
Natur-Resilienz-Training 
 

Dauer 4 Tage 

Thema Stressbewältigung durch Resilienz-Training in der Natur 

Zielgruppe Gesunde Erwachsene mit Stressbelastungen, die lernen wollen mit Hilfe 
der Natur zu physischer und psychischer Widerstandskraft zu kommen. 

Teilnehmerzahl 6 bis max. 14 

Anzahl der Kurseinheiten 8 

Dauer der Kurseinheiten 90 Minuten/120 Minuten 

  

Themen der Unterrichtseinheiten 

  

UE 1 Natur-Resilienz-Training 

UE 2 „der Resilienz-Baum“ – Resilienz-Wurzel „Achtsamkeit“ 

UE 3 Resilienz-Wurzel „Optimismus“ und „Akzeptanz“ 

UE 4 Resilienz-Wurzel „Selbstwirksamkeit“ 

UE 5 Resilienz-Wurzel „Beziehungspflege“ 

UE 6 Achtsamkeitstraining 

UE 7 Solo-Zeit und Resilienz-Wurzel „Kreatives Lösungsdenken“ 

UE 8 Resilienz-Wurzel „Zielorientiertes Handeln“ 

 

Was bedeutet Resilienz: 

Resilienz bezieht sich auf die Fähigkeit eines Systems, sich nach Belastungen, Störungen oder Krisen 
zu erholen, sich anzupassen und sich möglicherweise sogar zu verbessern. In den Bereichen 
Psychologie, Soziologie und Organisationsentwicklung wird Resilienz auf Personen, Gruppen oder 
Organisationen angewendet und beschreibt ihre Fähigkeit, schwierige Zeiten zu bewältigen, Stress zu 
verarbeiten und sich von Rückschlägen zu erholen. Resiliente Menschen können sich an veränderte 
Umstände anpassen, widerstandsfähig gegenüber Herausforderungen sein und oft gestärkt aus 
Krisen hervorgehen. 
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