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Die DVD enthält PDF-Dateien mit allen Arbeitsmaterialien zur Durchführung des Stärken- und Ressourcentrainings. 
Die PDF-Dateien können mit dem Programm Acrobat® Reader (eine kostenlose Version ist unter www.adobe.com/
products/acrobat erhältlich) gelesen und ausgedruckt werden. Die DVD enthält zudem Audio- und Videodateien, die 
auf dem PC (z. B. mit dem Windows MediaTM Player) oder mit einem DVD-Player abgespielt werden können.

Alle Arbeitsmaterialien, die dem gedruckten Buch auf CD-ROM beiliegen, können für dieses E-Book am Computer 
unter diesem Link als Zip-Datei heruntergeladen werden.
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Einleitung – Wichtige Hinweise zum Stärken- und 
Ressourcentraining und zu diesem Manual

Das vorliegende Manual beschreibt detailliert den Ablauf unseres Stärken- und Ressourcentrainings über die 
sechs 90-minütigen Termine, die möglichst in wöchentlichem Abstand stattfinden sollten. Das Training in-
tegriert in jedem Termin Module zu kognitiv-emotionalen Prozessen, Achtsamkeitsübungen sowie körper- 
und bewegungsorientierte Module. So haben die Teilnehmerinnen und Teilnehmer1 die Möglichkeit, zwi-
schen den Terminen neu Erlerntes im Alltag zu erproben und Schritt für Schritt in die eigenen Lebensabläufe 
zu integrieren.

Alle Termine sollten nach Möglichkeit vom gleichen Trainer oder Trainerteam angeleitet werden, um den 
Charakter eines fortlaufenden Trainings zu gewährleisten. Das Training eignet sich für bis zu 15 Teilnehmer, 
die möglichst an allen sechs Terminen teilnehmen sollten, da insbesondere die Achtsamkeitsübungen auf-
einander aufbauen.

Im Folgenden finden Sie einen Überblick zum Aufbau und zur Verwendung des Manuals sowie zu ergänzen-
den Materialien:
•	 Kapitel 1 listet die Anforderungen an den Raum sowie die benötigten Materialien auf und spezifiziert die 

Traineranforderungen und Kompetenzen, die notwendig sind, um das Training durchführen zu können.
•	 Kapitel 2 erläutert die theoretischen Grundlagen und Hintergründe des Trainings. Sie erhalten Hinweise 

zur allgemeinen Zielsetzung des Stärken- und Ressourcentrainings.
•	 In Kapitel 3 wird beschrieben, wie die theoretischen Grundlagen in die Konzeption des Trainings einge-

flossen sind.
•	 In Kapitel 4 finden Sie die bisherigen Evaluationsergebnisse zu dem Training, die die Wirksamkeit und 

den Nutzen belegen.
•	 Kapitel 5 gibt zunächst einen Überblick über den Aufbau des gesamten Trainings. In diesem Kapitel fin-

den Sie auch detaillierte Anweisungen für die Durchführung aller Module innerhalb der einzelnen Ter-
mine sowie Informationen zu verwendeten Methoden und benötigten Materialien. Zur Orientierung und 
als Anregung wurden beispielhafte Instruktionen formuliert, die durch graue Hinterlegungen gekennzeich-
net sind. Hierbei handelt es sich jedoch lediglich um Formulierungsvorschläge! Ein wörtliches Vorlesen 
dieser Instruktionen ist nur bei Achtsamkeits- und Imaginationsübungen sinnvoll (alle Übungen der Acht-
samkeitsmodule sowie die Übungen „Umgang mit schwierigen Gedanken“, „Umgang mit schwierigen Ge-
fühlen“, der Blick in die Zukunft („Zeitreise“) und der „Wohlfühlort“); an anderen Stellen sollte frei for-
muliert werden. Die Formulierungsvorschläge dienen hierfür als Anregung.

•	 Die beiliegende DVD enthält Kopiervorlagen für die Arbeits- und Übungsblätter sowie Vorlagen für die 
Flipchart-Blätter bzw. Folien, die für den jeweiligen Trainingstermin benötigt werden.

