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Disclaimer 

 

Konflikt: Der Vortragende arbeitet als leitender Psychologe in der Schön-Klinik Bad Bramstedt. 

Darüberhinaus bestehen keine Konflikte mit Dritten, durch Autorenschaft, Tantiemen, Beratungstätigkeit 

oder durch Förderungen. 
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Teil I: Hilfreiche Eigenschaften für die Bewältigung schwerer Lebenssituationen 

Teil II: Haltungen, die für Resilienzförderung hilfreich sind 

Teil III: Voraussetzungen für Resilienz 

Teil IV: Resilienz erlernen 

Teil V: Ergänzungen 

- Gefühle und wie ich damit umgehe 

- Stress und wie ihm begegne 

- Singen 
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Resilienz: Begriffsbestimmung 
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Resilienz ist die Fähigkeit, Krisen im Laufe des Lebens unter Rückgriff auf persönliche und sozial 

vermittelte Ressourcen zu meistern und als Anlass für Weiterentwicklung zu sehen. 
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Soziales Lernen: Was kann ich mir abschauen, welche Haltungen kann ich einnehmen? 
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Was benötige ich, um resilient zu sein / Resilienz zu erlernen? 
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Wie kann ich nun resilienter werden? 

Zwei Beschreibungen: 

 

Martin Seligman:     Denis Mourlane: 

Die 10 Wege zur Resilienz    9 Skills für Resilienz 

(Einnehmen einer übergeordneten Haltung)  (konkrete Hilfe beim Problemlösen) 
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  Wege und Möglichkeiten, sowohl die  

Voraussetzungen für Resilienz, als 

auch Resilienz selbst zu erarbeiten 
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Kaufe eine stärkere Peitsche, wechsele den Reiter, wette, dass das Pferd simuliert, gründe einen Arbeitskreis, um das Pferd zu analysieren, 

fahre zu anderen Orten und schaue, wie man dort tote Pferde reitet, erhöhe die Qualitätsstandards für den Beritt toter Pferde,  

gründe eine Task Force, um das Pferd wiederzubeleben, vergleiche verschiedene tote Pferde, lege neue Kriterien fest, wann ein 

Pferd wirklich tot ist, kaufe neue Leute ein, um das tote Pferd zu reiten, schirre mehrere tote Pferde zusammen, zertifiziere ein totes  

Pferd, erkläre zum Normalzustand, das Andere tote Pferde auch reiten, source das Pferd aus,… 



Resilienz 

32 



Resilienz 

33 



Resilienz 

34 



Resilienz 

35 



Resilienz 

36 



Resilienz 

37 



Resilienz 

38 



Resilienz 

39 



Resilienz 

40 



Resilienz 

41 



Resilienz 

42 

Ergänzungen: 

Gefühle 

Stress 

Singen 
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Hegel, Kant, 

Schopenhauer…? 

 

Wuffff!!!  

 

 

 

Über die Gefühle 
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Gleichgültigkeit 

Gelassenheit 

Freude 

Bindung, Liebe 

Ekel Trauer Wut Scham 

Angst 
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Energie 

Aktivierung 

Zeit 

Kontrollverlustschwelle 

Wahrnehmungsschwelle 

100 
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50 

 

 

30 
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Gefühl 

auf Dauer 

u.U. gefährlich 
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Energie 

Aktivierung 

Zeit 

Kontrollverlustschwelle 

Wahrnehmungsschwelle 

100 

 

 

 

70 

 

 

50 

 

 

30 
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                                                                                   Raserei 

                                                                                      Zorn 

                                                                                    Wut 

 

                                                                            Wüterei 

                                                                          Ärger 

                                                               Erbostheit 

                                                          Dysphorie 

                                           Aufgebrachtsein 

                                           Gereiztheit 

 

             Unzufriedenheit     

  Unbehagen 

 

 

Somatoforme  

Störung 

einschleichend 

Wut 
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Energie 

Aktivierung 

Zeit 

Kontrollverlustschwelle 

Wahrnehmungsschwelle 

100 

 

 

 

70 

 

 

50 

 

 

30 
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                                                                          Schockstarre 

                                                                                    Horror 

                                                                                   Panik 

 

                                                                    Höllenangst 

                                                                          Angst 

                                                           Ängstlichkeit 

                                                                Furcht 

                                                       Bammel 

                                           Bangigkeit 

 

                Beklemmung     

Unbehagen 

 

 

Angststörung, 

einschleichend 

Angst 



Tinnitus und Gefühle 

48 

Energie 

Aktivierung 

Zeit 

Kontrollverlustschwelle 

Wahrnehmungsschwelle 

100 

 

 

 

70 

 

 

50 

 

 

30 
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                                                                                  Unglück 

                                                                                      Qual 

                                                                                  Trauer 

 

                                                                              Gram 

                                                                           Pein 

                                                             Schwermut 

                                                       Melancholie 

                                                        Trübsal 

                          Niedergeschlagenheit 

 

             Bekümmertsein     

Betrübtnis 

 

 

Depression, 

einschleichend 

Trauer 
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Energie 

Aktivierung 

Zeit 

Kontrollverlustschwelle 

Wahrnehmungsschwelle 

100 

 

 

 

70 

 

 

50 

 

 

30 
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Was ist nun geeignet, das Gefühl  

wieder abzuschwächen, um so  

die Anspannung zu reduzieren? 
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phobische Ängste: 

konfrontieren 

 

soziale Ängste: 

wer muss mich lieben? 

