
 

R E S I L I E N Z T R A I N I N G
" D I E  B A M B U S S T R A T E G I E ® :  D E N  T Ä G L I C H E N  D R U C K  M I T  R E S I L I E N Z  M E I S T E R N "



Damit die VUKA-Welt (volatil, unsicher, komplex,

ambivalent) Menschen nicht in die innere Kündigung

oder gar in eine psychische Erkrankung treibt, 

braucht es Strategien, die Menschen zu reifen

Persönlichkeiten mit einem zukunftsfähigem Mindset

und innerer Stabilität entwickeln und geeignetes

Werkzeug, um in Organisationen eine gesundheits- und

resilienzfördernde Arbeitsumgebung zu schaffen.

Das Resilienztraining "Die Bambusstrategie" 
 unterstützt die Teilnehmenden dabei, stark wie
Bambus zu werden um den gestiegenen
Anforderungen der heutigen Arbeitswelt
gewachsen zu sein und gestärkt aus Krisen,
Misserfolgen und Niederlagen hervorzugehen. 
Sie lernen aus Widrigkeiten einen persönlichen
Nutzen zu ziehen und in schwierigen Lebensphasen
Chancen zu erkennen.
 

Resilienz ist die Widerstandskraft gegen Druck,

Stress und Krisen und die Fähigkeit, nach

Niederlagen, Rückschlägen und Misserfolgen

schneller als andere wieder aufzustehen und

weiter zu machen. 

Im Post-Corona Zeitalter werden die

Anforderungen immer vielschichtiger. 

Um bei all den Veränderungen, die auf uns

zukommen, krisenstabil, standfest und gesund zu

bleiben, braucht es Resilienz als eine

unentbehrliche Kernkompetenz. 

Ein bewährtes Instrument zur Förderung der

Resilienz von Mitarbeitern ist die

Bambusstrategie® von Katharina Maehrlein. 

STARK WIE BAMBUS 
MIT RESILIENZ 



1,5 Stunden 1:1 Coaching für die individuelle
Umsetzung 

Buch "Die Bambusstrategie" , gebundenes Buch,

• 

Professionelle Studio Ausstattung für Online-

Workshops.

Ausgewählte Übungen, Tests und Checklisten 
aus dem Buch "Die Bambusstrategie: den täglichen
Druck mit Resilienz meistern" als PDF zur 
Vervielfältigung als Teilnehmerunterlage.

 

Zertifikat mit der Bestätigung der Inhalte des
Trainings. 

Evaluation mit einer anonymen Online-Umfrage. 

Optional: (Aufpreis)

 

      als vertiefende Teilnehmerunterlage.

Inklusive

Aufwand für die individuelle Aufgabenbearbeitung: 
ca. 2 - 4 Stunden je Monat

RESILIENZTRAINING

DIE
BAMBUSSTRATEGIE

Online  

4 Module  á 4 Stunden im Abstand von je 3-4 Wochen 

Auf Basis des Bestsellers "Die Bambusstrategie" 

Von der Autorin persönlich geleitet



Was ist die Bambusstrategie®?

 

In über 20 Jahren Arbeit mit rund 30.000 Führungskräften und Mitarbeitenden hat Katharina Maehrlein erschreckend häufig hautnah
erlebt, wie Menschen ihren Elan verloren, an Überlastungsphänomenen erkrankten und sich letztlich aus dem Unternehmen
verabschiedeten.

Das wollte sie sich nicht länger mit ansehen! 

So entstand ab 2006 die Bambusstrategie, die sie 2012 als ihr erstes Buch im GABAL Verlag veröffentlichte. 

Die Bambuspflanze ist hier Vorbild. Ob eine lange Trockenzeit oder schwerer Schnee sie belasten, ob der Wind sie beugt oder sie
Hindernisse beim Wachsen überwinden muss: Der Bambus überlebt, weil er alle seine eigenen Kräfte immer wieder gezielt mobilisiert.
Und er schafft es auch noch, das ganze Jahr über kraftvolle, grüne Blätter zu entwickeln. 

