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Vorab: Warum Resilienz für Lehrkräfte so wichtig ist

Resilienz ist kein Allheilmittel und auch keine Notfallmedizin. Sie kann weder 
alle Probleme lösen, noch ist sie eine Garantie für Wohlbefinden und Gesund-
heit. Das ist die eine Seite.

Auf der anderen Seite gilt aber auch: Nur mit Resilienz kann es Lehrkräf-
ten auf Dauer gelingen, ihren Beruf erfüllt, zufrieden und erfolgreich zu er-
leben und dabei auf ihre physische und psychische Gesundheit zu achten.

Wir sehen in diesem Buch deshalb Resilienz nicht vorrangig nur als Ziel 
von Gesundheitsvorsorge oder als eine zu erlernende Methode für Lehrkräf-
te, damit sie mit neuen Herausforderungen an Beruf und an ihre Person (z. B. 
durch Covid-Pandemie, Ukraine-Krieg, Klima-Krise) zurechtkommen kön-
nen. Natürlich kann Resilienz dazu beitragen, sich diesen Herausforderun-
gen erfolgreicher zu stellen. Viel bedeutsamer ist sie aus unserer Sicht aber 
als grundlegende Haltung und Kompetenz im Berufsleben der Lehrkraft im 
Sinne der folgenden Definition.

Resilienz 
→ Kompetenz, berufliche Anforderungen, herausfordernde Situationen und Krisen zu meistern 
durch persönliche und soziale Ressourcen, Erfahrung von Selbstwirksamkeit, psychische Wider-
standsfähigkeit und die Fähigkeit zur individuellen Entwicklung.

Forschungsergebnisse über guten Unterricht und gute Schule (vgl. Hattie 
2015; Steffens/Höfer, 2016) sowie über Belastungen bzw. Gesundheit im Lehr-
beruf (Rothland/Klusmann 2016) belegen nachdrücklich, wie wichtig es für 
die Qualität des Unterrichts und die Gesundheit von Lehrkräften ist, 
	• sich den Anforderungen des Berufs gewachsen zu fühlen und die eigenen 

Leistungen zu sehen und zu wertschätzen, 
	• die Bewältigung der beruflichen Aufgaben ausgeglichen zu gestalten,
	• Herausforderungen positiv zu meistern und belastungsreduzierend mit Stö-

rungen umzugehen,
	• den Lehrberuf auch als für sich persönlich bereichernd und erfüllend zu 

erfahren.

Um dies zu erreichen, ist Resilienz notwendig – und zwar als professionel-
le Grundhaltung und als Reservoir, aus dem Lehrerinnen und Lehrer Kraft 
für das Gelingen ihres Berufes schöpfen können und zu Lehrkräften wer-
den. Resilienz als Grundhaltung ist also keine Wellness-, Lifestyle-Activity 
oder Selbstoptimierungsstrategie, sondern zentraler Bestandteil der beruf-
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lichen (und persönlichen) Qualifikation, die man lernen, verbessern, stär-
ken und absichern kann. 

In der Aus- und Fortbildung zum Lehrberuf steht das Thema Resilienz al-
lerdings noch zu selten auf dem Studienplan – meist nur als Zusatzangebot, 
als Beratungsangebot oder als Coaching. 

Nach unseren Erfahrungen sollte die Beschäftigung mit Resilienz aller-
dings zum Ausbildungs- und Berufsalltag gehören. Im Kern geht es um die 
Beantwortung der Frage:

Wie kann ich selbst für mich sorgen und meine Arbeit in der Schule so gestalten, dass sie den an-
deren und mir Kraft gibt, die täglichen Aufgaben und besonderen Herausforderungen physisch 
und psychisch so zu bewältigen, dass wir uns wohlfühlen und aufeinander achten?

Untersucht man vor diesem Hintergrund die tägliche Arbeit als Lehrerin 
oder Lehrer, entdeckt man schnell, wo sie/er Kraft lässt oder Kraft schöpft. 
Kraftraubend können persönliche Verhaltensweisen, Einstellungen, Haltun-
gen und Routinen sein, beispielsweise der zu große Aufwand und der zu an-
spruchsvolle Umgang mit Korrekturen oder die Fokussierung auf Störungen. 
Genauso kraftraubend kann es sein, im Schulalltag zu wenig darauf zu ach-
ten, für die eigene Arbeitsfähigkeit und -freude zu sorgen. Andere Krafträu-
ber sind weniger durch die Person, sondern durch die Arbeitsweise und die 
Strukturen in Schule und Unterricht verursacht, beispielsweise durch unkla-
re Entscheidungen, problematische Organisation, fehlende Unterstützung.

