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Bewahre	
  mich	
  vor	
  dem	
  naiven	
  Glauben,	
  	
  

es	
  müsste	
  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	
  

	
  

	
  

	
  

RESILIENZ	
  ist	
  die	
  Fähigkeit,	
  Krisen	
  und	
  schwierige	
  Situationen	
  nicht	
  nur	
  zu	
  überstehen,	
  sondern	
  

durch	
  deren	
  Bewältigung	
  die	
  eigene	
  Persönlichkeit	
  zu	
  stärken.	
  	
  

Resilienz	
  trägt	
  entscheidend	
  dazu	
  bei,	
  unabhängig	
  von	
  den	
  äußeren	
  Umständen	
  und	
  Gegebenheiten	
  	
  

	
  

• ein	
  selbst	
  bestimmtes	
  Leben	
  zu	
  führen	
  	
  

• Authentizität	
  und	
  innere	
  Balance	
  zu	
  finden	
  

• gesund	
  zu	
  bleiben	
  oder	
  zu	
  werden	
  

• versöhnlich	
  mit	
  sich	
  selbst	
  und	
  anderen	
  umzugehen.	
  

	
  

	
  

RESILIENZ	
  ist	
  die	
  Stärke,	
  die	
  es	
  Menschen	
  ermöglicht,	
  	
  

Lebenskrisen	
  ohne	
  langfristige	
  Beeinträchtigung	
  zu	
  meistern.	
  

	
  

	
  

Resiliente	
  Menschen	
  	
  

	
  

• wecken	
  und	
  nutzen	
  ihre	
  eigenen	
  Kräfte	
  und	
  Potentiale	
  

• zeichnen	
  sich	
  durch	
  Gelassenheit	
  und	
  Lebenstüchtigkeit	
  aus	
  

• sind	
  zufriedener	
  und	
  produktiver	
  

	
  

Wenn	
  wir	
  es	
  schaffen,	
  mit	
  den	
  Problemen	
  fertig	
  zu	
  werden,	
  die	
  sich	
  uns	
  in	
  den	
  Weg	
  stellen,	
  sind	
  wir	
  

zuletzt	
  reicher	
  als	
  wir	
  es	
  wären,	
  wenn	
  wir	
  diesen	
  Problemen	
  nicht	
  begegnet	
  wären.	
  	
  

Solche	
  Erfahrungen	
  können	
  helfen,	
  	
  

	
  

• neue	
  Lösungen	
  zu	
  finden	
  und	
  ungewohnte	
  Wege	
  zu	
  gehen	
  

• sich	
  von	
  unrealistischen	
  Zielen	
  oder	
  fremden	
  Erwartungen	
  zu	
  lösen	
  	
  

• einen	
  neuen	
  Sinn	
  in	
  unabänderlichen	
  Verlusterlebnissen	
  oder	
  schwierigen	
  Lebensbedingungen	
  zu	
  

finden.	
  

	
  

Voraussetzung	
  für	
  dieses	
  persönliche	
  Wachstum	
  ist:	
  

	
  

• erfahrenes	
  Leid	
  zulassen	
  und	
  akzeptieren	
  (statt	
  verdrängen)	
  

• das	
  Schwere	
  und	
  die	
  eigene	
  Reaktion	
  darauf	
  achtsam	
  wahrnehmen	
  

• alles	
  in	
  die	
  Gesamtheit	
  bisheriger	
  Erfahrungen	
  integrieren.	
  



Quelle:	
  in	
  Anlehnung	
  an:	
  ©	
  Resilienz–Zentrum:	
  Resilienztraining	
  	
  



	
  



	
  

	
  

Die	
  7	
  Resilienzfaktoren	
  	
  

als	
  Schlüssel	
  zur	
  Inneren	
  Kraft	
  

	
  

Die	
  wesentlichen	
  Bestandteile	
  von	
  Resilienz	
  sind	
  folgende7	
  Schutzfaktoren,	
  die	
  sich	
  

wechselseitig	
  beeinflussen	
  und	
  	
  die	
  gelernt	
  und	
  trainiert	
  werden	
  können.	
  

	
  

Resiliente	
  Menschen	
  zeichnen	
  sich	
  durch	
  eine	
  wirksame	
  Kombination	
  von	
  Eigenschaften	
  aus,	
  

die	
  auf	
  3	
  Grundhaltungen	
  beruht.	
  	