Wenn Menschen trotz Druck von allen Seiten gesund und leistungsfähig bleiben wollen, sollten sie wie der Bambus im Sturm sein:

Biegen statt brechen, Belastungen mit Stärke begegnen und auch noch daran wachsen. Wie der Bambus, der sich nach jedem starken
Wind wieder zu voller Größe aufrichtet und weiter wächst. 

Lerne im Resilienztraining, wie du  mit der Bambusstrategie mehr Mut, Kraft und Stehvermögen entwickelst, um die
herausfordernden Situationen im Job standfest zu meistern! 



DARF ICH VORSTELLEN?
BAMBOO! 
Bamboo – so nenne ich die Kraft, jeden Tag mit seinen vielfältigen Aufgaben zu meistern, 

mit Druck, Veränderungen, Konflikten, Misserfolgen und Niederlagen fertig zu werden 

und gestärkt aus Krisen hervorzugehen: unsere Fähigkeit zur Resilienz.

Jeder hat sie in sich! 

Bei manchen ist sie kleiner, bei anderen größer. 
Die gute Nachricht lautet: Bamboo ist leicht trainierbar!

Er stärkt uns für hohes Arbeitsaufkommen, Druck von allen Seiten und Krisen aller Art.
Er hilft, Ziele zu erreichen, die Erfüllung im Berufsleben (wieder) zu finden und schützt uns vor 
psychischen Erkrankungen und Burn-out.

Denn Bamboo ist die Energiequelle, die unsere seelische Widerstandskraft speist und damit 
unsere Leistungslust und Lebenskraft am Leben erhält. 

Finde im Resilienztraining deinen Bamboo und die Stärke, die er dir verleiht.
Baue ihn auf, um sicher und gelassen agieren zu können. 

Du wirst danach kraftvoller, widerstandsfähiger, lebensfroher sein. 

Ich freue mich darauf, dich mit deinem Bamboo bekannt zu machen und dich auf deinem Weg zu
mehr innerer Stärke, seelischer Widerstandskraft und Zufriedenheit zu begleiten! 





 

Du weißt, was Resilienz ist.

Du stärkst deine persönliche Resilienz, und kannst auch in

herausfordernden Situationen Perlen finden.

Du weißt, was du tun kannst, um dich von den

Tagesanforderungen nicht auffressen zu lassen.

Du hast eine umfangreiche Toolbox mit praktischen

Übungen zum Training von emotionaler Coolness &

mentaler Fitness.

Du klärst deine innere Haltung.

Du machst dir deine eigenen Entwicklungsfelder bewusst. 

 

ZIELE 



Du findest heraus, welche persönlichen Resilienz-

Faktoren dich stark machen – und welche dich

schwächen.

Du erlernst Strategien, wie du deinen Arbeits- oder 

Führungsalltag in Belastungssituationen vereinfachen

kannst.

Du entdeckst, welche Chancen Resilienz für die

Weiterentwicklung deiner Persönlichkeit bietet –

sowohl privat als auch im beruflichen Umfeld.

Damit du vom Start weg loslegen kannst, bekommst

du zahlreiche wirkungsvolle Übungen, Tests und

Checklisten, die sich in hunderten Resilienztrainings

und Coachings bewährt haben und die du

unaufwendig umsetzen kannst. 

INHALT



WARUM 
DIE BAMBUSSTRATEGIE?



Die Zunahme der
Arbeitsunfähigkeit wegen
psychischer Erkrankungen ist
seit Jahren die bei Weitem
auffälligste Entwicklung- im
gleichen Zeitraum lässt sich
beim Krankenstand insgesamt
kein vergleichbarer
Aufwärtstrend beobachten!

