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Selbstwirksam in der VUCA-Welt
 

Hallo Max!

VUCA – dieses Kürzel für Volatilität, Unsicherheit, Komplexität und Mehrdeutigkeit

begleitet uns seit Jahren. Und doch beschreibt es die Welt, in der wir heute leben und

arbeiten, nur noch zum Teil. Denn die Dynamiken, denen wir begegnen, sind nicht nur

schneller geworden – sie sind vernetzter, paradoxer und in ihrer Neuartigkeit oft kaum

greifbar. Was also tun, wenn die alten Landkarten nicht mehr passen?

Die Antwort liegt nicht in einem neuen Akronym – sondern in uns. Selbstwirksamkeit ist

die Überzeugung, auch in unsicheren Situationen handlungsfähig zu sein. Nicht weil

wir alles kontrollieren, sondern weil wir uns selbst kennen, unsere Ressourcen nutzen

und Schritt für Schritt gestalten, was in unserer Macht steht.

In diesem ResilienzLetter schauen wir uns an, wie wir inmitten von Wandel, KI und

Komplexität selbstwirksam bleiben können – und was die Wissenschaft, die Praxis und

die Perspektive anderer dazu beitragen 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/245/9016663/0/bab2a0f9ea/index.html


Lese-Tipp: VUCA war gestern?!

VUCA kennen viele – aber reicht das

Modell noch aus, um die heutige Welt zu

beschreiben? Von BANI über RUPT bis

hin zu RIDER: Die Resilienz Akademie

nimmt Sie mit durch die Entwicklung der

Weltmodelle und zeigt, welche

Resilienzkompetenzen in welcher Welt

wirklich gefragt sind.

Jetzt

lesen

Monika Feichtinger & Miriam Wunder im

Gespräch: 

Selbstwirksamkeit & Resilienz 

https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/9016663/0/0/0/159821/2c049315fe.html
https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/9016663/0/0/0/159821/2c049315fe.html


Selbstwirksamkeit bedeutet die Überzeugung, dem Leben aktiv etwas entgegensetzen

zu können – nicht nur im Denken, sondern im Handeln. In diesem Interview aus dem

Resilienz Kongress 2024 sprechen Monika Feichtinger und Miriam Wunder darüber,

wie diese Haltung gerade in Krisen entsteht und wächst – und wie sie sich durch sechs

zentrale Faktoren gezielt stärken lässt: Selbstreflexion, Selbstbild, Selbstwert,

Selbstvertrauen, Selbstmitgefühl und Selbstfürsorge.

Die beiden Autorinnen zeigen anhand praxisnaher Coaching-Übungen, wie kleine

Schritte mehr bewirken als große Vorsätze – und wie der Blick auf Ressourcen statt

Defizite den Unterschied macht. Selbstwirksamkeit ist trainierbar, lebenslang

entwickelbar – und beginnt mit einer einfachen Erkenntnis: Sie können immer etwas

tun. .

Jetzt Interview

ansehen

Mini-Impuls aus der Forschung:

Der nächste kleine Schritt 

https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/9016663/0/0/0/160468/c819f7b6fb.html
https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/9016663/0/0/0/160245/f19e58e8d5.html
https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/9016663/0/0/0/160246/fd08e9b1b6.html
https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/9016663/0/0/0/160468/c819f7b6fb.html


In einer komplexen, schnelllebigen Welt lähmt uns oft das Gefühl, nicht zu wissen, wie

wir eine Situation vollständig lösen können. Selbstwirksamkeit entsteht aber nicht

durch perfekte Pläne – sondern durch das Erleben, dass das eigene Handeln etwas

bewirkt. Der Psychologe Albert Bandura nennt das „Mastery Experiences": kleine,

erlebte Erfolgserfahrungen, die das Vertrauen in die eigene Handlungsfähigkeit

schrittweise stärken.

So geht's – nur 5 Minuten:

1. Denken Sie an eine Situation, die sich gerade unübersichtlich oder belastend

anfühlt.

2. Fragen Sie sich: Was ist der kleinste mögliche Schritt, den ich heute noch tun

kann?

3. Machen Sie diesen einen Schritt – bewusst und konkret.

Nicht das große Ziel, sondern die kleine Handlung stärkt das Vertrauen in die eigene

Wirksamkeit. Und genau das ist der Kern von Resilienz in der VUCA-Welt: nicht alles

kontrollieren, sondern immer handlungsfähig bleiben.

Studie: Bandura, A. (1997). Self-efficacy: The exercise of control. Freeman.

Rethinking Resilience – Folge 54: KI-Resilienz mit

Motoki Tonn

Was bedeutet Selbstwirksamkeit, wenn

Algorithmen immer mehr Entscheidungen

übernehmen? In der 54. Folge von

Rethinking Resilience spricht Sebastian

Mauritz mit Motoki Tonn, Gründer der

Lumen GmbH, über Resilienz im Zeitalter

der künstlichen Intelligenz. Er verbindet

KI mit emotionaler Intelligenz und macht

deutlich: Wer über KI spricht, muss auch

über Resilienz in der „Generation AI"

sprechen. 

Jetzt anhören

Powernapping mit BusinessNap – Modul 9 (von 9)

"Selbstbewusstsein & Selbstvertrauen"

https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/9016663/0/0/0/160248/69d2d3eaf4.html
https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/9016663/0/0/0/160248/69d2d3eaf4.html


Das letzte Modul des BusinessNaps vervollständigt die Serie – und passt perfekt zum

Thema dieses ResilienzLetters. Selbstwirksamkeit braucht ein stabiles Fundament:

das Vertrauen in sich selbst. Gerade in einer VUCA-Welt, die uns täglich mit

Unsicherheit und Komplexität konfrontiert, ist Selbstvertrauen keine nette Ergänzung –

sondern eine zentrale Resilienzressource.

Sie haben eine gute Idee, aber es fehlt

am nötigen Selbstvertrauen etwas zu

sagen? Sie möchten gerne

selbstbewusster ins nächste Meeting

gehen? Dieses Modul hilft Ihnen, Zugang

zu diesen Schlüsselressourcen zu finden.

Es reduziert den Stress und erhöht Ihre

Aufmerksamkeit und Klarheit, so dass

Ihrem Selbstvertrauen nichts mehr im

Wege steht.

Jetzt anhören

Ein Modul verpasst? 

Ab sofort finden Sie alle Module des BusinessNaps auch als Playlist auf dem Kanal der

Resilienz Initiative. Teilen Sie gerne die Links oder kommentieren Sie Ihre Erfahrungen

mit dem BusinessNap. 

Zur Playlist

Exklusiv-Vortrag Auditorium Netzwerk: 

Sei nicht nett, sei echt!
Kelly Bryson

https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/9016663/0/0/0/160460/92491f3703.html
https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/9016663/0/0/0/160460/92491f3703.html
https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/9016663/0/0/0/160514/8313f2e97b.html


Mit Gewaltfreier Kommunikation zur

Balance von Liebe für uns selbst und

Mitgefühl mit Anderen.

(Englisch mit Simultanübersetzung)

Jetzt

anschauen

Wer abonniert, bleibt Informiert ;) 

Noch 210 Tage bis zum nächsten

Resilienz Online Kongress 2026!

5. Oktober bis 11. Oktober 2026!

Ein Projekt der Resilienz Initiative

Sebastian Mauritz Kommunikation
Sebastian Mauritz
Angerstraße 7
37073 Gottingen
Deutschland

Hier finden Sie das
vollständige Impressum.
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