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In 30 Minuten wissen Sie mehr!

Dieses Buch ist so konzipiert, dass Sie in kurzer Zeit
pragnante und fundierte Informationen aufnehmen
konnen. Mithilfe eines Leitsystems werden Sie durch
das Buch gefiihrt. Es erlaubt Thnen, innerhalb Ihres
personlichen Zeitkontingents (von 10 bis 30 Minu-
ten) das Wesentliche zu erfassen.

Kurze Lesezeit

In 30 Minuten kdnnen Sie das ganze Buch lesen. Wenn
Sie weniger Zeit haben, lesen Sie gezielt nur die Stel-
len, die fiir Sie wichtige Informationen beinhalten.

e Alle wichtigen Informationen sind blau gedruckt.

e Schliisselfragen mit Seitenverweisen zu Beginn
eines jeden Kapitels erlauben eine schnelle Orien-
tierung: Sie bléattern direkt auf die Seite, die Ihre

Wissensliicke schliefdt.

e Zahlreiche Zusammenfassungen innerhalb
der Kapitel erlauben das schnelle Querlesen.

e Ein Fast Reader am Ende des Buches fasst alle
wichtigen Aspekte zusammen.

e Ein Register erleichtert das Nachschlagen.
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Vorwort

Stehaufmannchen - sicher kennen Sie diese Spiel-
zeugfiguren noch aus lhrer Kindheit. Egal, wie sehr
Sie versucht haben, die Mannchen aus dem Gleichge-
wicht zu bringen: Der tiefe Schwerpunkt oder eine
Riickholfeder haben sie schnell wieder auf die Beine
gebracht. Ware es nicht schon, eine solche Riickhol-
feder nicht nur im Spiel, sondern auch im realen Le-
ben zu haben? Nach Riickschlagen und Misserfolgen
nicht zerstort am Boden liegen zu bleiben, sondern
aufzustehen und zuversichtlich und kraftvoll in die
Zukunft zu gehen?

Die Psychologie nennt diese Fahigkeit, trotz widriger
Bedingungen zu gedeihen, Resilienz. Resiliente Men-
schen verfiigen liber psychische und mentale Wider-
standskraft. Krisen werden fiir sie nicht zu Stolper-
steinen, sondern zu Wegmarken fiir eine positive
Zukunft. Resilienz als soziale Fertigkeit ist aus dem
Berufsleben nicht mehr wegzudenken und gewinnt
besonders in Zeiten des Umbruchs an Bedeutung.

Machen wir uns nichts vor: Widrigkeiten wie der
Verlust des Arbeitsplatzes, eine finanziell angespann-
te Situation, personliche Angriffe, gesundheitliche
Einschriankungen oder eine linger anhaltende Uber-
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beanspruchung lassen sich nicht immer vermeiden.
Berufliche Belastungen hinterlassen ihre Spuren,
Zeiten der Neuorientierung gehoren dazu. Die Aus-
wirkungen koénnen niederdriickend und ldhmend
sein. Sie konnen aber auch dazu dienen, das Leben
neu auszurichten. Dann schaffen sie neue Energie,
Hoffnung und Mut.

Wenn Sie zu den Menschen gehdren wollen, die Kri-
sen unbeschadet liberstehen und gestarkt aus ihnen
hervorgehen, dann sollten Sie sich mit dem Konzept
der Resilienz vertraut machen und Ihre innere Wi-
derstandskraft trainieren.

Mit diesem Buch helfen wir Ihnen, Ihr eigenes Resili-
enzkonzept zu entdecken und weiterzuentwickeln.
Dafiir stehen zahlreiche Menschen Pate, die auf ih-
rem Lebensweg mit Harten und Krisen konfrontiert
waren. Menschen, die dann aber die Verantwortung
fir ihr Leben nicht aus der Hand gegeben, sondern
gerade in der Krise die Initiative fiir eine hoffnungs-
volle Zukunft ergriffen haben und sich ihre berufli-
che und private Zufriedenheit nicht nehmen lief3en.
Lassen Sie sich inspirieren und treten Sie ein in den
Kreis der Stehaufmenschen!

Martin Luitjens, Ulrich Siegrist
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