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Resilienz erreichen

Nachhaltiger Wandel durch innere
- Transformation
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Resilienz

beschreibt die Fahigkeit, mit belastenden
Situationen umgehen zu konnen.
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AuBBere
Losungsansatze?
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Innere
Losungsansatze?

Psychologische Resilienz

%
Innerer Wandel |
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Learnings in Resilienz
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1. Emotionale Kompetenz
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Prdfrontaler Hippocampus
Cortex Speichert

! Gelerntes
Requliert

Emotionenna
Gedanken-
Verhalten

Amygdala
Reagiert auf
Stress

und Emotionen

Das bloBe Benennen von
Emotionen hilft. unangenehme
GefUhle zu regulieren.

@ INNER CHANGE MAKERS
> L RAuelle: Lieberman. M.D et al. (2007) -



2. Unterstutzende Beziehungen
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3. Selbstfuirsorge
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4. Optimismus & Sinn
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~Welche groBen Herausforderung gab es bei
Ihnen und wie sind Sie damit umgegangen?”

(C) INNER CHANGE MAKERS






Nachhaltiger Wandel durch
innere Transformation
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Four Levels of Thinking

(Maani & Cavana)
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o1 - Events

02 Muster

03 - Systemische Strukturen
04 Mentale Modelle

@ INNER CHANGE MAKERS
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Bsp. ,360 Tonnen Fisch verendet”

Katastrophe an der Oder, 2022
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Events

“360 Tonnen tote Fische in der

01 - polnischen & deutschen Oder
(2022)"
Muster
02 -

Systemische Strukturen

Mentale Modelle

@ INNER CHANGE MAKERS
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Events

“360 Tonnen tote Fische in der
01 - polnischen & deutschen Oder
(2022)"

Muster

Stetig steigende Abwasser,
02 - Versalzung der Flisse->
Vermehrung Goldalge

Systemische Strukturen

Mentale Modelle
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Events

“360 Tonnen tote Fische in der
01 - polnischen & deutschen Oder
(2022)"

Muster

Stetig steigende Abwasser,
02 - Versalzung der Flisse->
Vermehrung Goldalge

Systemische Strukturen

Wachstum, Zinspolitik,
03« Umweltverschmutzung als
Externalitat

Mentale Modelle

04 +
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Events

“360 Tonnen tote Fische in der
01 - polnischen & deutschen Oder
(2022)"

Muster

Stetig steigende Abwasser,
02 - Versalzung der Flisse->
Vermehrung Goldalge

Systemische Strukturen

Wachstum, Zinspolitik,
03« Umweltverschmutzung als
Externalitat

Mentale Modelle

Kurzfristiges Denken,
04 - Entfremdung von Mensch &
Natur

(O INNER CHANGE MAKERS



Losungsansatze

Events
01 » Flisse von z"qz‘en Fischen
(& Algen) sdubern
Muster
02 «
Systemische Strukturen
03
Mentale Modelle
04 »
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Losungsansatze

Events
O 1 Fliisse von toten Fischen
(& Algen) sdubern
Muster
Filter einbauen, Abwasser-
02 -

qualitdt erhéhen, BuBBgelder

Systemische Strukturen

Mentale Modelle
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Losungsansatze

Events
O 1 Fliisse von toten Fischen
(& Algen) sdubern
Muster
Filter einbauen, Abwasser-
02 -

qualitdt erhéhen, BuBBgelder

Systemische Strukturen

Gesetze & Grenzwerte
03- einfihren, Kreislaufsysteme
etablieren

Mentale Modelle

04 +
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Losungsansatze

Events
O 1 Fliisse von toten Fischen
(& Algen) sdubern
Muster
Filter einbauen, Abwasser-
02 -

qualitdt erhéhen, BuBBgelder

Systemische Strukturen

Gesetze & Grenzwerte
03- einfihren, Kreislaufsysteme
etablieren

Mentale Modelle

Zukunftsvisionen ent-
04 wickeln, Mensch-Natur &
Beziehungsféhigk. starken
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Losungsansatze

Events
O 1 Fliisse von toten Fischen
(& Algen) sdubern
Muster
Filter einbauen, Abwasser-
02 ¢

qualitdt erhéhen, BuBBgelder

Systemische Strukturen

p—
Gesetze & Grenzwerte Werte
03 ¢ E/UfUhfen, /(fe/:S'/anSySteme Grund[jberzeugungen
etablieren Zielbilder

Glaubenssatze

Mentale Modelle Gefiihle & Angste

Zukunftsvisionen ent- Weltbilder
04 ¢ wickeln, Mensch-Natur & _<'\etc.
Beziehungsféhigk. starken

(D INNER CHANGE MAKERS
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Selbstreflexion Selbstwirksamkeit

Sinn- Emotionale
stiftung Kompetenz
Achtsamkeit Beziehungsfahigkeit

(@ INNER CHANGE MAKERS
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3 Benefits
Inner Future Skills

Transformation

mentaler Modelle

Resilienz

aufbauen & starken

Ermachtigung

um Wandel zu gestalten

@ INNER CHANGE MAKERS
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Die Welt braucht mutige Menschen
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~Wir sind die, auf die wir gewartet
haben.”

Sprichwort der Hopi-Indianer

(C) INNER CHANGE MAKERS
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Die Kunst des Wandels Innen Wachsen Aussen Wirken

Sechs innere Schlisselkompetenzen fir Eine nachhaltige Zukunft beginnt in uns selbst
(20217, Ennsthaler Verlag)

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

www.inner-change-makers.at

ININEN WACHSEN
AUSSEN WIRKEN

Sulia Buchebrner
Stefan Stockinger
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