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Resilienzkultur – Individuell und im Team
 

Hallo Max!

Resilienz entsteht nicht nur im System eines einzelnen Menschen. Sie wächst dort, wo

Menschen miteinander arbeiten, sprechen, sich unterstützen und auch schwierige

Zeiten gemeinsam durchstehen. Unsere persönliche Widerstandskraft ist immer

eingebettet in Beziehungen, Teamstrukturen und die Kultur , in der wir uns bewegen.

Deshalb lohnt sich ein Blick auf Resilienzkultur: Wie gehen wir im Alltag mit uns und

mit anderen um? Wie sprechen wir über Fehler, Stress oder Unsicherheit? Und welche

kleinen Gewohnheiten im Team stärken Vertrauen, Sicherheit und Handlungsfähigkeit?

In diesem ResilienzLetter schauen wir darauf, wie individuelle Resilienz stärken und

eine kollektive Resilienz entwickeln können. 

Viel Freude und beste Erkenntnisse mit unseren Resilienz-Impulsen, 

Sebastian Mauritz

... und das Team der Resilienz Initiative
 

Möge die Resilienz mit Ihnen sein!

https://mails.resilienz-kongress.de/mailing/245/8952442/0/b254f8abfa/index.html


Wissensnugget aus der Forschung: 

Caring als Schlüssel resilienter Teamkultur

Wenn Teams in Krisen geraten, wird Resilienz oft als Frage von mentaler Stärke oder

klugen Problemlösestrategien verstanden. Eine aktuelle Langzeitstudie zeigt jedoch:

Entscheidend ist nicht zuerst das Denken, sondern die Qualität der Beziehungen im

Team. Resilienz entsteht vor allem durch gelebte Fürsorge und Zusammenarbeit

(Hartmann, Weiss, and Hoegl, 2025).

Was wollten die Forschenden herausfinden?

Die Forschenden wollten verstehen, wie Team-Resilienz im Alltag tatsächlich entsteht,

besonders in realen Belastungssituationen. Ihr Ziel war es, die Forschung von einem

rein kognitiven Verständnis von Resilienz hin zu einem beziehungsorientierten Modell

zu erweitern. 

Wie wurde geforscht?

Über einen Zeitraum von zwei Jahren begleiteten die Forschenden ein

multiprofessionelles Palliativteam in einem deutschen Krankenhaus. Das Team

durchlief mehrere schwere Belastungssituationen, darunter Todesfälle im nahen

Umfeld und den Verlust zentraler Führungspersonen.

Die Datenerhebung umfasste unter anderem:

rund 140 Stunden Beobachtung

33 Interviews

37 schriftliche Reflexionen

kurze Befragungen zu Resilienz und psychologischer Sicherheit  

Was kam dabei heraus? 



Die Studie zeigt: In Krisen verlieren Teams vor allem zwei Dinge – soziale Sicherheit

und gemeinsame Handlungsfähigkeit. Beides kann durch gelebtes Caring wieder

aufgebaut werden. Die Forschenden identifizierten vier zentrale Formen davon:

Verstehen: ehrliches Interesse an den Perspektiven der anderen

Dasein: emotionale Präsenz und gemeinsames Aushalten

Entlasten: praktische Unterstützung im Alltag

Befähigen: gemeinsame Lösungen und Handlungsoptionen entwickeln

Diese Formen von Caring stärken Vertrauen, Zusammenarbeit und die kollektive

Handlungsfähigkeit im Team.  

Was bedeutet das für Resilienzkultur?

Resilienz im Team entsteht nicht nur durch individuelle Stärke, sondern vor allem durch

Beziehungsqualität und gegenseitige Fürsorge. Teams, die Caring als Kultur

etablieren, entwickeln ein stärkeres Wir-Gefühl und mehr kollektive Handlungsfähigkeit.

Diese Erfahrungen wirken sogar über einzelne Krisen hinaus: Wer einmal gelernt hat,

gemeinsam für sich zu sorgen, kann auch zukünftige Belastungen besser bewältigen.

� In den Studien nachlesen:

Hartmann, S., Weiss, M., & Hoegl, M. (2025). Yes, We (Still) Can! A Qualitative Study

on the Dynamic Process of Team Resilience. Journal of Management,

01492063251342209.

Rethinking: Resilienzkultur – Resilienz Podcast

"Rethinking Resilience" 

https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/8952442/0/0/0/153886/f05962da5f.html


In der aktuellen Folge (ET: 02.02.26) von

Rethinking Resilience sprechen

Sebastian Mauritz und Ruben Langwara

in ihrem Denkraum genau darüber: Was

braucht es, um Resilienz in der Kultur zu

verankern und wie gelingt eine

nachhaltige Resilienzkultur? 

Sehen Sie sich die Folge auf dem

YouTube-Kanal der Resilienz Initiative an

oder hören Sie diese und weitere

spannende Folgen auf Spotify. 

