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Gesund durch den Herbst!

Hallo Max!

Der Herbst ist da — und mit ihm kiirzere Tage sowie jede Menge Flexibilitdts-Training
flir das Immunsystem. Gerade jetzt lohnt es sich, auf die mentale Gesundheit zu
achten und aktiv fir mehr innere Balance zu sorgen. Denn Resilienz bedeutet nicht,
immer stark zu sein — sondern zu wissen, was uns starkt, wenn auf3ere Bedingungen
herausfordernd werden.

Diese Woche schauen wir darauf, wie wir gesiinder durch den Herbst kommen —
mental, emotional, seelisch und vor allem kérperlich.

Viel Freude bei mit den Resilienz-Impulsen
Gebastian Of/&«m;
... und das Team der Resilienz Initiative

PS: Moge die Resilienz mit Ihnen sein!

Mini-Impuls: Bewegung im Alltag

Gerade wenn es friiher dunkel wird bleibt der Spaziergang manchmal auf der Strecke
und es fehlt die Bewegung. Wir haben flir Sie Bewegungs- und Regenerations-Impulse
von Resilienz-Profis flr etwas mehr Leichtigkeit & Motivation.
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Wissensnugget aus der Forschung:
Resilienz starkt besonders bei physischer
Krankheit

Was schiitzt die Psyche, wenn der Korper krank ist?

Eine Metaanalyse von Farber & Rosendahl (2018) zeigt eindrucksvoll: Menschen mit
hoher Resilienz erleben deutlich weniger Depression, Angst und psychischen Stress,
selbst bei schweren kérperlichen Erkrankungen.

In der Analyse von 55 Studien mit Gber 15.000 Patient:innen fand sich ein klarer
Zusammenhang: Je starker die Resilienz, desto stabiler das seelische Gleichgewicht —
unabhangig davon, ob es um Krebs, Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder chronische
Schmerzen ging.

Fazit: Resilienz ist kein schoner Idealzustand, sondern ein psychologischer
Schutzfaktor mit messbarer Wirkung — und sie lasst sich trainieren.

Resilienz korreliert
signifikant mit
81% psychischer Gesundheit
bei
kérperlicher Krankheit

psychisches Wohlbefinden

~.der Studien zeigen

Raslion: mittlere bis starke Effekte




Was bedeutet das fiir Sie?

Die Ergebnisse von Farber & Rosendahl zeigen eindrucksvoll, dass Resilienz kein
theoretisches Ideal ist, sondern konkrete Auswirkungen auf unsere Gesundheit hat.
Wenn wir unsere psychische Widerstandskraft starken — durch Achtsamkeit, soziale
Verbundenheit, Sinnorientierung oder gesunde Routinen —, dann schaffen wir innere
Puffer, die uns selbst in Zeiten kdrperlicher Schwache stabil halten.

Resilienz wirkt also wie eine innere Regenerationskraft: Sie hilft, Riickschlage nicht als
Endpunkt, sondern als Teil des Heilungsprozesses zu begreifen.

Fir jede und jeden von uns bedeutet das: Kleine, bewusste Schritte in Selbstflrsorge,
Kontaktpflege oder Akzeptanz sind keine Nebensache — sie sind ein aktiver Beitrag zur
Genesung und mentalen Starke.

Was bedeutet das fiir Resilienz?

Barsades Studie zeigt, dass ein einzelner Mensch Wellen auslésen kann — starkend
oder schwachend, je nach emotionaler Haltung. In Teams, Familien oder
Organisationen kann eine positive Stimmung Vertrauen, Verbindung und Motivation
foérdern — und damit die kollektive Resilienz starken.

0 Alles ganz ausfihrlich: Wie Resilienz uns bei Krankheit starkt
0 In der Studie nachlesen: Der Zusammenhang von Resilienz und psychischer
Gesundheit bei korperlicher Krankheit (DOI: 10.3238/arztebl.2018.0621)

Exklusives Interview zwischen den Kongressen:
Motoki Tonn und Sebastian Mauritz im Gesprach — 2025



https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/8705781/0/0/0/132317/045e4cceda.html
https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/8705781/0/0/0/132318/ec04e86793.html

Was gibt dem Leben Richtung und Sinn?

Im Gesprach mit Motoki Tonn geht es um die stille Kraft der Fragen, um Sinnsuche im
Alltag und darum, wie kleine Momente — von einem ,Dito“ bis zu einem Regenbogen —
unser Herz 6ffnen kénnen; zwischen Ikigai, Kintsugi und seelischer Resilienz erkunden
die beiden im Dialog, was uns in bewegten Zeiten wirklich tragt.

Jetzt

anschauen

Neue Podcastfolge: Rethinking Selbstwert
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Horen Sie jetzt die neue Podcastfolge
von Rethinking Resilience

zum Thema Selbstwert: !
WGE_#a\\
\ ‘

Jetzt reinhéren

Oder schauen Sie sich das Gesprach von
Sebastian Mauritz und Ruben Langwara
auf dem YouTube Kanal der Resilienz
Initiative an.

Selbstwert

Jetzt

anschauen

Save the Date!

Noch 342 Tage bis zum nachsten
Resilienz Online Kongress 2026!

5. Oktober bis 11. Oktober 2026!

Im ResilienzLetter erhalten Sie auch
zwischen den Kongressen Videos,
Wissenswertes und sind dann im
nachsten Jahr live dabei.

InKooperation mitder o ﬁﬁf‘ll‘!ﬁ%



https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/8705781/0/0/0/132839/b4043997ed.html
https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/8705781/0/0/0/132452/ed8165bd89.html
https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/8705781/0/0/0/132452/ed8165bd89.html

Wir suchen Kompliz:innen fiir eine
resilientere Welt!

Seien Sie jetzt mit dabei — Tipps fiir
angewandte Resilienz im Alltag fur Sie
und fir lhre Mitmenschen in der
Resilience Buddy Journey!

Zum Resilience
Buddy

Ein Projekt der Resilienz Initiative

Sebastian Mauritz Kommunikation

Sebastian Mauritz

Angerstralie 7 , : resilienz
37073 Gottingen iniauve
Deutschland

Hier finden Sie das
vollstéandige Impressum.
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