Nach jeder Übung (Ausnahme: Körperorientierte Übungen) werden kurze Reflexionsrunden durchgeführt, 
bei denen die Teilnehmer berichten, was in den Übungen konkret erlebt wurde. Bei Achtsamkeitsübungen 

1	 Aus Gründen einer besseren Lesbarkeit wird im Folgenden in der Regel die männliche Form verwendet. Es sind selbstverständlich 
immer beide Geschlechter gemeint!
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EinleitungX

und den Imaginationsübungen (siehe „Zeitreise“, „Umgang mit schwierigen Gedanken“, „Umgang mit schwie-
rigen Gefühlen“ und „Wohlfühlort“) empfiehlt es sich, jeden Teilnehmer nach seinen Erlebnissen zu fragen 
und die Reflexion in einer Runde anzuleiten, da die Teilnehmer von den Erlebnissen und Erfahrungen der 
anderen Teilnehmer profitieren können und so mögliche gemeinsame Schwierigkeiten erörtert werden kön-
nen. Bei anderen Übungen kann es hilfreich sein, nicht alle Teilnehmer berichten zu lassen, sondern nur die-
jenigen, die etwas berichten möchten (siehe „Meine Ressourcen“, „Werte und Dankbarkeit“).

Für die Achtsamkeitsübungen und andere (Imaginations-)Übungen werden Audiodateien auf der beiliegen-
den DVD bereitgestellt, die den Teilnehmern zum Üben im Alltag zur Verfügung gestellt werden können und 
die den Trainern als Beispiel dazu dienen können, in welcher Sprechgeschwindigkeit, mit wie langen Pau-
sen und in welcher Stimmlage die Instruktionen zu den Übungen vorgetragen werden.

Merke

Bitte beachten Sie, dass die abgedruckten Instruktionstexte der Übungen die optimale Durchführung der jewei-
ligen Übung während des Gruppentrainings, d. h. in der Trainingsgruppe, beschreiben. Bei den Audiodateien kann 
es zu Abweichungen von den abgedruckten Instruktionen kommen, da die Audiodateien vorwiegend für die Trai-
ningsteilnehmer zum Weiterüben zu Hause konzipiert wurden. So steigt beispielsweise die Audiodatei zur Sin-
nesübung (Termin 1) anders als der im Manual abgedruckte Instruktionstext mit dem „Sehen“ und nicht mit dem 
„Tastsinn“ ein. Im Gruppentraining wurde auf das „Sehen“ verzichtet, um ein intensiveres Erlebnis der anderen 
Sinnesmodalitäten zu ermöglichen. Bei anderen Audiodateien wurden zum Beispiel verkürzte Einstiege in die 
jeweilige Thematik gewählt, die im Training etwas ausführlicher durchgeführt werden. Innerhalb der Trainings-
termine empfehlen wir, die Übungen möglichst selbst anzuleiten und nicht die Audiodateien zu verwenden; die 
Instruktionen wirken so lebendiger, und Sie haben die Möglichkeit, sich z. B. im Tempo an die Bedürfnisse der 
Teilnehmer anzupassen.

Zu den Bewegungsübungen stehen zur Veranschaulichung zusätzlich Fotos (in den Traineranweisungen im 
Kapitel 5) und Videodateien (auf der beiliegenden DVD) zur Verfügung, die Ihnen beim Einstudieren der Be-
wegungsabläufe helfen können und die den Teilnehmern auch zum Üben zwischen den Terminen zur Ver-
fügung gestellt werden können. Dazu werden die Übungen im Video lediglich einmal gezeigt. Im Training 
werden die Übungen jedoch mehrfach wiederholt. Im Training ist es hier ebenfalls wichtig, die Übungen 
selbst vorzuführen und nicht nur das Video zu zeigen, um besser auf die Teilnehmer eingehen zu können 
und das Training lebendig zu gestalten.

