).

Guter Stress (Eustress) tritt zeitlich begrenzt auf. Er zeichnet 
sich dadurch aus, dass wir eine Herausforderung als spannend 
empfinden und das Gefühl haben, sie bewältigen zu können. 
Eustress wirkt motivierend und aktivierend, er verbessert die 
kreative Lösungsfindung. Ist die Situation überstanden, haben wir 
das Gefühl, richtig viel geschafft zu haben.

Schlechter Stress (Disstress) setzt uns stark unter Druck. Er 
entsteht, wenn wir uns äußeren Umständen ausgeliefert fühlen. 
Langfristig macht uns Stress psychisch und körperlich krank. 
Erschöpfung, Traurigkeit, Gereiztheit, Schlaf- oder Essstörungen, 
verminderte Leistungsfähigkeit und Angststörungen können unter 
anderem die Folge sein. 

4 5



Ressourcen und Stressoren
Ressourcen wappnen uns für herausfordernde Situationen. 
Stressoren erschweren dagegen das Überwinden von Hindernissen 
und können zu Überforderung führen.  Wirken viele Stressoren 
zusammen, wird die Herausforderung zur Überforderung. Je mehr 
Ressourcen uns zur Verfügung stehen, umso besser halten wir 
selbst stürmischen Zeiten stand.

Selbstwirksam gegen Stress
Heute geraten wir selten in lebensbedrohliche Situationen, auf die 
wir instinktiv mit Stress reagieren müssten. Instinkte lassen sich 
aber nicht abschalten. Wir können auch nicht beeinflussen, wie sehr 
uns etwas stresst. Denn unser Gehirn filtert und beantwortet jede 
Wahrnehmung, bevor sie das Bewusstsein erreicht.

Was sich beeinflussen lässt, ist unsere bewusste Wahrnehmung 
beziehungsweise unsere Denkweise. Durch eine positive Einstellung 
neigen wir eher dazu, Herausforderungen und Krisen als etwas 
zu sehen, das wir aus eigener Kraft überwinden können. Das 
erleichtert die Bewältigung von Stresssituationen.

Diese positive Denkweise können wir trainieren, indem wir uns 
regelmäßig unsere Stärken bewusst machen. Sie haben sich 
im Laufe unseres Lebens schon mehrfach bewährt und uns 
aus zahlreichen Stresssituationen befreit. Wir können unseren 
Fähigkeiten also vertrauen. Dieses Vertrauen spendet Hoffnung 
und macht uns grundsätzlich widerstandsfähiger gegen schlechten 
Stress.

•	 Multitasking
•	 Langes Sitzen
•	 Zwischenmenschliche Konflikte
•	  

•	 Fokussierte Arbeitsweise: first 
things first

•	 Regelmäßige 
Bewegungseinheiten

•	 Ausgewogene Ernährung
•	  

Stressoren Ressourcen
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Im hektischen Alltag jonglieren wir oft viele Aufgaben gleichzeitig – 
es bleibt nur Zeit zum Reagieren. Dadurch fühlen wir uns Alltags
verpflichtungen oft ausgeliefert. Durch Achtsamkeit können wir 
uns die Kontrolle über den Moment zurückholen. Das stärkt das 
seelische Immunsystem und macht weniger anfällig für negative 
Folgen von Stress.

Achtsamkeit:
•	 bewusste Wahrnehmung des Moments, 

der Umgebung, des eigenen Körpers 
und der gegenwärtigen Stimmung

•	 Gedanken und Gefühle kommen und 
gehen lassen – nur beobachten, nicht 
bewerten

Achtsam sein – gesund bleiben
Jeden Tag kümmern wir uns um zahlreiche Verpflichtungen. 
Noch mit einer Sache beschäftigt, denken wir bereits an die 
nächste. Dieses ständige Vorausplanen lässt uns oft im „Autopilot“ 
funktionieren. Achtsamkeit hilft, diesen Modus zu durchbrechen 
und die Auswirkungen von Stress zu reduzieren.

