
Brennen, ohne auszubrennen
Resilienz, Selbstführung & Konfliktfähigkeit im Gründungsalltag

Impuls für Social Impact Teams · Freiburg



5 life at lg 3.ARW

„Bringt das eigentlich noch was?“



Drei Ebenen, auf denen sich's entscheidet

Zugang zur inneren Quelle

vorbeugen

Emotionale Kompetenz

aushalten

Starkes Team

gemeinsam tragen



SÄULE  1 ·  ZUG ANG ZUR INNE RE N QUE LLE

Innere Freude



“The only way is 

through a path of inner 

transformation. 

Only then we can solve 

this mess that we 

created.” 

Bart Weetjens, Ex-CEO 

APOPO, Wellbeing Project
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Ü B U N G  ·  6 0 – 9 0  S E K .

Kurzmeditation
Gemeinsam mit der Gruppe kurz innehalten.



SÄULE  2 ·  E M OTI ONALE  K OM PE TE NZ

Ohnmacht aushalten



Ü B U N G  ·  6 0  S E K .  ·  I N  P A A R E N

Zuhör-Übung
Eine Person sagt in einem Satz, was sie gerade umtreibt.

Die andere hört nur zu – ohne zu kommentieren oder Lösungen anzubieten.



SÄULE  3 ·  STAR KE S TE AM

Dein Team: Mitstreiter und Stütze



Starkes Team – Faktoren

Vertrauen bilden: z.B. Check-in-Runde

Erfolge gemeinsam feiern

Konfliktmanagementsystem…



Konfliktmanagementsystem – 3 Elemente

Eigenverantwortung: Ich spreche Groll aktiv an.

Vorrang & Verfügbarkeit: Ich gebe Klärungsgesprächen Prio.

Konflikt-Beauftragte: Es gibt ”Hutträger:innen” für das Thema.



Deine 3 Säulen – dein Werkzeug für morgen

Zugang zur inneren Quelle

Freude in diesem Moment spüren.

Emotionale Kompetenz

Ohnmacht teilen können.

Starkes Team

Konflikte als Chance für 
Wachstum.

Welche der drei Säulen brauchst du gerade am meisten?



Danke – und lasst uns weiterreden
Speaking. Seminare. Einzelbegleitung.

 Podcast „Interessante Zeiten“

Team-Workshop (1 Tag, Präsenz) 

 Website: www.tobiasmaerz.de

 info@tobiasmaerz.de 

Podcast:

Team-WS:

http://www.tobiasmaerz.de/podcast
http://www.tobiasmaerz.de/podcast
http://www.tobiasmaerz.de/podcast
http://www.tobiasmaerz.de/podcast
https://www.tobiasmaerz.de/resilienz-seminar/
https://www.tobiasmaerz.de/resilienz-seminar/
https://www.tobiasmaerz.de/resilienz-seminar/
http://www.tobiasmaerz.de/
mailto:info@tobiasmaerz.de
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