Mit der Bambusstrategie
gestärkt hilfst du dabei,
diesen Trend zu brechen,
indem du eine hohe
Widerstands- und
Regenerationskraft gegen
Druck, Stress, Dauerchange
und Krisen entwickelst.

50% 239%
...der Beschäftigten arbeiten
lieber in Unternehmen mit
moderner
Unternehmenskultur

...der  Führungskräfte halten
das Mitarbeiterwohl für das
wichtigste Thema in
Unternehmen 

... Zunahme der  Fehltage
aufgrund psychischer
Erkrankungen von 1997 bis
2019    

DAK-Psychoreport 2020

30%
...der Mitarbeitenden und
damit weniger als ein Drittel
bezeichnen sich selbst als
resilient.

Der Bedarf aufseiten der
Mitarbeitenden ist offenbar groß,

so eine Studie des
Beratungsunternehmens Aon.

Mit der Bambusstrategie
bekommst du alle Strategien
und Werkzeuge, die du
brauchst, um deine innere
Stärke weiter zu entwickeln.

Quelle: 

managerSeminare 274, Januar 2021



Das beste Seminar meines bisherigen Lebens! So viele Denkanstöße, die bei mir

nahezu sofort ein "Erkennen" und "Umdenken" eingeleitet haben. Super einfache

Übungen, die jederzeit ausgeführt werden können-und dazu noch effektiv sind.

Klasse! Ab dem ersten Modul war ich vollends begeistert und habe persönlich

schon sehr große Fortschritte gemacht! Dieses Seminar sollte Pflicht-Seminar

werden. Unbedingt absolut empfehlenswert! 

Peter Bender,Dipl.-Ing. (FH), Projektleiter Elektronik Entwicklung, Opel Automobile GmbH

 



Katharina Maehrlein ist Expertin für die Themen Resilienz,

Achtsamkeit und Agilität, zu denen sie mehrere erfolgreiche Bücher
geschrieben hat.
 

In den letzten 21 Jahren hat sie als Coach und Beraterin über 30.000
Führungskräfte aus Unternehmen vom Mittelstand bis zum
Großkonzern dabei unterstützt, den täglichen Druck zu meistern
und dabei ihre Mitarbeiter so zu führen, dass sie motiviert und
leistungsfähig bleiben. 

Mit charmantem Pragmatismus sorgt sie dafür, dass Führungskräfte
und Mitarbeiter ihre Leistungskraft mit Leib und Seele einsetzen und
auch unter Druck top performen können.

Ihr erstes Buch "Die Bambusstrategie" ist mittlerweile in der
7.Auflage und wird unter anderem von zahlreichen
psychosomatischen Kliniken und Burn-out Selbsthilfegruppen
empfohlen. 

KATHARINA
MAEHRLEIN 

Sie ist die Initiatorin des Soul@Work Netzwerks zur Förderung von
psychischer Gesundheit und Lebensqualität in der Arbeitswelt und
leitete hunderte von Resilienz-Trainings und Coachings in
unterschiedlichen Branchen und Unternehmensgrößen. 

Nach ihrer Tätigkeit als Ergotherapeutin in einer psychiatrischen
Klinik, dem Studium von Psychologie, Soziologie und Publizistik
und einem Masterstudium mit Abschluss Master of Science im
systemisch-analytischen Coaching,  lehrte sie an der Hochschule
Rhein-Main im Fachbereich International Business Administration
das Fach Personalmanagement, 

Sie ist für die Anwendung zahlreicher wissenschaftlich
abgesicherter und international anerkannter Persönlichkeits-und
Stressmodelle zertifiziert und hat selbst wirkungsvolle Instrumente
zur Stärkung der Persönlichkeit entwickelt, wie das Status-Signal-
System, die Bambusstrategie® und ChiPS-Communicate with
horses to improve your personal strengths®.  

 

Sie lebt mit Hund und Pferd in Heidenrod bei Wiesbaden.