Wenn wir das Gefühl haben, die Kontrolle zu behalten, schüttet der 
Körper die Stresshormone Adrenalin und Cortisol in geringeren 
Mengen aus. Psychische Belastungen treffen uns dann nicht 
mehr so hart. Das wirkt sich nicht nur unmittelbar auf unser 
Wohlbefinden aus, sondern stärkt auch unser psychisches und 
seelisches Immunsystem.

Ohne Übung fällt es vielen schwer, sich achtsam zu verhalten – 
insbesondere mitten in stressigen Lebensphasen. Dafür hat der 
Mediziner Jon Kabat-Zinn das MBSR-Training (dt.: Training zur 
achtsamkeitsbasierten Stressbewältigung) entwickelt. Das basiert 
auf wissenschaftlichen Grundlagen und hat gesundheitsförderliche 
Auswirkungen auf Körper und Seele.
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Bodyscan

Schließen Sie die Augen in 
einer angenehmen und stabilen 
Körperhaltung. Atmen Sie tief ein 
und aus.

Konzentrieren Sie sich der Reihe nach 
auf einzelne Körperteile, von den 
Zehen über die Füße aufwärts durch 
den ganzen Körper.

Machen Sie sich bewusst, was Sie 
dabei fühlen – Wärme oder Kälte, 
Schwere oder Leichtigkeit.

Die Übung hilft, den eigenen Körper bewusst wahrzunehmen und 
anzunehmen, wie er ist. Sie trainiert außerdem die Fähigkeit, im 
gegenwärtigen Moment zu leben.

MBSR-Training
MBSR-Training verbindet Ansätze aus der Psychologie und 
Stressforschung mit meditativen Übungen. Diese können Sie mit 
Unterstützung durch qualifizierte Fachkräfte ideal in den Alltag 
einbauen.

Achtsame Dehnung

Stellen Sie sich aufrecht und die 
Beine schulterbreit hin, die Arme 
hängen locker an der Seite herab.

Heben Sie mit jedem Atemzug die 
ausgestreckten Arme an, erst auf 
Schulterhöhe, dann nach oben über 
den Kopf.

Nehmen Sie die Dehnung und alle 
anderen Empfindungen wahr, die 
dabei entstehen, und lassen Sie die 
Arme beim nächsten Atemzug wieder 
nach unten sinken.

Wiederholen Sie die Übung anschließend mit jedem Arm einzeln. Die 
Bewegung lenkt ab, tut Körper und Geist gut und hilft dabei, sich nur auf 
den Moment zu konzentrieren. 
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Menschen sind soziale Wesen, Beziehungen machen uns deshalb 
glücklich. Zu wissen, dass wir uns auf die emotionale und tatkräftige 
Unterstützung anderer verlassen können, stärkt Zuversicht 
und Selbstvertrauen. So lassen sich Herausforderungen besser 
bewältigen. Das macht weniger anfällig für Stress, psychische und 
letztendlich auch körperliche Krankheiten. 

Beziehungen:
•	 tragen durch positive Erfahrungen zur 

psychischen Gesundheit bei
•	 erzeugen ein Gefühl von Anerkennung, 

Anteilnahme, Verbindung und 
Zugehörigkeit

Qualität vor Quantität
Halt zu suchen und Halt zu geben, das ist ein Grundbedürfnis des 
menschlichen Zusammenlebens. Entscheidend ist dabei nicht die 
Anzahl der Beziehungen, sondern deren Qualität. Das Gefühl, sich 
anderen Menschen anvertrauen zu können, fördert emotionale 
Stabilität.

Ohne enge Bindungen fühlen wir uns einsam – selbst wenn wir mit 
zahlreichen Mitmenschen in Kontakt stehen. Das macht anfällig 
für Stress. Das Risiko für physische und psychische Beschwerden 
erhöht sich. Einsame Menschen bewerten soziale Beziehungen oft 
schlechter, als sie eigentlich sind. Viele reagieren mit Rückzug – ein 
Teufelskreis.