  

	
  

Auf	
  der	
  Basis	
  dieser	
  3	
  Grundhaltungen	
  entwickeln	
  resiliente	
  Menschen	
  ganz	
  bestimmte	
  

Strategien	
  für	
  ihr	
  Denken,	
  Fühlen	
  und	
  Handeln.	
  	
  

	
  

1	
  Optimismus	
  

an	
  die	
  Möglichkeit	
  eines	
  positiven	
  Ausgangs	
  glauben	
  

	
  

2	
  Akzeptanz	
  

das	
  Unabänderliche	
  akzeptieren	
  

	
  

3	
  Lösungsorientierung	
  

die	
  Aufmerksamkeit	
  auf	
  mögliche	
  Lösungen	
  richten	
  anstelle	
  auf	
  Probleme	
  

	
  

Aus	
  der	
  Studie	
  von	
  Emmy	
  Werner	
  konnten	
  folgende	
  charakteristische,	
  stärkende	
  4	
  

Fähigkeiten	
  beobachtet	
  und	
  herausgefiltert	
  werden:	
  

	
  

4	
  Sich	
  selbst	
  regulieren	
  

sich	
  je	
  nach	
  Erfordernis	
  der	
  Situation,	
  selbst	
  motivieren,	
  aufheitern	
  oder	
  beruhigen	
  

	
  

5	
  Verantwortung	
  übernehmen	
  

die	
  Opferrolle	
  verlassen,	
  statt	
  Selbstmitleid	
  oder	
  Schuldzuweisungen	
  die	
  eigenen	
  

Handlungsspielräume	
  nutzen	
  

	
  

6	
  Beziehungen	
  gestalten	
  

wertschätzende	
  Beziehungen	
  pflegen,	
  Unterstützung	
  geben	
  und	
  von	
  anderen	
  annehmen	
  

	
  

7	
  Zukunft	
  gestalten	
  

an	
  den	
  eigenen	
  Werten	
  orientierte	
  Ziele	
  setzen	
  und	
  verfolgen,	
  auf	
  das	
  kommende	
  

vorbereitet	
  sein	
  

	
  

Quelle:	
  in	
  Anlehnung	
  an:	
  ©	
  Resilienz–Zentrum:	
  Resilienztraining	
  	
  



	
  

	
  

	
  

	
  



Erwarte	
  das	
  Beste.	
  

Bereite	
  dich	
  auf	
  das	
  Schlimmste	
  vor.	
  

Mache	
  das,	
  was	
  kommt	
  zu	
  deinem	
  Kapital.	
  

	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  Zig	
  Ziglar	
  

	
  

	
  

	
  

OPTIMISMUS	
   ist	
   in	
   erster	
   Linie	
   eine	
   Geisteshaltung.	
   Optimisten	
   und	
   Pessimisten	
  

unterscheiden	
   sich	
   in	
   der	
   Art	
   und	
   Weise,	
   wie	
   sie	
   die	
   Welt	
   erleben,	
   bewerten	
   und	
   darauf	
  

regieren.	
  Ein	
  bekanntes	
  Beispiel	
  nutzt	
  das	
  Bild	
  von	
  einem	
  Schweizer	
  Käse:	
  Der	
  Pessimist	
  sieht	
  

die	
  Löcher,	
  der	
  Optimist	
  den	
  Käse.	
  	
  

	
  

Optimisten	
   starten	
   ihr	
   Krisenmanagement,	
   wenn	
   Probleme	
   auftauchen.	
   Pessimisten	
  

konzentrieren	
  sich	
  schon	
  ohne	
  Krise	
  auf	
  die	
  Schwierigkeiten.	
  	
  

	
  

Resiliente	
   Optimisten	
   sind	
   keineswegs	
   immer	
   „gut	
   drauf“	
   und	
   witzig.	
   Sie	
   haben	
   ein	
   sehr	
   klares	
  

Bild	
   von	
   ihrer	
   Lebenssituation:	
   Sie	
   konzentrieren	
   sich	
   auf	
   das	
   Positive	
   ohne	
   dabei	
   das	
   Negative	
  

aus	
   dem	
   Blick	
   zu	
   verlieren.	
   Damit	
   unterscheidet	
   sich	
   resilientes	
   Denken	
   vom	
   klassischen	
  

„positiven	
  Denken“,	
  das	
  unerfreuliche	
  Tatsachen	
  ignoriert	
  und	
  Unangenehmes	
  verdrängt.	
  	