Es ist ein wirklicher Praxisnutzen da, Ich kann viele Ideen mitnehmen. Das

Eingehen auf persönliche Fragen und Probleme, die Fallbeispiele, die kleine

Gruppe haben mir besonders gut gefallen.

Dorit Sc
hrank, Nord LB



IN 4 KOMPAKTEN
MODULEN ZU MEHR
RESILIENZ



Was ist Resilienz? 

Was ist die Bambusstrategie?

Die wichtigsten Ergebnisse der Resilienzforschung
Basiswissen Psychologie: wie du dein Gehirn so erziehst, dass es dir dient, statt dich zu ärgern
Warnzeichen und Handlungsbedarf erkennen
Die 11 Resilienz-Faktoren im Überblick
Standort-Bestimmung und persönliches Kompetenzprofil: Resilienztest und Index 

Wo liegt der „Hebel“ an dem du ansetzen kannst um noch resilienter zu werden?

·Auswertung, Austausch und individueller Maßnahmenplan: Wie kann ich meine persönliche Resilienz

·Individuelle „Hausaufgabe“ zum Ausprobieren in der Arbeitspraxis.

INHALT

      weiter entwickeln und in der Arbeitspraxis davon profitieren?

 

Lesen einzelner Kapitel in „Die Bambusstrategie“  

Test und Index ausfüllen
Lernprojekt auf Basis der eigenen Resilienztest Ergebnisse starten 

AUFGABEN FÜR DAS SELBSTGESTEUERTE LERNEN

MODUL 1 
 "GRUNDLAGEN"

Die Resilienzforschung zeigt, dass es 11 grundlegende Kompetenzen gibt, die resliliente Menschen von
weniger krisenfesten Personen unterscheiden. 

Du erfährst, welche Kompetenzen das sind und wie deine persönliche Ausprägung ist. 
Du lernst, wie du diese Kompetenzen mit der Bambusstrategie gezielt und ganz pragmatisch entwickeln
und stärken kannst. 
 



Review der Praxiserfahrungen
Klären von aufgetauchten Fragen, Tipps für erlebte Herausforderungen.

Die 3 tiefen Wurzeln für mehr Standhaftigkeit: Akzeptanz, Verbundenheit, positive innere Einstellung.

Austausch und individueller Maßnahmenplan 

Individuelle „Hausaufgabe“ zum Ausprobieren in der Arbeitspraxis.

INHALT

 

MODUL 2 
"VERWURZELN" In diesem Modul geht es vertieft um die Bedeutung der ersten 3 Resilienzfaktoren, die praktische

Anwendung der Übungen aus der Bambusstrategie dazu und um den Aufbau einer nachhaltig resilienten
Haltung und dem entsprechenden Handeln im Arbeitsalltag und in der Führung. 

Du lernst, wie du dich so "verwurzelst", dass dich nichts mehr umhauen kann.

Lesen einzelner Kapitel in „Die Bambusstrategie“  

Durchführung ausgewählter Übungen in der Arbeitspraxis 

AUFGABEN FÜR DAS SELBSTGESTEUERTE LERNEN

 



MODUL 3 
„DAS ICH-
STÄRKEN" 

In diesem Modul lernst du, wie du mit den 4 "Ich-Stärkern" Stress, Druck und Krisen besser meistern
kannst, deine innere Balance schneller wiederfindest und leichter regenerierst. 

Review der Praxiserfahrungen
Klären von aufgetauchten Fragen, Tipps für erlebte Herausforderungen.

Wachse über dich hinaus. Die 4 Bestandteile eines biegsamen Stammes, der nie bricht, 

Individuelle „Hausaufgabe“ zum Ausprobieren in der Arbeitspraxis.

INHALT

 

     Deine „Ich-Stärker“: Selbstbewusstsein, einem Leitstern folgen, Selbstliebe und Selbstsicherheit.

 

 

 

 

Lesen der restlichen Kapitel in "Die Bambusstrategie"  

Ausprobieren weiterer Übungen in der Arbeitspraxis. 