Es empfiehlt sich, die Teilnehmer zu bitten, eine persönliche Stärken- und Ressourcenmappe anzulegen, um 
alle Unterlagen, Handouts und Reflexionsbögen zu sammeln.

Wir haben unser Stärken- und Ressourcentraining sowie das vorliegende Manual über mehrere Jahre entwi-
ckelt und stetig verbessert. Dabei waren vor allem auch die Trainerinnen Elisabeth Hartel, Hannah Brunner 
sowie Ines Wunderlich und die Yogalehrerin Esther Moszeik beteiligt. Ihnen danken wir ganz besonders.

Über Rückmeldungen jeglicher Art zu diesem Manual, aber auch zu Ihren Erfahrungen mit dem Training 
selbst würden wir uns freuen!

Im Anhang dieses Manuals finden Sie drei Skalen, mit denen Sie das Training evaluieren können. Diesen 
Fragebogen können Sie zur Erfolgskontrolle einsetzen.

Wir wünschen Ihnen viel Spaß und Erfolg bei der Durchführung des Stärken- und Ressourcentrainings!

� Annika Krick, Jörg Felfe & Karl-Heinz Renner
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Kapitel 1
Voraussetzungen und Bedingungen für die 
Trainingsdurchführung

1.1	 Räumliche Anforderungen

Der Raum für die Durchführung des Trainings sollte 
folgenden Anforderungen genügen und mit den ge-
nannten Materialien ausgestattet werden:
• Für die Durchführung der achtsamen Körperakti-

vierungs- und -entspannungsübungen wird genü-
gend Platz benötigt. Lockerungs- und Aktivierungs-
übungen (Variante A) sind im Stehen und Sitzen
durchführbar. Somit werden für diese Variante
keine Matten gebraucht. Für Variante B (Yoga)
sollte sich jeder Teilnehmer hinlegen können und
dabei genügend Bewegungsfreiheit haben. Damit
sich die Teilnehmer nicht direkt auf den Fußbo-
den legen müssen, sollten Matten oder Decken be-
reitgestellt werden; wenn das nicht möglich ist,
können Sie die Teilnehmer bitten, selbst Matten
oder Decken mitzubringen. Weisen Sie die Teil-
nehmer ebenfalls darauf hin, dass bequeme Klei-
dung hilfreich ist.

• Auch beim „Body-Scan“ sollten sich die Teilneh-
mer hinlegen können; auch hierfür werden Decken 
oder Matten benötigt.

• Zum Beginnen und Beenden der Achtsamkeits-
übungen kann eine Klangschale oder ein Gong be-
nutzt werden (Alternative: Klangschalen-Ton aus
Achtsamkeits-App für Smartphones2).

• Für die Durchführung der Module zum Bereich
Achtsamkeit sowie Ressourcenaktivierung benöti-
gen Sie mindestens eine Flipchart-Tafel mit Flip-
chart-Papier zur Visualisierung oder die Flipcharts 
in ausgedruckter Form (siehe die Vorlagen für Flip-
charts auf der beiliegenden DVD). Die Flipcharts
in ausgedruckter Version können gelocht und so

2	 z. B. aus der kostenlosen App MindBell (Mindfulness Bell & Me-
ditation Timer)

an einem üblichen Flipchart-Ständer befestigt wer-
den. Die Übersicht über das gesamte Training 
(Flipchart 2) kann als Orientierungspunkt für die 
Teilnehmer an eine Moderationswand oder Tafel 
gepinnt bzw. geklebt oder mit Kreppband an der 
Wand befestigt werden. Zusätzlich sollte die Will-
kommens-Flipchart (Flipchart 1) immer sichtbar 
aufgehängt sein (ggf. mit Klebestreifen oder Pinn-
wand-Nadeln).

• Zusätzlich werden zu jedem Termin verschiedene
Arbeitsblätter benötigt. Die Arbeitsblätter finden
Sie auf der beiliegenden DVD. Zum Ausfüllen von
Arbeitsblättern sollten zusätzlich Bleistifte oder Ku-
gelschreiber zur Verfügung gestellt werden.

