SABINE GROMER

ANTIFRAGILITAT

DIE KUNST, IN UNSICHERHEIT ZU WACHSEN

MAGNOLIATREE




KUMMER BEREITET DICH AUF FREUDE VOR. ER FEGT
GEWALTSAM ALLES AUS DEINEM HAUS, DAMIT NEUE
FREUDE RAUM FINDET, EINZUTRETEN. ER SCHUTTELT DIE
GELBEN BLATTER VOM AST DEINES HERZENS, DAMIT
FRISCHE, GRUNE BLATTER AN IHRER STELLE WACHSEN
KONNEN. ER REIBT DIE VERROTTETEN WURZELN HERAUS,
DAMIT NEUE, VERBORGENE WURLZELN RAUM ZUM
WACHSEN HABEN. WAS AUCH IMMER DER KUMMER RUS
DEINEM HERZEN SCHUTTELT, BESSERE DINGE WERDEN
SEINEN PLATZ EINNEHMEN.
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DENKE AN EINE SCHWIERIGE PHASE IN
DEINEM LEBEN?

WAR SIE FLUCH ODER SEGEN?

WODURCH HRST D
‘UBERLEBT'?
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LWISCHEN REIZ UND REAKTION LIEGT EIN RAUM. IN DIESEM RAUM LIEGT
UNSERE MACHT ZUR WAHL UNSERER REAKTION. IN UNSERER REAKTION
LIEGEN UNSERE ENTWICKLUNG UND UNSERE FREIHEIT.
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ANTIFRAGILITAT  smwcsos
ANTIFRAGILITAT BEZIEHT SICH AUF DIE FAHIGKEIT &S558

FINES SYSTEMS, EINER ORGANISATION ODER 4%+
FINER EINZELPERSON, SCHOCKS, BELASTUNGEN RS
UND SCHWRNKUNGEN NICHT NUR ZU

WIDERSTEHEN, SONDERN DURCH SIE 70

WACHSEN ODER SICH LU VERBESSERN.
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- ANTIFRAGILE SYSTEME WACHSEN DURCH CHROS UND
~ VERLIEREN AN QUALITAT, WENN SIE DRVOR GESCHUTZT
WERDEN. STRESS TRENNT SCHWACHES VON STHRKEREM -
~ DAS UNVORHERSEHBARE WIRD ZUR CHANCEFUR
ENTWICKLUNG, VERBESSERUNG UND INNOVATION.
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IE ERKENNEN WIR

UNTERSCHEIDET ZWISCHEN DREI KATEGORIEN:

* FRAGILE SYSTEME WERDEN DURCH STRESSOREN GESCHADIGT,
 WIDERSTANDSFAHIGE SYSTEME WIDERSTEHEN [HNEN, UND



ANTIFRAGILITATS-TEST

TEST DER SYMMETRIE

Alles, was durch ein zufiilliges
Ereignis mehr Nachteile als Vorteile
erfahrt, ist anfillig. Alles, was mehr
positive als negative Auswirkungen
hat, ist antifragil.

Dr. Paige Williams




Jenseits von richtig und
falsch liegt ein Garten.

Dort treffen wir uns.
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WHS 15T DER UNTERSCRIED ZWISCHEN
~  ANTIFRAGILITAT UND RESILIENZ?
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4 KRISENTRACHTIGE HALTUNGEN

nach Viktor Frankl

1. FORCIERTES VERMEIDEN-WOLLEN
2. FORCIERTES ANKAMPFEN
3. FORCIERTES ERWZINGEN-WOLLEN

4. FORCIERTE SELBSTREFLEXION
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KERNPRINZIPIEN DER ANTIFRAGILITAT
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" % Uberkompensation und Wachstum
Anpassung und Verbesserung als Antwort auf Herausforderungen.
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Optionalitat
Flexibilitat und Agilitit in unsicheren Zeiten.

Redundanz
Backup-Ressourcen sorgen fiir Alternativen, wenn Wege blockiert sind.

Nicht-prddiktive Entscheidungsfindung
_____________ Vorbereitung auf die Anpassung statt auf die Vorhersage.
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KRAFTTRAINING

1. ldentifiziere die Bereiche, die zu starr oder
sprode sind.

2. Pflege eine Vielzahl von Fihigkeiten und
Interessen, um deine Wahlfreiheit zu erhohen.

3. Reflektiere regelmiBig deine Reaktionen auf
Herausforderungen, um deine
Anpassungsfahigkeit zu verbessern.



10 SCHRITTE ZUR FORDERUNG DER ANTIFRAGILITAT

“ Rekrutiere deinen Verstand @ Baue echte Vertravensriume
Erkenne und hinterfrage automatische Etabliere stabile Verbindungen, die auch an
@ Denkfallen. @ regnerischen Tagen tragen.
Verankere dich in der Realitiit Nutze kollektive Weisheit
Handle innerhalb deiner Einflusszone und Binde Andersdenkende bewusst ein und halte Spannung
W@ cokzeptiere das Unkontrollierbare. © ws
Durchbreche Negativ-Spiralen Gestalte iiber Ziele hinaus
Finde das Niitzliche auch in Herausforderungen. Arbeite auf eine Richtung hin, nicht auf starre
W@ Nutze Tiifteln und Upcycling als Haltung. @ Endpunkte.

Lebe intelligente Risiken Spiele das unendliche Spiel
Wihle Optionen, bei denen Lernen und Wachstum Verabschiede dich vom Gewinnen — baue Strukturen

W garontiert sind — auch beim Scheitern. @ fiir bestindiges Lernen und Wachstum.

Trainiere aktive Resilienz (Hormesis) n
Suche bewusst kleine Herausforderungen, die dich

D,

‘ sttirker machen. ‘. Umwelt vertindert.

0 Trainiere Flexibilitct

Passe dein Vorgehen schneller an, als sich die




REFLEXIONSFRAGEN

Welche Bereiche meines Lebens konnten von
mehr Flexibilitdt und Widerstandsfahigkeit
profitieren?

Wie kann ich kleine Herausforderungen in meine
Routine einbauen, um meine Antifragilitit zu
stirken?
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CONCLUSIO &
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! Antifragilitdt ist ein starker Rahmen,
| um in einer komplexen Welt zu
gedeihen. Wer Ungewissheit annimmt,
I “Herausforderungen als Wachstums-
|  chancen nutzt und robuste Systeme
l
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schafft, wird im Chaos nicht nur |
iiberleben, sondern aufblihen. Fang |
|

\
\

klein an, bleib konsequent und
heobachte, wie Antifragilitdt dein
Leben und deine Fihrung stirkt.
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