konfrontieren 

 

depressive Ängste: 

zu Ende denken, 

katastrophisieren und Abschied 

nehmen 

 

 

 

 

Abschied nehmen von 

- dem Verlorenen 

- dem nicht-Gehabten 

- der gedachten Zukunft 

- der nicht erfolgten Aussöhnung 

- … 

 

Schauen, was wichtig und wertvoll 

war, und wie ich es im zukünftigen 

Leben wieder herstellen kann 

 

 

 

  

Love it, change it, leave it 

 

Beeinflussungsradar 

 

Achtsamkeit: 

bearbeite die große Wut stets 

dort, wo sie noch Unzufriedenheit 

ist, denn jede Wut hat als 

Unzufriedenheit begonnen 

Wie mit den Gefühlen umgehen? 
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Fazit im Umgang mit Gefühlen: 

-   Gefühle frühzeitig wahrnehmen 

-   Gefühle zu Ende aushalten, wenn sie da sind 

-    Gedanken verändern, die zur (fälschlichen) Steigerung des Gefühls beitragen (Sorgen, Grübeln,…) 

-    für eine ausgeglichene Physiologie sorgen 

-    Spannungsabbau und Spannungsregulation, Fähigkeit zur Entspannung herstellen 
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Über den 
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 Klassisches Streßmodell (Selye, 1936) 

Schwelle  

für  

Symptome 
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Autonomes Nervensystem 

Sympathikus 

Kampf / Flucht / Verteidigung 

 

Adrenalin / Noradrenalin 

 

                                    Körperveränderungen 

                             Neurologische Veränderungen 

 

 

 

Energieumsatz, Bewegung 

Schärfung der Sinne 

 

Feind erkennen 

Aktivierung 

 

 

 

 

Parasympathikus 

Energiegewinnung / Erholung 

 

 

 

 

 

 

 

 

Denken, Lernen, Vergessen 

Auswertung der Jagd 

 

Habituation 

zur Ruhe kommen, Energie einlagern 
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Richard Falloon, 1984 



Resilienz 

Stressmodell Arnold A. Lazarus (zuletzt 2006) 

 

 

 

Automatismus:       Veränderung / Dazulernen 

1. Bewertung: Was kommt auf mich zu?    Korrektur der Einschätzung 

2. Bewertung: Kann ich das?     Erweiterung der Fertigkeiten 

 

Resultat: 3 unterschiedliche Aktivierungs-/Anstrengungszustände 

- Gelassenheit / Gleichgültigkeit 

- Herausforderung 

- Bedrohung 

56 

Stressor 

Körperliche Stressreaktion 
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Fazit im Umgang mit Stress 

- Sorgen Sie für eine überdauernde niedrige Grundanspannung durch 

- Steuerungsvermögen des Körpers (Sport, Entspannung,…) 

- Fähigkeit zur Erkennung von Anforderungen 

- und die entsprechenden Fertigkeiten im Umgang mit diesen Anforderungen  

- Werten Sie Ihre Erfahrungen aus 

- Wiederholen Sie Erfolgreiches, um es zu festigen 
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Gesundheitsfördernde Wirkung des Singens 

1. Förderung der Atemfunktion 

2. Stärkung des Immunsystems 

3. Stressabbau und Entspannung, Singen entspannt 

4. Stärkung des Herz-Kreislauf-Systems 

5. Singen verändert die Gefühle, man kann nicht singen und gleichzeitig Angst haben 

6. Förderung der mentalen Gesundheit 

7. Soziale Einbindung 

8. Förderung der Körperhaltung 

Insgesamt hat Singen eine ganzheitliche Wirkung, die sowohl physische als auch psychische Gesundheit 

fördert. Regelmäßiges Singen, ob allein oder in der Gemeinschaft, kann das Wohlbefinden langfristig 

steigern. 
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In der buddhistischen Lehre gilt der Kehlkopf 

als die Verbindung und das Schaltorgan  

zwischen dem Verstand und den Gefühlen. 

 

Ist der Kehlkopf entspannt, funktioniert der  

Ausgleich zwischen Verstand und Gefühlen. 

 

Aus diesem Grunde gibt es dort viele verschiedene 

Möglichkeiten, den Kehlkopf zu entspannen: 

Bewegungsmeditationen für den Hals, Gesang,  

ritualisierte Sprache,… 
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Fazit zum Singen: 

 

Quelle: www.choere.de, 26.08.2025 

http://www.choere.de/
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Zum Schluß: 

Legen Sie einen Zeitpunkt fest. 

Setzen Sie sich hin. 

Werten Sie aus. 

Planen Sie, Erfolgreiches zu wiederholen 

Überlegen Sie, was Sie anders machen wollen und probieren Sie es aus. 
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Vielen Dank  

für Ihre Aufmerksamkeit! 



Schön Klinik  

Bad Bramstedt 
 

Mykola Fink, Dipl.-Psych.  

Psychologischer Psychotherapeut (VT), Sozialmedizin, Hörtherapie 

Leitender Psychologe 

Birkenweg 10 

24576 Bad Bramstedt 

T +49 4192 504-7600 

 

mfink(at)schoen-klinik.de 

 

 

Weitere Informationen auf unserer Website: 

www.schoen-klinik.de 

Oder folgen Sie uns auf Facebook, Instagram, 

Twitter, YouTube, Xing und LinkedIn. 