• Mit Ausnahme der bewegungsorientierten Module 
findet das Training in einem Stuhlkreis statt.

• Eine ansprechende Gestaltung des Raumes er
möglicht es den Teilnehmern zu entspannen. Den
Raum können Sie aufwerten, indem Sie überflüs-
sige Stühle und Tische kompakt zur Seite räumen,
für eine angenehme Beleuchtung sorgen (Jalou-
sien, Stehlampe etc.) und den Raum eventuell
durch ein Tuch und Gegenstände mit Symbolwert
oder eine Topfpflanze in der Mitte des Stuhlkrei-
ses etwas gemütlicher gestalten.

• Zur Durchführung der Achtsamkeits- und Imagi-
nationsübungen sollte in Absprache mit den Teil-
nehmern gegebenenfalls das Licht ausgeschaltet
oder reduziert werden. Das kann helfen, die Augen 
zu schließen und sich auf die Übung einzulassen.

• Die DVD enthält zudem Audio- und Videodateien. 
Es empfiehlt sich sehr, den Teilnehmern die Übun-
gen aus der jeweiligen Trainingseinheit als Audio-  
bzw. Videodateien zukommen zu lassen, damit die 
Teilnehmer die Übungen aus dem Training für sich 
erneut ausprobieren können und die Gelegenheit
erhalten, die Übungen zu wiederholen. Es zeigt
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Kapitel 12

sich, dass die Audio- bzw. Videodateien das Üben 
außerhalb des Trainings erleichtern und die Nach-
haltigkeit sowie Wirksamkeit des Trainings unter-
stützen. Zusätzlich können die Audiodateien dem 
Trainer dabei helfen, ein Beispiel zu bekommen, 
in welcher Geschwindigkeit, mit wie langen Pau-
sen und in welcher Stimmlage die Instruktionen 
vorgetragen werden sollen.

1.2	 Trainer-Anforderungen und 
Kompetenzen

Für die Durchführung des Trainings sollten ausrei-
chende Ausbildung und praktische Erfahrungen als 
Trainer sowie im Leiten von Gruppen vorhanden sein. 

Darüber hinaus sind zur Vermittlung der Inhalte psy-
chologische, fachliche und methodische Kenntnisse 
notwendig. Insbesondere für die Anleitung der Übun-
gen empfiehlt sich eine eigene Achtsamkeitserfah-
rung und -praxis.

Alle Übungen sind jeweils so einfach gehalten, dass 
sie auch von den meisten Personen mit leichten 
körperlichen Einschränkungen (Rücken- oder Ge-
wichtsprobleme etc.) und auch ohne besondere kör-
perliche Voraussetzungen durchgeführt werden kön-
nen. Grundsätzlich sind die Übungen jedoch nur so 
weit auszuführen, wie es die persönliche, körperliche 
und psychische Verfassung zulässt. Bei Zweifeln oder 
Erkrankungen sollten die Teilnehmenden vorsichts-
halber ärztlichen Rat einholen.

Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden. 
Aus A. Krick, J. Felfe, K.H. Renner: Stärken- und Ressourcentraining (ISBN 9783840929205) © 2018 Hogrefe, Göttingen.



Kapitel 2
Stressprävention

2.1	 Relevanz in der betrieblichen 
Gesundheitsförderung

Die erfolgreiche Bewältigung von Stress ist sowohl 
für den Einzelnen als auch gesamtgesellschaftlich 
hoch relevant. Dem „Stressreport Deutschland 2012“ 
der Bundesanstalt für Arbeitsschutz und Arbeitsme-
dizin (BAuA) zufolge sind weit über die Hälfte der ca. 
17.000 befragten Beschäftigten durch hohe Arbeits-
intensität, wie Multitasking, starken Termin- und 
Leistungsdruck sowie Störungen und Unterbrechun-
gen belastet (Lohmann-Haislah, 2012). Damit einher 
geht ein hohes Maß an psychischer Beanspruchung 
und deren Folgen: 57 % leiden unter psycho-
vegetativen Beschwerden (Müdigkeit/Erschöpfung, 
Schlafstörungen, Nervosität und Reizbarkeit, Nieder-
geschlagenheit), immerhin 17 % leiden sowohl unter 
körperlicher als auch emotionaler Erschöpfung. Zu 
ganz ähnlichen Ergebnissen kommt eine aktuelle 
bevölkerungsrepräsentative Studie der Techniker 
Krankenkasse, an der sich 1.200 deutschsprachige 
Personen ab 18 Jahren beteiligt haben (Techniker 
Krankenkasse, 2016). Diese Befunde verdeutlichen 
die Notwendigkeit von effektiven Programmen zur 
Verhältnis- und Verhaltensprävention3 von Stress; ge-
rade auch in der betrieblichen Gesundheitsförderung 