Jetzt

anschauen

Powernapping mit BusinessNap – Modul 7 (von 9)

"Gegen Aufschieberitis"

Sowohl eine resiliente Teamkultur als auch eine gute individuelle Resilienz-Praxis

brauchen für das Nachhaltige Fruchten eines: Machen. Jeder ist hin und wieder von

Aufschieberitis befallen, und dieses Modul des BusinessNaps hilft dabei, sich die

Räume des Handels wieder aktiv zunutze zu machen.

Die Stapel werden immer höher? Viele

unangenehme Dinge werden noch einmal

auf morgen verschoben? Das Phänomen

der Aufschieberitis ist weit verbreitet und

behindert uns Tag für Tag. Den

Problemen aus dem Weg zu gehen

macht es nicht einfacher – darum bietet

dieses Modul die Möglichkeit, sich gezielt

und mit Spaß an die unliebsamsten Dinge

zu setzen.

Jetzt anhören

https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/8952442/0/0/0/153879/700c003f9a.html
https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/8952442/0/0/0/153880/d19985d170.html
https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/8952442/0/0/0/153879/700c003f9a.html
https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/8952442/0/0/0/153884/1abcdaa961.html
https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/8952442/0/0/0/153884/1abcdaa961.html


Exklusiv-Vortrag Auditorium Netzwerk: 

Atem als Ressource
Caroline Balogh

Wir alle atmen. Immer. Jetzt gerade. Ein

achtsames Wahrnehmen des eigenen

Atemgeschehens verändert uns in dem

Moment, indem wir uns unserem Atem

zuwenden und seinen natürlichen

Rhythmus beobachten. Unser Atem

ermöglicht uns, unseren Körper mehr zu

bewohnen, nahe an unseren Gefühlen zu

sein und einen Raum zu eröffnen, in dem

unsere Person sprechen kann. 

Jetzt

anschauen

Seminar-Tipp: "Resilienz und mentale Stärke in

der Führung"
03.-04. März 2026 – Mit Sebastian Mauritz

Wie bleiben Führungskräfte auch unter Druck klar, handlungsfähig und gesund? Und

wie können Sie eine gelingende Resilienzkultur etablieren? 

Im zweitägigen Intensivseminar „Resilienz und mentale Stärke in der Führung“, vom

03.-04. März 2026, zeigt Sebastian Mauritz, wie innere Stärke gezielt aufgebaut, Stress

wirksam reguliert und Resilienz als zentrale Führungsressource genutzt werden kann.

https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/8952442/0/0/0/153868/20a9ae5b86.html
https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/8952442/0/0/0/153868/20a9ae5b86.html


Teilnehmende erhalten praxisnahe

Strategien für Selbstführung, emotionale

Stabilität, resiliente Kommunikation und

Teamresilienz – für mehr Souveränität im

Führungsalltag und nachhaltige mentale

Stärke.

Exklusiv erhalten die Abonnenten des

ResilienzLetters unter diesem Link 10%

Rabatt! 

Mehr erfahren

Dr. Alica Ryba im Gespräch: Körperzentriertes

Coaching

Der Körper als Zugang zum Unbewussten

In diesem Interview im Rahmen des Coaching Online Kongresses 2022 sprechen Dr.

Alica Ryba und Sebastian Mauritz über die Bedeutung des Körpers im Coaching. Ryba

stellt den Der Scientific 3 Mind Ansatzvor, der die Erkenntnisse der Neurowissenschaft

in praktische Handlungskompetenz überführt. Im Kern geht es um wirksame

Interventionen auf drei Gedächtnisebenen: Dem Körper, dem Verhalten und dem

Erleben.

In diesem Interview wird die Ebene des Körpers erörtert, welche als zentraler Zugang

zum Unbewussten eine wichtige Rolle im Coaching, in Veränderungsprozessen und für

Resilienz im weitesten Sinne spielt. 

Jetzt

anschauen

https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/8952442/0/0/0/153872/3eb12b1b7b.html
https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/8952442/0/0/0/153872/3eb12b1b7b.html
https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/8952442/0/0/0/153874/e057543db0.html
https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/8952442/0/0/0/153882/748e411b14.html
https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/8952442/0/0/0/153874/e057543db0.html


Seminar-Tipp: Einführung in Scientific 3 Mind

Coaching

Mehr Interesse an körperzentriertem

Coaching? Im kostenlosen Einführungs-

Workshop lernen Sie das

neurowissenschaftlich fundierte Scientific-

3-Mind-Coaching von Dr. Alica Ryba

kennen. Der Ansatz verbindet Körper,

Verhalten und Erleben zu einem

integrativen Modell für nachhaltige

Veränderungsprozesse. 

Im zweistündigen Online-Workshop

erhalten Sie eine kompakte Einführung,

erleben erste praktische Übungen und

bekommen einen Eindruck davon, wie

Veränderung auf mehreren Ebenen

gleichzeitig angestoßen werden kann.  

Mehr erfahren

Wer abonniert, bleibt Informiert ;) 

Noch 238 Tage bis zum nächsten

Resilienz Online Kongress 2026!

5. Oktober bis 11. Oktober 2026!

https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/8952442/0/0/0/153876/aceec578ea.html


Ein Projekt der Resilienz Initiative

Sebastian Mauritz Kommunikation
Sebastian Mauritz
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