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Nachhaltiger Wandel durch innere 
Transformation



Resilienz

b e s c h r e i b t  d i e  F ä h i g k e i t ,  m i t  b e l a s t e n d e n
S i t u a t i o n e n  u m g e h e n  z u  k ö n n e n .





Äußere 
Lösungsansätze?







Innere 
Lösungsansätze?

Psychologische Resilienz

Innerer Wandel



Learnings in Resilienz



1. Emotionale Kompetenz



Amygdala

Reagiert auf 

Stress

und Emotionen

Präfrontaler 

Cortex

Reguliert 

Emotionen, 

Gedanken, 

Verhalten

Hippocampus

Speichert 

Gelerntes 

(Gedächtnis)

Das bloße Benennen von 

Emotionen hilft, unangenehme 

Gefühle zu regulieren.

Quelle: Lieberman, M.D et al. (2007) –

Putting Feelings into Words



2. Unterstützende Beziehungen



3. Selbstfürsorge



4. Optimismus & Sinn



„ W e l c h e  g r o ß e n  H e r a u s f o r d e r u n g  g a b  e s  b e i
I h n e n  u n d  w i e  s i n d  S i e  d a m i t  u m g e g a n g e n ? “





Nachhaltiger Wandel durch
innere Transformation



Four Levels of Thinking
( M a a n i &  C a v a n a )
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K a t a s t r o p h e  a n  d e r  O d e r ,  2 0 2 2
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Stetig steigende Abwässer, 

Versalzung der Flüsse-> 

Vermehrung Goldalge
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Stetig steigende Abwässer, 

Versalzung der Flüsse-> 

Vermehrung Goldalge
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Wachstum, Zinspolitik, 

Umweltverschmutzung als 

Externalität
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Stetig steigende Abwässer, 
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“360 Tonnen tote Fische in der 

polnischen & deutschen Oder 

(2022)”
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Kurzfristiges Denken, 

Entfremdung von Mensch & 

Natur
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Flüsse von toten Fischen
(& Algen) säubern01
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Mentale Modelle

Lösungsansätze



Filter einbauen, Abwasser-
qualität erhöhen, Bußgelder02
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Filter einbauen, Abwasser-
qualität erhöhen, Bußgelder02

Gesetze & Grenzwerte 
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etablieren
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Filter einbauen, Abwasser-
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Lösungsansätze

Werte 

Grundüberzeugungen

Zielbilder 

Glaubenssätze

Gefühle & Ängste

Weltbilder

etc.





3 Benefits
Inner Future Skills

Ermächtigung
um Wandel zu gestalten

Transformation
mentaler Modelle

Resilienz
aufbauen & stärken



Die Welt braucht mutige Menschen



„Wir sind die, auf die wir gewartet 
haben.“

S p r i c h w o r t  d e r  H o p i - I n d i a n e r



Die Kunst des Wandels
Sechs innere Schlüsselkompetenzen für

zukunftsfähige Menschen & Organisationen
(erscheint Ende Oktober 2024, Kohlhammer Verlag)

Innen Wachsen Aussen Wirken
Eine nachhaltige Zukunft beginnt in uns selbst

(2021, Ennsthaler Verlag)

www.inner-change-makers.at
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