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“
”

★ Head of Community & Experience

★ Eventmanagement

★ Prozessoptimierungs-Nerd

MODERATORIN – ANN-CHRISTIANE DOMS

COMMUNITY THRIVES 
WHEN WOMEN ARE VALUED.

– Michelle Obama



01 – FÜHRUNG
Mehr als People Leading

02 – ANTIFRAGILITÄT
Die Kunst, unter Unsicherheit Sicherheit zu 
schenken

03 – RESILIENT LEADERSHIP
Entscheidungen sinnvoll treffen und bewerten

04 – Q&A

IN DER HEUTIGEN SESSION



“
”

SPEAKERIN – REBECCA LÜBKE

★ Psychologin & Head of People and 
Culture @dearmonday

★ Systemische Coachin & Trainerin 

★ Lehrtrainerin für systemisches Coaching

★ Hochschuldozentin für interkulturelle 
Psychologie

★ Expertin für Resilient Leadership

EINE FRAGE AUF AUGENHÖHE IST 
WERTVOLLER 

ALS DER BESTE RATSCHLAG DER WELT.
Rebecca Lübke



BEYOND RESILIENCE
Wie du durch psychologische Flexibilität 

zur antifragilen Führungskraft wirst



6

ICH WIR 

THEMA 

Literatur: In Anlehnung an Ruth Cohn “Von der Psychoanalyse zur Themenzentrierten Interaktion” 

3 EBENEN FÜR LEADERSHIP



SELF LEADING IST DIE 
VORAUSSETZUNG, UM 
UNTERNEHMERISCH 
DENKEN UND HANDELN  
ZU KÖNNEN



LEADERSHIP IS NOT JUST FOR 
MANAGERS!



90 % DER FÜHRUNG PASSIEREN 
UNTER DER WASSEROBERFLÄCHE

Oder: Warum ‚Aushalten‘ keine Strategie ist.



WERTE

FÄHIGKEIT, 
MIT STRESS 
UMZUGEHEN

BIASES

NERVENSYSTEM

ÜBERZEUGUNGEN 
/ 

GLAUBENSSÄTZE

GEFÜHLE



RESILIENZ = STEH-AUF-MÄNNCHEN?



KLASSISCHE 
RESILIENZ 

● “Bouncing back”
● Widerstand, defensiv
● Chaos aushalten und überstehen
●  ‚Ich werde geschlagen und 

komme in den Urzustand zurück.‘ 
● ‚Hoffentlich wird es bald wieder 

ruhig.‘

● “Bouncing forward”
● Wachstum durch Stress
● Chaos als Treibstoff
● ‚Dieser Konflikt, diese Krise ist 

genau das Training, das mein 
Team und ich brauchen, um das 
nächste Level zu erreichen.‘

MODERNE
RESILIENZ / 

ANTIFRAGILITÄT



WIE WERDEN WIR ANTIFRAGIL?



WAS HABEN EIN FAMILIENSTREIT 
UND ARBEIT GEMEINSAM?



LEAD YOURSELF FIRST



BREAK OUT
WELCHE VERÄNDERUNGEN 
BESCHÄFTIGEN DICH GERADE?
UND WELCHE ROLLE SPIELT 
VERTRAUEN DABEI?

Was ist ein Moment im 
Arbeits-/Führungsallta
g, der bei dir “inneres 
Türenknallen” (oder 
Ähnliches) erzeugt?



GOOD AND BAD NEWS

WIR KÖNNEN “OUCHES” 
NICHT WEG MACHEN. 

WIR KÖNNEN LERNEN, MIT IHNEN 
SOUVERÄNER UND FLEXIBLER 

UMZUGEHEN.



SELF LEADING ≠ SELBSTOPTIMIERUNG



HI, SCHÖN, DASS DU DA BIST. 
SETZ DICH HINTEN HIN, SCHNALL DICH AN. 

ICH FAHRE.



“OUCHES” DÜRFEN DA SEIN. ABER SIE BESTIMMEN 
NICHT MEHR, WOHIN WIR FAHREN.

1. Gefühle fühlen
2. Gedanken erkennen
3. Handeln  nach den eigenen Werten



1GEFÜHLE



GEFÜHLS-
REGLER

BEREITSCHAFTS
-

REGLER
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2GEDANKEN



LASST EUCH KEIN BRENNHOLZ REINKIPPEN, 

WENN IHR KEIN FEUER WOLLT



GEDANKEN ZIEHEN LASSEN

Bei wiederkehrenden Gedanken: 

1. Welchen Titel  könntet ihr diesen Gedanken geben? 
2. Immer, wenn diese Gedanken kommen: “Da ist sie wieder, die Geschichte mit dem Titel …”

Reflexion: Woher weiß ich das? Ist es wirklich wahr? Könnte man es auch anders denken? 

TOOL



3HANDELN



ATMEN



WAS BRAUCHT ES VON MIR 
IN MEINER ROLLE 

IN DIESER SITUATION?



MEINE WERTE



FITA-METHODE

1. F – Feel it: Lasse das Gefühl zu, drück es nicht weg.
2. I – Identify it:  Pass auf, dass dir deine Gedanken kein zusätzliches Brennholz 

reinkippen. 
Sag dir: Ah, da ist wieder die Geschichte… . Aber ich muss ihr nicht glauben. 

3. TA – Take Action:  Handle nach deinen Werten. Nicht aus dem Impuls heraus. 

TOOL



NOCHMAL REINFÜHLEN



WELCHER SATZ ODER WELCHE FRAGE HILFT 
EUCH, EUCH IN DIESER SITUATION AN EURE 

WERTE ZU ERINNERN?

Beispiele: „Was braucht es jetzt wirklich von mir in 
dieser Rolle?“ | „Wer will ich in diesem Moment sein?“



BREAK OUT
WELCHE VERÄNDERUNGEN 
BESCHÄFTIGEN DICH GERADE?
UND WELCHE ROLLE SPIELT 
VERTRAUEN DABEI?

1. Schau dir deine 
Situation vom Anfang 
an.

2. Welcher Satz oder 
welche Frage kann dich 
in solchen Momenten 
wieder an deine Werte 
erinnern? 



INNERE HALTUNG ERZEUGT 
ÄUSSERE WIRKUNG.



MONTAG 29.6. | 17:30 UHR

SCHLAGFERTIG
-KEIT & 
GRENZEN

Speakerin

FATMA EROL-KILIÇ

IN DER NÄCHSTEN LIVE-SESSION

In dieser Session befassen wir uns mit dem Thema 
Schlagfertigkeit und souveränem Auftreten. Fatma 
entlarvt mit euch gemeinsam Foulspiele und zeigt 
euch, wie ihr mit solchen Situationen 
gesichtswahrend umgehen könnt. 

Moderatorin

SYLTA SCHIRMACHER



LET’S KEEP IN TOUCH 



DANKE!
DEAR-MONDAY.DE

Altonaer Poststraße 9b
22767 Hamburg