  

	
  

Statt	
   sich	
   lediglich	
   einzureden	
   „Es	
   geht	
   mir	
   von	
   Tag	
   zu	
   Tag	
   besser!“	
   machen	
   sich	
   resiliente	
  

Menschen	
  zuversichtlich	
  daran,	
  Wünsche	
  und	
  Realität	
  aneinander	
  anzunähern.	
  

	
  

	
  



Optimismus	
  ist	
  verbunden	
  mit	
  bestimmten	
  Denkmustern:	
  

	
  



Dauer:	
  	
  

Optimisten	
   halten	
   unangenehme,	
   ärgerliche	
   oder	
   belastende	
   Situationen	
   und	
   unerfreuliche	
  

Ereignisse,	
  die	
  ihnen	
  widerfahren,	
  für	
  zeitweilig	
  und	
  veränderlich.	
  

	
  

Generalisierung:	
  	
  

Pessimisten	
   übertragen	
   ungute	
   oder	
   schmerzliche	
   Erfahrungen,	
   die	
   sie	
   in	
   einem	
   bestimmten	
  

Bereich	
   hinnehmen	
   müssen,	
   ins	
   Allgemeine.	
   Optimisten	
   nehmen	
   diese	
   differenzierter	
   wahr.	
  

Dagegen	
   neigen	
   sie	
   dazu,	
   Erfolge	
   und	
   erfreuliche	
   Gegebenheiten	
   als	
   allgemein	
   gültig	
   zu	
  

betrachten.	
  

	
  

Zuschreibung:	
  	
  

Pessimisten	
  nehmen	
  Misserfolge,	
  Fehlschläge	
  und	
  ungünstige	
  Vorfälle	
  schnell	
  persönlich	
  und	
  

betrachten	
   sich	
   selbst	
   als	
   Opfer	
   oder	
   Verursacher.	
   Optimisten	
   schreiben	
   sich	
   selbst	
   dagegen	
  

eher	
  die	
  Ursache	
  für	
  positive	
  Erlebnisse	
  und	
  Erfolge	
  zu.	
  Sie	
  lassen	
  ihr	
  Selbstwertgefühl	
  nicht	
  so	
  

schnell	
  durch	
  die	
  Umstände	
  oder	
  durch	
  andere	
  Menschen	
  erschüttern.	
  	
  

	
  

	
  

In	
  negativem	
  Denken	
  stecken	
  bleiben	
  ist	
  das	
  teuerste	
  Hobby,	
  das	
  man	
  haben	
  kann.	
  

	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  Roger	
  Crawford	
  

Quelle:	
  in	
  Anlehnung	
  an:	
  ©	
  Resilienz–Zentrum:	
  Resilienztraining	
  	
  



	
  

	
  



	
  

	
  



	
  

	
  

	
  



	
  

	
  

	
  

	
  

	
  



Blicke	
  in	
  dein	
  Inneres.	
  

Das	
  ist	
  die	
  Quelle	
  des	
  Guten,	
  	
  

die	
  niemals	
  aufhört	
  zu	
  sprudeln,	
  

wenn	
  du	
  nicht	
  aufhörst	
  zu	
  graben.	
  

	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  Marc	
  Aurel	
  



AKZEPTANZ	
   bedeutet	
   nicht,	
   alles	
   hinzunehmen	
   oder	
   sich	
   fatalistisch	
   zu	
   fügen,	
   sondern	
   sich	
   der	
  

Realität	
  zu	
  öffnen,	
  um	
  sie	
  zu	
  begreifen,	
  anzunehmen	
  und	
  sich	
  dann	
  zu	
  überlegen,	
  wohin	
  man	
  gehen	
  

will.	
  Das	
  bedeutet	
  	
  

	
  

•

zu	
  akzeptieren,	
  dass	
  das	
  Leben	
  wechselhaft	
  ist	
  

•

mit	
  den	
  Wechselfällen	
  des	
  Lebens	
  „geschmeidig“	
  umgehen	
  lernen	
  