Dieses Buch soll u. a. für solche Situationen konkrete Handlungs- und 
Denkanstöße liefern, damit Lehrer:innen Kraft finden, sie besser zu bewälti-
gen. Es soll helfen, Resilienz zu stärken – durch Stärkung der eigenen Wider-
standskraft, Unterstützung konstruktiver Lösungen sowie Reflexion und Ver-
änderung problematischer Lebens- und Handlungsweisen.

Erfahrungen und Forschungsergebnisse weisen darauf hin, dass bei hel-
fenden und lehrenden Berufen vor allem die folgenden fünf Grundpfeiler 
die Resilienz tragen:
	• Bewegung
	• Atmung
	• Regeneration
	• Ernährung
	• Selbsthilfe

In diesem Erfahrungs- und Arbeitsbuch beschreiben wir – nach einem ers-
ten orientierenden Kapitel – diese fünf Säulen auf Basis der Achtsamkeit und 

Vorab: Warum Resilienz für Lehrkräfte so wichtig ist
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stellen evidenzbasierte Ansätze, Verfahren und Übungen vor, um in diesen 
Bereichen Resilienz zielgerichtet und in den Berufsalltag integriert stärken zu 
können. Sich um diese fünf Säulen der Resilienz zu kümmern, heißt so auch, 
für seine physische und seelische Gesundheit zu sorgen und eine aktive Lehr-
kraft sein und bleiben zu können.

Wir verstehen das Buch dabei als Einladung, sich aufmerksam wahrzuneh-
men, die Übungen auszuprobieren, um selbstfürsorglich für sich und die ei-
gene Arbeit tätig werden zu können und dabei insbesondere auf die Gesund-
heit zu achten. Dabei sind die Kapitel nach der Einführung so angelegt, dass 
sie jeweils für sich gelesen werden können – je nach Situation und Bedürfnis 
des Lesers oder der Leserin.

Die Beiträge stellen jeweils kurz Forschungsergebnisse und Diskussionen 
zum jeweiligen Resilienz-Element dar. Dann richten sie den Blick auf die Pra-
xis von Schule und Unterricht. Zusätzlich werden dann jeweils Übungen, Auf-
gaben, Verfahren und Ansätze zur Stärkung der Resilienz vorgestellt. 

Nach einem Einführungskapitel befasst die erste Säule der Resilienz sich 
mit Bewegung, ihrer Integration in den Schulalltag und ihrer (Wieder-)Ent-
deckung als Gesundheitsressource. Die Atmung steht im Fokus des folgenden 
Kapitels: Wie sie die Grundlage einer achtsamkeitsbasierten Haltung bilden 
und wie sie von Anspannung befreien kann. Achtsamkeit und Regeneration 
bilden die Grundlage des nächsten Kapitels. Hier wird beschrieben, wie sich 
die Freude im Beruf erhalten lässt und wie man Stress meistern kann. In ei-
nem weiteren Beitrag wird gezeigt, wie die Ernährung die Fähigkeit zur Resi-
lienz steigern kann, wenn man ihr mehr Raum gibt als den schnellen Snack 
in der Fünfminutenpause. Zuletzt wird noch einmal ausführlich auf die prak-
tische Umsetzung von Achtsamkeits-Konzepten im Sinne der Selbsthilfe im 
Unterricht eingegangen.

Abschließend noch ein Hinweis zum Downloadmaterial: Dieses Buch enthält 
Anregungen zur Selbstreflexion und Übungen. Die dazu gehörenden Bögen 
und Materialien finden Sie im Downloadmaterial. Dieses Zeichen verweist 
darauf: . Die Übungen finden Sie im Buch. Sie sind aber zusätzlich noch im 
Downloadmaterial zum praktischen Herunterladen bereitgestellt. Der Code 
befindet sich am Ende des Buches.

Greifswald/Berlin, November 2023

Annika Grimm und Nils Altner
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1	 �Einführung: Resilienz in der 
Schule – Aufgabe und Chance

	 Annika Grimm

Resilienz wird sichtbar, wenn man bei der Bewältigung von Aufgaben und 
herausfordernden Situationen auf persönliche Ressourcen zurückgreifen 
kann, sich widerstandfähig gegenüber Risikofaktoren und Stressoren zeigt 
sowie mit negativem Stress umgehen kann. Der lateinische Ursprung des 
Wortes resilire (= zurückspringen, sich wieder aufrichten, abprallen) betont 
noch das reaktive Element von Resilienz, aber seit einigen Jahren wird zu-
nehmend auch die aktive Seite von Resilienz mit ihren drei Komponenten 
hervorgehoben: 
	• Resistenz, 
	• Regeneration und 
	• Rekonfiguration. 