Ein stabiles soziales Netzwerk zu pflegen, beugt Isolation vor. 
Diese Pflege lebt vom beiderseitigen aktiven Austausch. Das gilt 
übrigens nicht nur für Beziehungen zu Partnern, Freunden oder zur 
Familie, sondern auch für das Arbeitsumfeld. Zeigen Kollegen und 
Vorgesetzte uns Anerkennung und Anteilnahme – oder wir ihnen –, 
arbeitet es sich viel angenehmer und motivierter.
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Stehen wir unter Stress, greifen viele zu Chips, Burger und 
Softdrinks. Fastfood ist schnell verfügbar und stillt den Appetit. 
Es sorgt aber bestenfalls kurz für ein gutes Gefühl beim Essen. 
Durch eine ausgewogene Ernährung und bewussten Genuss hält 
das Hochgefühl deutlich länger an. Außerdem bleiben wir fitter, 
leistungsfähiger und weniger anfällig für körperliche und seelische 
Krankheiten.

Ernährung:
•	 stärkt körperliche und geistige 

Abwehrkräfte 
•	 liefert benötigte Nährstoffe, Energie und 

ausreichend Flüssigkeit

Zeit für Genuss
Mit Lebensmitteln bewusst umzugehen, hat Einfluss auf Gesundheit 
und Wohlbefinden.  Sich Zeit zum Kochen und zum Essen zu 
nehmen, steigert Genuss und Zufriedenheit. Außerdem nehmen wir 
durch eine schonende Zubereitung mehr Nährstoffe auf. Und indem 
wir Essen ausreichend kauen, helfen wir unserem Körper bei der 
Nährstoffaufnahme. 

Diese Momente der Ruhe können wir nutzen, um sie mit anderen 
zu verbringen. Gemeinsames Essen schafft Nähe, fördert soziale 
Bindungen und gibt uns das Gefühl von Sicherheit. Allein das stärkt 
unser seelisches Immunsystem. Dass wir in Gesellschaft außerdem 
weniger zum Schlingen neigen, steigert Genuss und Verträglichkeit.

Indem wir Essen genießen, tragen wir aktiv zu einem gleichmäßigen 
Energielevel und mehr emotionaler Ausgeglichenheit bei. Beides 
hilft dabei, stressige Situationen besser zu bewältigen und 
Belastungen leichter standzuhalten. Schwankungen, die uns 
gereizt oder nervös machen, können wir durch eine ausgewogene 
Ernährung vermeiden.
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Der Mensch ist auf Bewegung eingestellt: Unsere 650 Muskeln und 
206 Knochen müssen regelmäßig beansprucht werden, damit wir 
uns wohlfühlen. Das hält körperlich und geistig fit. Krankheiten 
haben es dann schwer.

Bewegung:
•	 sorgt für vermehrte Ausschüttung von 

Glückshormonen und den verstärkten 
Abbau von Stresshormonen

•	 stärkt das Selbstvertrauen und 
sorgt für erlebte Selbstwirksamkeit 
durch schrittweise Überwindung von 
Leistungsgrenzen

Schritt für Schritt zu 
mehr Bewegung

Regelmäßige körperliche Aktivität hebt sofort die Stimmung 
und stärkt langfristig die psychische Resilienz. Schon 30 Minuten 
moderate Bewegung pro Tag reichen aus, um die Produktion von 
Glückshormonen anzuregen und den Abbau von Stresshormonen 
zu beschleunigen.

Wer sich regelmäßigen Bewegungseinheiten nicht gewachsen 
fühlt, kann mit kleinen Schritten beginnen: die Treppe anstelle des 
Aufzugs nehmen, Einkäufe zu Fuß machen oder mit dem Rad statt 
mit dem Auto zur Arbeit fahren. Das regt den Kreislauf an und bringt 
dem Körper den wichtigen Wechsel zwischen An- und Entspannung.