•

Veränderung	
  als	
  Lebensprinzip	
  akzeptieren	
  und	
  gestalten	
  

	
  

Veränderung	
   geht	
   oft	
   mit	
   Krisen	
   einher.	
   Wenn	
   bisherige	
   Strukturen	
   zusammenbrechen,	
   müssen	
  

neue	
   aufgebaut	
   werden.	
   Darin	
   liegt	
   auch	
   eine	
   Chance:	
   Wenn	
   etwas	
   zu	
   Ende	
   geht,	
   fängt	
   etwas	
  

anderes	
  an.	
  Um	
  diese	
  Herausforderung	
  angehen	
  zu	
  können,	
  muss	
  die	
  Situation	
  aber	
  zuerst	
  realisiert	
  

und	
  akzeptiert	
  werden.	
  Akzeptanz	
  ist	
  also	
  das	
  Gegenteil	
  von	
  Verdrängung.	
  Akzeptanz	
  ist	
  ein	
  Prozess	
  

innerer	
   Arbeit,	
   der	
   nach	
   und	
   nach	
   Zugang	
   zu	
   den	
   Realitäten	
   schafft	
   und	
   sie	
   in	
   das	
   eigene	
   Leben	
  

integriert.	
  

	
  

Krisen	
  und	
  die	
  damit	
  verbundenen	
  Gefühle	
  zu	
  akzeptieren	
  bedeutet	
  sich	
  für	
  diesen	
  Prozess	
  Zeit	
  zu	
  

nehmen,	
  Zeit	
  zu	
  lassen	
  und	
  Geduld	
  aufzubringen.	
  In	
  Krisenzeiten	
  sind	
  Atempausen	
  wichtig,	
  um	
  erst	
  

einmal	
  Kräfte	
  zu	
  sammeln	
  und	
  sich	
  dann	
  auf	
  erprobte	
  und	
  neue	
  Überlebensstrategien	
  zu	
  besinnen.	
  

Als	
   erste	
   Reaktion	
   auf	
   Schicksalsschläge	
   und	
   gravierende	
   Schwierigkeiten	
   ist	
   es	
   durchaus	
  

angemessen,	
  zunächst	
  die	
  Augen	
  zu	
  schließen	
  und	
  sich	
  Zeit	
  zu	
  lassen,	
  bevor	
  man	
  den	
  Mut	
  und	
  die	
  

Kraft	
  findet,	
  sich	
  den	
  Erfordernissen	
  der	
  neuen	
  Situation	
  zu	
  stellen.	
  

	
  

Es	
  ist	
  eine	
  Frage	
  der	
  SELBSTWAHRNEHMUNG,	
  sich	
  bewusst	
  zu	
  machen,	
  in	
  welcher	
  Verfassung	
  man	
  

ist,	
   dass	
   man	
   beispielsweise	
   keinen	
   klaren	
   Gedanken	
   fassen	
   oder	
   gar	
   etwas	
   Wesentliches	
  

entscheiden	
  kann.	
  	
  

	
  

Bis	
  die	
  Zeit	
  kommt,	
  in	
  der	
  man	
  (wieder)	
  weiß,	
  was	
  zu	
  tun	
  ist,	
  gehören	
  zur	
  SELBSTPFLEGE:	
  

	
  

•

Atempause	
  (Ruhe,	
  Ablenkung)	
  

•

sich	
  an	
  einen	
  sicheren	
  Ort	
  begeben	
  (Geborgenheit)	
  

•

Gefühle	
  wahrnehmen	
  und	
  zulassen	
  (ihnen	
  angemessen	
  Raum	
  gewähren)	
  

•

Nüchterne	
  Bestandsaufnahme	
  der	
  gesamten	
  Situation	
  (Realitäts-‐Check)	
  

•

(Schrittweise)	
  Akzeptanz	
  der	
  unveränderlichen	
  Anteile	
  

	
  

	
  



Quelle:	
  in	
  Anlehnung	
  an:	
  ©	
  Resilienz–Zentrum:	
  Resilienztraining	
  	
  



	
  



	
  

	
  

	
  

	
  

	
  

	
  



	
  



	
  



	
  



	
  



	
  



	
  