Allerdings – so selbstverständlich der Begriff Resilienz inzwischen in päda-
gogischen Diskussionen und im Alltag benutzt wird, ist er nicht: Erstmalig 
tauchte er wahrscheinlich 1977 in einer Arbeit eines amerikanischen Psy-
chologen über Kleinkinder auf (Block 1977). Bekannt wurde er aber durch 
eine wegweisende Studie aus dem Jahre 1989: Dort stellte die amerikanische 
Forscherin Emmy Werner in ihrer Untersuchung über Entwicklungsprozes-
se einer Geburtskohorte der Insel Kauai (Thun-Hohenstein u. a. 2020, S. 8) 
heraus, wie wichtig zentrale Resilienz- und Schutzfaktoren für eine positive 
Lebensbewältigung bei Kindern sind. Diese Studie gilt nach wie vor als einer 
der Grundpfeiler der Resilienzforschung, denn sie fand heraus, dass insbe-
sondere die Kompetenz, mit widrigen Umständen umzugehen, dafür verant-
wortlich ist, wie Kinder sich entwickeln. Andere Rahmenbedingungen der 
Umwelt oder der Herkunft spielten im Vergleich zu dieser Kompetenz eine 
deutlich geringere Rolle. So konnte Werner beobachten, dass sich etwa ein 
Drittel der beobachteten Kinder trotz großer sozialer und finanzieller Nach-
teile positiv entwickelten. Diese Kinder nannte sie resilient.

Etwa gleichzeitig entwickelte Aaron Antonovsky (1979 u. 1997) das Kon-
zept der Salutogenese, einer Theorie über Schlüsselfaktoren für Gesundheit 
und über Ressourcen gegenüber risikoerhöhender Gefährdung. Antonov-
skys Ansätze wurden in unterschiedlichen Konzepten weiterentwickelt, in 
denen Wechselwirkungen und Wirkmechanismen einzelner Schutzfaktoren 
im Blickpunkt standen. So wurden beispielsweise biologische bzw. neurobio-
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logische Konzepte der Resilienz vorgestellt, die Risiko- und Schutzfaktoren 
für Resilienz einbezogen oder die Bedeutung sozialer und emotionaler Res-
sourcen hervorhoben. 

Fast alle neueren Konzepte von Resilienz fokussieren – zum Teil plakativ 
– auf einige wenige Faktoren oder Aspekte der Resilienz. Das im deutschen 
Sprachraum recht bekannte und häufig genutzte Konzept von Reivich und 
Shatté (2003) zählt sieben Säulen der Resilienz: Es werden soziale und emo-
tionale Kompetenzen zusammengefasst, die Optimismus, Akzeptanz, Hand-
lungsfähigkeit, Verantwortungsbereitschaft, Lösungsorientierung, Netz-
werkpflege und Zukunftsplanung umfassen. 

Nach dem ersten „Boom“ der Resilienzkonzepte wurde bald vor dem Resi-
lienzbegriff als einem „Modekonzept“ gewarnt (Opp u. a. 2007, S. 299) und ge-
fordert, Resilienz nicht nur als Frage persönlicher Entwicklungs- und Bewäl-
tigungsressourcen zu sehen, sondern auch als Frage, wie das Lebensumfeld 
von Individuen resilienzförderlich gestaltet werden muss (Zander 2009, S. 47).

Das Verständnis von Resilienz hat sich in der Folge dieser Diskussionen 
deutlich erweitert: Neben dem grundlegenden Aspekt der Widerstandskraft 
geht es zunehmend auch um das Lernen und die Pflege von Erneuerungs- und 
Gestaltungskraft und die Fähigkeit, zuversichtlich nach vorn auf die Lösung 
und Bewältigung von Aufgaben blicken zu können, Lösungswege zu erken-
nen und neue Muster und Verhaltensweisen zu bilden (Haas u. a. 2022, S. 24). 

Lange hielt man in der Medizin und Psychologie diese Fähigkeit für ange-
boren. Allerdings zeichnet sich heute ein dynamischeres Verständnis ab: Re-
silienz wird als variable Kapazität oder Ressource verstanden, die sich über 
längere Zeiträume in der Mensch-Umwelt-Interaktion entwickelt (Wustmann 
2005, S. 193).

Resilienz ist also erlern- und trainierbar – dabei wächst oder bleibt sie al-
lerdings nicht konstant, sondern kann im Verlaufe des Lebens stark schwan-
ken, je nach Lebenssituation und Herausforderungen. Deshalb muss sie im-
mer wieder erworben und gestärkt werden. 

Resilienz als Thema der Gesundheitsförderung in der Schule

Als Resilienz auch zum Thema für und in Schule wurde, verortete man es zu-
nächst vor allem in der schulischen Gesundheitsförderung und -erziehung. 
Wie Resilienz dort aufgenommen und integriert wurde, unterschied sich 
nach dem jeweils verfolgten grundlegenden Konzept für schulische Gesund-
heitsförderung. Drei grundsätzliche Herangehensweisen lassen sich hier un-
terscheiden:
	• Verhaltensbasierte Prävention: Hier geht es um Gesundheitsförderung in 

der Schule, nicht durch die Schule. Dabei ist das Individuum selbst der oder 
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