Joggen, Radfahren, Schwimmen oder andere Sportarten, die 
Herz und Kreislauf fördern, wirken sich besonders positiv auf 
die psychische Gesundheit aus. Sie helfen, Angstzuständen und 
depressiven Verstimmungen vorzubeugen. Körperliche Aktivität 
kräftigt außerdem die Muskulatur. Dadurch verbessert sich die 
Körperhaltung, und Verspannungen, die sich negativ auf das eigene 
Wohlbefinden auswirken, werden seltener.
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Auf Anspannung folgt bewusste Entspannung, um wieder ins 
Gleichgewicht zu kommen. Nur durch ausreichend Ruhe kann sich 
das Immunsystem erholen – körperlich und seelisch. Der Körper 
regeneriert sich, Muskeln bauen sich auf, das Gehirn verarbeitet das 
Erlebte. So gewinnen wir auch im Kopf Abstand zu den alltäglichen 
Herausforderungen.

Entspannung:
•	 unbedingt notwendige Ruhephase für 

Körper und Geist zur Wiederherstellung 
von Leistungskapazitäten

•	 beugt Überlastung vor

Ausgleich schaffen
Das Gleichgewicht zwischen Bewegung und Entspannung ist der 
Schlüssel für Wohlbefinden sowie anhaltende körperliche und 
psychische Gesundheit. Während körperlich Aktive also vermehrt 
Ruhephasen zur Entspannung brauchen, benötigen Vielsitzer umso 
mehr Bewegung zum Ausgleich.

Je mehr Körper und Geist unter Strom stehen, desto mehr 
große und kleine Pausen sind erforderlich. Dabei ist es egal, ob 
ein gemütlicher Nachmittag auf der Couch oder ein Abend mit 
Freunden für den notwendigen Ausgleich sorgen.

Zur Entspannung gehören auch sieben bis neun Stunden Schlaf 
pro Tag. Hirn, Herz, Blutgefäße und andere Organe benötigen diese 
Phase, um sich zu regenerieren. Währenddessen ist das körperliche 
Immunsystem damit beschäftigt, neue Abwehrzellen zu bilden. Je 
länger der Schlaf andauert, desto besser fühlen wir uns und desto 
widerstands- und leistungsfähiger ist der Körper. 

18 19



Wenn Sie aber über mehrere Wochen Veränderungen in 
Ihrem Fühlen, Denken und Handeln wahrnehmen, könnten 
das Anzeichen für eine psychische Erkrankung sein. Dann 
ist ärztliche oder psychotherapeutische Hilfe ratsam. 
Sie sind nicht allein!

Wir fördern zahlreiche zertifizierte Präventionskurse mit 
qualifizierten Fachkräften, u. a. zu Achtsamkeit, Stressbewältigung, 
Entspannung, Ernährung und Bewegung. Unser umfangreiches 
Kursangebot finden Sie hier:
https://portal.zentrale-pruefstelle-praevention.de/portfolio/bkk-
wf/suche

Weitere Informationen zum Thema Resilienz finden Sie auf unserer 
Kampagnenwebsite: 
wf.bkk-achteaufdich.de

https://portal.zentrale-pruefstelle-praevention.de/portfolio/bkk-wf/suche
https://portal.zentrale-pruefstelle-praevention.de/portfolio/bkk-wf/suche
http://wf.bkk-achteaufdich.de
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Den Alltag mit all seinen Höhen und Tiefen erfolgreich zu meistern, 
dabei hilft uns unser seelisches Immunsystem. Die sogenannte 
Resilienz lässt sich trainieren wie ein Muskel. Mit der Kampagne 
„Achte auf Dich.“ unterstützen wir unsere Versicherten dabei, 
selbst aktiv etwas für die eigene Gesundheit und das persönliche 
Wohlbefinden zu tun. 
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