„Nichts	
  ist	
  so	
  gefährlich	
  wie	
  eine	
  Idee,	
  	
  

wenn	
  es	
  die	
  Einzige	
  ist,	
  die	
  du	
  hast.“	
  

Emile	
  Chartier	
  



Problemorientierung	
   sucht	
   Situationen	
   danach	
   ab,	
   welche	
   Probleme	
   sie	
   enthalten	
  

(um	
   diese	
   dann	
   gegebenenfalls	
   zu	
   lösen).	
   Lösungsorientierung	
   (nach	
   Steve	
   de	
  

Shazer)	
  geht	
  davon	
  aus,	
  dass	
  sich	
  in	
  jeder	
  Gegebenheit	
  oder	
  Veränderung,	
  und	
  sei	
  sie	
  

noch	
   so	
   schwierig,	
   Lösungen	
   verbergen,	
   die	
   es	
   zu	
   entdecken	
   gilt	
   (ohne	
   dass	
   man	
  

dafür	
  ein	
  Problembewusstsein	
  entwickeln	
  muss).	
  Steve	
  de	
  Shazer	
  geht	
  von	
  folgenden	
  

Annahmen	
  aus:	
  

	
  

1. Es	
  gibt	
  immer	
  Lösungen.	
  

2. Es	
  gibt	
  immer	
  mehr	
  als	
  eine	
  Lösung.	
  

3. Sie	
  sind	
  konstruierbar.	
  

4. Wir	
  selbst	
  können	
  sie	
  konstruieren.	
  

5. Dieser	
  Prozess	
  lässt	
  sich	
  beschreiben	
  und	
  lernen.	
  	
  

	
  

Die	
  Grundhaltungen	
  und	
  den	
  Prozess	
  des	
  lösungsorientierten	
  Vorgehens	
  in	
  der	
  Praxis	
  

verdeutlichen	
  diese	
  Kernsätze:	
  

	
  

„Wenn	
  du	
  weißt,	
  was	
  funktioniert,	
  mach	
  mehr	
  davon!“	
  

„Wenn	
  etwas	
  nicht	
  funktioniert,	
  dann	
  hör	
  auf	
  damit,	
  mach	
  etwas	
  anderes!“	
  

„Wenn	
  etwas	
  nicht	
  kaputt	
  ist,	
  dann	
  repariere	
  es	
  auch	
  nicht!“	
  

	
  

Abschied	
   und	
   Loslassen	
   sind	
   oft	
   eine	
   wesentliche	
   Voraussetzung	
   für	
  

Lösungsorientierung.	
   Neues	
   ist	
   leichter	
   zu	
   begrüßen,	
   wenn	
   Vertrauen	
   da	
   ist,	
   dass	
   die	
  

Dinge	
   am	
   Ende	
   wieder	
   in	
   Ordnung	
   kommen	
   und	
   	
   Altes	
   nicht	
   abgewertet	
   wird.	
  

Lösungsorientierung	
  	
  

	
  

• heißt,	
   die	
   Aufmerksamkeit	
   konsequent	
   auf	
   Ziele	
   und	
   verfügbare	
   Ressourcen	
   lenken	
  

und	
  positive	
  Entwicklungen	
  verstärken,	
  die	
  sich	
  bereits	
  abzeichnen.	
  	
  

• ist	
   ein	
   systematischer	
   Weg,	
   „Probleme“	
   in	
   Ziele	
   zu	
   verwandeln	
   und	
   Energie	
  

freizusetzen.	
  

• bedeutet,	
  Probleme	
  effizient	
  zu	
  lösen,	
  ohne	
  dass	
  man	
  die	
  Ursachen	
  kennen	
  muss.	
  

• betont	
   die	
   Möglichkeiten	
   der	
   Zukunft	
   anstatt	
   die	
   Schwierigkeiten	
   der	
  

Vergangenheit.	
  

	
  

Lösungsorientierung	
   bedeutet	
   nicht,	
   ständig	
   fertige	
   Instant-‐Lösungen	
   parat	
   zu	
  

haben.	
  Es	
  bedeutet,	
  ein	
  Klima	
  zu	
  schaffen,	
  in	
  dem	
  Kreativität	
  und	
  optionales	
  Denken	
  

willkommen	
   sind.	
   Es	
   bedeutet	
   Spielräume	
   zu	
   bieten	
   und	
   zu	
   nutzen,	
   in	
   denen	
   neue	
  

Ansätze	
  ausprobiert	
  und	
  optimiert	
  werden	
  können.	
  	
