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Vorwaort

Das Leben im 21. Jahrhundert wird zunehmend beschleunigt.
Moderne, sich immer schnell fortentwickelnde Technologien erleich-
tern den Austausch mit Freunden und Familie, ermdglichen die
ziigige Bestellung begehrter Waren auf digitalem Wege. Im Zuge
dessen steigt in der anhaltend globalisierenden Welt der 6kono-
mische Wettbewerb, sodass die Anforderungen an Unternehmen
und damit auch unmittelbar an deren Mitarbeiter stetig steigen.
Immer mehr Menschen stehen daher beruflich unter dem Druck
wachsender Leistungsanspriiche. Doch auch in privater Hinsicht
setzt eine Beziehung persdnliche Kompetenzen voraus, um in
dieser nicht unterzugehen. Personliche Krisen, schwerwiegende
Krankheiten, Katastrophen oder Krisen konnen einem Menschen
das Gefiihl verleihen, den ihn konfrontierenden Problemen nicht
mehr Herr werden zu konnen. Ein sich immer tiefer grabender
Pessimismus dem Leben gegeniiber fiithrt nicht selten zu psychisch
ernst zu nehmenden Krankheitsbildern wie Burn-out und Depressi-
onen, als Folge deren der Mensch sich immer mehr als Opfer seiner
gegenwirtigen Lebensumstéinde statt als aktiver Gestalter seines
Lebens vorkommt.

Kaum etwas hat Menschen in jiingster Zeit weltweit vor Augen
gefiihrt, wie immanent Krisen dem Leben sind, wie die Corona-
pandemie. Seien es der Verlust des Arbeitsplatzes, einer geliebten
Person oder die gezwungene soziale Abkapselung aufgrund der
Mafnahmen als Reaktionen zur Eindimmung der Pandemie zogen
weitreichende gesellschaftliche und wirtschaftliche Krisen nach sich.
Krisen waren und sind stets wesentlicher Bestandteil des Lebens
und bilden zugleich die erforderliche, wenn nicht sogar die effek-
tivste Grundlage, fiir Ihr personliches Wachstum. Der Versuch, im



Leben keine Fehler zu begehen sowie jeglicher potentiellen Krise
bestmoglich aus dem Weg zu gehen, ist zum Scheitern verurteilt.
Vielmehr gilt es, Niederschldge im eigenen Lebensverlauf auf eine
Weise zu handhaben, dass der Weg aus einer Krise mithilfe einer
optimistischen, gelassenen und selbstbewussten Haltung gelingt.
Seele, Geist und Korper miissen demnach gegen diese Herausfor-
derungen von aulien gewachsen sein. So gibt es bereits Menschen,
die mit einer gelassenen und selbstsicheren Einstellung stets nach
vorne blicken. Diese wertvolle und auf den ersten Anblick mdogli-
cherweise mysterids wirkende Kraft hat einen Namen: RESILIENZ.
Immer mehr Menschen sind — aufgrund der genannten Lebens-
umstidnde — auf der Suche, ihre Resilienz, sprich ihre seelische
Widerstandskraft, zu stirken. Denn mit ihr kann ein Individuum
Krisen iiberwinden und gar gestirkt aus diesen hervorgehen. So
kann nicht nur Schicksalsschldgen, die dem Leben innewohnen
und meist nicht vorherzusehen sind, sondern ebenso alltdglichem
Stress auf der Arbeit oder im Privaten standgehalten werden. Doch
hier die gute Nachricht: Resilienz kann von JEDEM erlernt werden!
Der vorliegende Ratgeber mochte Ihnen das notige Bewusstsein
und die erforderlichen Kenntnisse verleihen sowie duflerst hilfreiche
Strategien zur Hand geben, damit AUCH SIE Resilienz entwickeln
und Thre Krisen sowie Herausforderungen erfolgreich meistern.
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