AUFGABEN FÜR DAS SELBSTGESTEUERTE LERNEN
 

 

 



MODUL 4 
„LICHT HINEIN
LASSEN“ 

In diesem Modul erfährst du, wie du mit den 4 Energiespendern Licht in dein Inneres hinein holst. So wie
der Bambus mit seinen Blättern, die auch im Winter grün bleiben.

Review der Praxiserfahrungen
Klären von aufgetauchten Fragen, Tipps für erlebte Herausforderungen 

Nutze deine Energiespender. Die 4 immergrünen Blätter für mehr Tatkraft: Spielräume und Lösungen, Vitalität, Souverän
Durchsetzen, Arbeitsumfeld gestalten.

Dein Leitfaden für mehr Krisenresistenz
Transfer & Evaluation

INHALT



In meiner 35 jährigen Karriere bei Opel war die Bambus Strategie eines der

besten Seminare.

Ingeni
eur un

d Führu
ngskra

ft, Opel Au
tomobile GmbH 



 Investition

ALLE 3 MODULE  
 

ZERTIFIZIERTER
SOUL@WORK PROFESSIONAL

 
 

Je Modul 1.100€* 

Einzelcoachings können bei Bedarf zu Sonderkonditionen dazu gebucht werden: 

1,5 Stunden Einzel-Coaching 250€* statt regulär 350€* 

Optional kann das Buch, auf dem das Training basiert als Teilnehmerunterlage erworben werden:

"Die Bambusstrategie: den täglichen Druck mit Resilienz meistern"  

Gebundenes Buch, je Exemplar für 19,90€
 
 
Auf Wunsch mit persönlicher Handsignierung der Autorin. 

 

*zuzüglich der gesetzlichen Mwst.



"Katharina Maehrlein gelingt es den Fokus auf effektive Methoden zum Einsatz

unserer inneren Kraft zu lenken, die auch dann funktionieren, wenn der Druck im

Tagesgeschäft steigt." 

Dr. C. Nickel, Head of Division Prices and Costs, Directorate General Economics, European Central Bank



METHODIK
Du arbeitest intensiv in einer kleinen Teilnehmergruppe mit 4 bis 8
Teilnehmenden via Zoom in direktem Austausch mit Katharina Maehrlein und
der Gruppe. 

Die interaktiven Online-Live-Trainings enthalten einen abwechslungsreichen
Mix aus Trainer-Inputs in Form von Learning Nuggets und Fallbeispielen aus
der Praxis, Kleingruppenarbeit und Einzelreflexionen.

Du bestimmst die Agenda mit und erarbeitest dir die Aufgaben  für dein
selbstgesteuertes Lernen passend zu deinem persönlichen Zeitplan. 

Du beeinflusst den Umfang jedes Themas, das Tempo der Sessions und
das Format für die einzelnen Übungen (z.B. »Machen wir das Einzeln, als
Gruppe oder im 2er-Austausch?«).

Du erlebst eine in zahlreichen Unternehmen praxiserprobte Kombination
aus Neuropsychologie, Systemtheorie und erlebnisstarker Interaktion.

Du erweiterst nicht nur deine Kompetenzen, sondern durch den
Austausch mit anderen Teilnehmenden auch dein berufliches Netzwerk.

Du probierst die Werkzeuge und Methoden unmittelbar
während des Trainings in deiner täglichen Arbeitspraxis
aus und verankerst so das Gelernte nachhaltig.

 

Du bekommst vertiefenden Input zur eigenen
Bearbeitung. 

Du profitierst von über 20 Jahren Erfahrung der
Ausbildungsleiterin als Organisationsentwicklerin,

Trainerin und Coach und ihrem breiten Hintergrund an
Fachwissen.

Dabei schauen wir nicht auf die Arbeitsbedingungen (die
sich oft nicht ändern lassen), sondern nehmen uns als
„Selbstentwickler“ in die Verantwortung für unsere eigene
seelische Gesundheit. 