  



	
  

	
  

	
  

Quelle:	
  in	
  Anlehnung	
  an:	
  ©	
  Resilienz–Zentrum:	
  Resilienztraining	
  	
  



	
  

	
  



	
  

	
  



Literaturliste	
  

	
  



Resilienz	
  

Gruhl,	
  Monika	
  



Die	
  Strategie	
  der	
  Stehauf-‐Menschen,	
  Krisen	
  

meistern	
  mit	
  Resilienz	
  



Kreuz,	
  2010	
  



Gruhl,	
  Monika	
  



Das	
  Geheimnis	
  starker	
  Menschen,	
  mit	
  Resilienz	
  

aus	
  der	
  Überforderungsfalle	
  	
  



Kreuz,	
  2011	
  



Maehrlein,	
  Katharina	
  



Die	
  Bambusstrategie,	
  Den	
  täglichen	
  Druck	
  mit	
  

Resilienz	
  meistern	
  



Gabal,	
  2013	
  



Heller,	
  Jutta,	
  Prof.	
  Dr.	
  	
  



Resilienz	
  7	
  Schlüssel	
  für	
  mehr	
  innere	
  Stärke	
  



Gräfe	
  und	
  

Unzer,	
  2013	
  



Merkle,	
  Rolf	
  



Optimismus	
  kann	
  man	
  lernen!	
  Wie	
  man	
  das	
  

Beste	
  aus	
  seinem	
  Leben	
  macht	
  



PAL,	
  1993	
  



Pizzecco,	
  Toni	
  



Optimismus-‐Training	
  



Gräfe	
  und	
  

Unzer,	
  2013	
  



Frankl,	
  Victor	
  E.	
  



...trotzdem	
  Ja	
  zum	
  Leben	
  sagen:	
  Ein	
  Psychologe	
  

erlebt	
  das	
  Konzentrationslager	
  



dtv,	
  1997	
  



Covey,	
  Stephen	
  



Die	
  sieben	
  Wege	
  zur	
  Effektivität	
  



Gabal,	
  2005	
  



Jammern	
  mit	
  Happy	
  End	
  



Kösel,	
  2009	
  



Ich	
  habe	
  nach	
  Dir	
  gewonnen	
  



Gütersloher	
  

Verlagshaus,	
  

2011	
  



Ziemlich	
  beste	
  Freunde	
  



	
  



2012	
  



Ein	
  Tick	
  anders	
  



	
  



2011	
  



Wie	
  im	
  Himmel	
  



	
  



2004	
  



Geschichten	
  zum	
  Leben	
  

Lauterbach,	
  Ute	
  

Reftel,	
  Kristina	
  



DVD-‐Filme	
  












        

  


      Download Handout Resilienzfaktoren

        


        Handout_Resilienzfaktoren.pdf (PDF, 613.16 KB)

        

        Download PDF


        

    


  




        
  Share this file on social networks

  

  

  
    
      
    
     
  
    
      
    
     
  
    
      
    
     
  
    
      
    
  
  







        
  
  Link to this page

  


  Permanent link

    Use the permanent link to the download page to share your document on Facebook, Twitter, LinkedIn, or directly with a contact by e-Mail, Messenger, Whatsapp, Line..


  
  
  Copy link
  

  

  
      


      Short link

      Use the short link to share your document on Twitter or by text message (SMS)


      
        
          
          Copy link
        

      
      

  


  HTML Code

    Copy the following HTML code to share your document on a Website or Blog


  
  
    PDF Document Handout Resilienzfaktoren.pdf
    Copy code
  

  
  



  QR Code to this page

    

      [image: QR Code link to PDF file Handout_Resilienzfaktoren.pdf]

      


      
  

  
  




This file has been shared publicly by a user of PDF Archive.

Document ID: 0000318841.

 Report illicit content





      

    

  













  
  
    
      
        
          [image: PDF Archive]
        

        
          2023 · 
          Legal notice · 
          Terms of use

          Privacy policy / GDPR ·

          Privacy settings ·

          Contact
          

          Report illicit content · 
          FR · 
          EN
        

      

    

  





















    