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Resilienz in Veranderungs-Prozessen

Hallo Max!

Veranderung gehoért zum Leben — und gleichzeitig lieben wir Bestandigkeit. Ob im Job,
in Beziehungen oder in der Gesellschaft: Change-Prozesse fordern uns, weil sie
Gewohntes ins Wanken bringen und Unsicherheit auslésen. Hier zeigt sich die Kraft
der Resilienz. Sie hilft uns, Wandel nicht nur auszuhalten, sondern ihn aktiv zu
gestalten — mit Klarheit, Flexibilitat und innerer Stabilitat.

In dieser Woche schauen wir auf die Fragen: Wie kénnen wir Veranderungen resilient
begegnen und uns selbst treu bleiben? Was brauchen wir, um in Zeiten des Wandels
guten Halt, Orientierung und Zuversicht zu behalten?

Viel Freude mit unseren Resilienz-Impulsen,

... und das Team der Resilienz Initiative

Moége die Resilienz mit Ihnen sein!



https://mails.resilienz-kongress.de/mailing/245/8741255/0/b5cf201e37/index.html

Interview Resilienz und Jobverlust
(Exklusiv zwischen den Resilienz-Kongressen)

Dr. Jiirgen Lieske und Sebastian Mauritz im Gesprach — Oktober 2025

Jobverlust: Wie gelingt berufliche Neuorientierung?

Im Gesprach mit Dr. JUrgen Lieske, Resilienzexperte fiir organisationale Resilienz,
Trennungskultur und Outplacement, geht es darum, wie wir gesund und resilient mit
dem Thema Jobverlust umgehen kénnen. Berufliche Neuorientierung ist oft mit einer
Erschitterung der Grundbedurfnisse verknlpft, und im Interview erfahren Sie, wie Sie
Ihre Resilienz in solchen Zeiten bewahren kdnnen.

Jetzt Interview

ansehen

Mini-lmpuls aus der Forschung:
Drei falsche Ideen
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In Veranderungsprozessen begegnen wir oft Unsicherheit, widerspriichlichen
Informationen und offenen Enden. Genau hier zeigt sich die Bedeutung von
Ambiguitatstoleranz: die Fahigkeit, Unklares auszuhalten, ohne in Stress, Aktionismus
oder Gribeln zu verfallen. Menschen mit hoher Ambiguitatstoleranz bleiben flexibler,
I6sungsorientierter und treffen bessere Entscheidungen — selbst dann, wenn der Weg
noch nicht vollstandig sichtbar ist.

Wissenschaftliche Untersuchungen zeigen, dass wir unsere Ambiguitatstoleranz durch
Kreativitatstechniken steigern kénnen.

Probieren Sie diese kleine Technik aus:

1. Nehmen Sie eine aktuelle Herausforderung.
2. Denken Sie drei véllig absurde, absichtlich falsche Losungen.
3. Fragen Sie: Was steckt trotzdem an brauchbarem Gedanken darin?

«lch beantrage ein
Sabbatjahr auf dem Im Change regelmiBig Distanz schaffen

=Ich Gberprife tiglich
27 Mal meinen
Kalender.”

Ihre Firma wird von
einem amerikanischen
Konkurrenzkonzern

aufgekauft...

Eine einfache, tigliche Struktur einfiihren

»ich halte ab sofort

jeden Change fiir ein B
Naturphinomen und Uber Stimmungen im Team reden

gebe ihm einen
Wetterbericht." Q

Eine Studie dazu: Charness, G., & Grieco, D. (2022). Creativity and ambiguity
tolerance. Economics Letters, 218, 110720.
Link zur Studie

Rethinking: Change — Neue Podcastfolge

Warum fallt uns Veranderung — beruflich oder privat — so schwer? In der neuen
Podcastfolge (ET: 10.11.25) von Rethinking Resilience gehen Sebastian Mauritz und
Ruben Langwara naher auf das Thema Resilienz und Veranderung ein.

Schauen Sie sich die neue Podcastfolge auf YouTube an oder héren Sie auf Spotify
rein.
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Rethinking: Change

Jetzt

anschauen

Ich hab da eine Zwickmuhle ...

Wie konnen wir noch resilient
mit Ambiguitat umgehen? Wir sprechen
Sie in Form von Zwickmihlen an.

Lesen Sie im Blog der Resilienz
Akademie, wie Sie den Rumpelstilzchen-
Effekt nutzen kénnen, um Zwickmuhlen
anzusprechen und damit inneren Stress
I6sen kdnnen.

Ein Projekt der Resilienz Initiative
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