Dafür braucht es die Reflexion und Weiterentwicklung
der eigenen Haltung und Rolle.  



ZUFRIEDENE
KUNDEN 

A
AbbVie Deutschland GmbH & Co. KG, ADAC Hessen-Thüringen
e.V., Adam Opel AG, Akzo Nobel Coatings GmbH, AMB Generali
Services GmbH, Akademie Heiligenfeld GmbH, Alcan Werke,

ASB Lehrerkooperative gGmbH, Austrian Airlines, AVL
Deutschland GmbH  

B
Balluff GmbH, Bank of New York, BDVT e.V. Der Berufsverband
für Trainer, Berater und Coaches, Bethanien Kinderdörfer,
Bildungswerk der Baden-Württembergischen Wirtschaft e.V.,

Biogen Idec GmbH, Bosch Thermotechnik GmbH, BSH Bosch
Siemens Hausgeräte, BNY Mellon SA/NV 

C
CARL CLOOS SCHWEISSTECHNIK GMBH, Continental AG,

ContiTech Fluid GmbH 

D
Deutsche Lufthansa AG, Deutscher Wetterdienst, DIS AG,

Deutsche Telekom AG

 

  E
EADS (European Aeronautic Defence and Space Company),

Europäische Zentralbank, Endress + Hauser GmbH & Co, Ev. Stift
Alt- und Neu-Bethlehem

 F
Food affairs GmbH, Forschungszentrum Jülich GmbH, Forum
Institut für Management GmbH, Freudenberg Sealing
Technologies

 G
GEDIA Gebrüder Dingerkus GmbH, Gedia Automotive Group,

Generali Versicherungen Deutschland, GPR Gesundheits- und
Pflegezentrum gGmbH, Great Place to Work ® Deutschland 

 H
HansGrohe AG, Henkell & Co. Sektkellerei KG, Hewlett-Packard
GmbH, HOIST GmbH, 

I
Immobilienverband Deutschland, Industrie-Institut für Lehre
und Weiterbildung Mainz eG, Infraserv GmbH & Co. Höchst KG,

Institut der deutschen Wirtschaft Köln e.V., IVD Region Mitte e.V,



P
Pepsico 

R
Rohde & Schwarz GmbH & Co.KG, Rütgers Infratec GmbH 

S
Salzburg AG, Sanofi-Aventis Deutschland GmbH, Schott AG,

Schulte Innenausbau GmbH, Sparkasse Hannover, Stadtwerke
Krefeld, Südwestdeutsche Salzwerke AG

T
Tchibo GmbH, Technische Universität Darmstadt,

U
Unfallversicherung Bund und Bahn, Universitätsklinikum
Mannheim GmbH

  V
vlf Verband für landwirtschaftliche Fachbildung

 W
wetreu Nord KG Steuerberatungsgesellschaft,
Wirtschaftsjunioren Wiesbaden 

Z
ZF Lenksysteme GmbH, Zurich Versicherungsgruppe
Deutschland

 J
JP Morgan Fleming Asset Management

 K
Karlsruher Institut für Technologie (KIT) , Klinikum Darmstadt,
Kreisverwaltung Mainz-Bingen

 L
Landeshauptstadt Wiesbaden, Amt für Soziale Arbeit, Abteilung
Kindertagesstätten, Lehmanns Media GmbH, Liebherr
Hausgeräte GmbH, Liveplus eventmarketing GmbH, Lohmarer
Institut für Weiterbildung, Deutsche Lufthansa AG

 M
Management Circle AG, Microm AG (Bertelsmann Tochter),
Miele, Mercedes AMG

N
NEFF GmbH, Nord LB,

O
ÖRAG Rechtsschutz,

Opel Automobile GmbH



Ich freue mich auf die Zusammenarbeit!

Katharina Maehrlein