3	 Während die Verhaltensprävention durch Information, Übung 
und Training insbesondere in den Bereichen „gesunde Ernäh-
rung“, „körperliche Bewegung“ oder „konstruktiver Umgang 
mit Stress“ auf die jeweilige Person selbst und ihre gesundheits-
relevanten Verhaltensweisen abzielt, beinhaltet die Verhält-
nisprävention alle Maßnahmen im Hinblick auf die Gestaltung 
der Arbeit, der Arbeitsbedingungen, aber auch der Lebensbe-
dingungen der Beschäftigten. Hierzu zählen Strategien, die auf 
die Kontrolle, Reduzierung oder Beseitigung von Gesundheits-
risiken in den Umwelt- und Lebensbedingungen und auf die Ver-
ringerung oder Beseitigung von Krankheits- und Unfallursachen 
in den allgemeinen Lebens-, Arbeits- und Umweltverhältnissen 
abzielen (Lutz, Stangier, Maercker & Petermann, 2012).

(Felfe, 2012). Zusätzlich zur Förderung des individu-
ellen Wohlbefindens hat betriebliche Gesundheits-
förderung positive Effekte auf die Leistungsfähigkeit 
von Organisationen und senkt volkswirtschaftliche 
Gesundheitskosten (Rigotti & Mohr, 2008).

Entsprechend wird im „Leitfaden Prävention“ des 
GKV-Spitzenverbands (2014) der Gesetzlichen Kran-
kenversicherungen gefordert, auf unterschiedlichen 
Ebenen der Verhaltens- und Verhältnisprävention an-
zusetzen:
1.	 „unter … direkter und kontinuierlicher Beteiligung 

der Betroffenen (Partizipation) die jeweiligen 
Gesundheitspotenziale/-risiken … zu ermitteln und 
einen Prozess geplanter organisatorischer Verän-
derungen anzuregen … [sowie eine] enge Verknüp-
fung von Interventionen, die sowohl auf die Rah-
menbedingungen (Verhältnisse) als auch auf das 
gesundheitsbezogene Verhalten Einzelner gerich-
tet sind“ (S. 20)

2.	 „Primärpräventive Interventionen müssen neben 
der Vermeidung von Risikofaktoren auch gesund-
heitsfördernde (= Ressourcen stärkende) Anteile 
enthalten. … Nachhaltige Wirkung entfalten pri-
märpräventive Interventionen nur dann, wenn die 
Versicherten die erlernten gesundheitsförderlichen 
Verhaltensweisen regelmäßig und dauerhaft in 
ihren Lebensalltag [d. h. in den Bereichen Bewe-
gung, Ernährung und Stressmanagement auch in 
die Arbeit, Anm. d. Verf.] integrieren“ (S. 42f.)

Das hier vorgestellte Training setzt im Bereich der 
individuellen Verhaltensprävention an und bildet damit 
einen wichtigen Baustein im betrieblichen Gesund-
heitsmanagement. Selbstverständlich ist es für eine 
effektive und nachhaltige Gesundheitsprävention 
wichtig, nicht nur das gesundheitsrelevante Verhal-
ten der Beschäftigten zu berücksichtigen, sondern 
auch die Arbeitsverhältnisse gesundheitsgerecht zu 
gestalten, indem Ressourcen gefördert und Belas-
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