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Einfiihrung

Das Leben bettet uns nicht auf Rosen. Irgendwas ist
tiglich, und Schwierigkeiten haben wir alle — groe und
kleine. Manche Widrigkeiten sind ebenso universell wie
unvermeidbar. Einige, etwa schlimme Verluste, tragische
Krankheiten, irreversible Verletzungen, scheinen aus-
sichtslos. Andere — Ablehnung, Scheidung, Scheitern —
wirken nicht ganz so dramatisch.

Mit einigen rechnen wir, andere treffen uns aus heite-
rem Himmel. So oder so, Harten machen traurig oder
depressiv, sie schockieren, enttiuschen. Und manchmal
sind es auch gar nicht die groBen Note, mit denen wir
uns herumschlagen, sondern die Miihen des Alltags,
die uns so zusetzen.

HHPES

\\éa Einfithrung



]

4
s V 7 i Jg' /,
& # gj«*

Angesichts einer Herausforderung fragt sich: Was fangen
wir damit an? Wie reagieren wir auf einen vernichten-
den Schlag? Wie verkraften wir ihn und halten durch?
Koénnen wir noch mal der oder die »Alte« werden? Je
wieder gliicklich sein? Und wenn ja: wie? Wie kom-
men wir auf die Fiile, wenn sich das Leben scheinbar
unwiederbringlich verindert? Und wie reagieren wir
am besten, wenn uns die tiglichen Belastungen schier
tiberwiltigen?
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Die gute Nachricht: Selbst in groBter Diisternis konnen
wir lernen, zu hoffen und klarzukommen, auch wenn
alles verloren scheint. Denn der Lauf des Lebens wird
davon geprigt, wie wir auf die Dinge reagieren, die uns
zustoBen. Das hei3t: Was es auch sein mag, wir konnen
alles verkraften.

Wir Menschen verfiigen tiber die Fihigkeit, Widrigkei-
ten wegzustecken und weiterhin zu gedeihen. In diesem
Buch betrachten wir die Schritte, die daftir notig sind,
sowie Tools und Techniken, mit denen wir die unerwar-
teten Nackenschlige des Lebens meistern konnen, wie
grof} und untiberwindlich sie auch wirken mogen.
Zudem beschiftigen wir uns mit dem posttraumatischen
Wachstum und der Frage, wie wir gerade wegen einer
schwierigen Erfahrung zu mehr Ertillung und groBerer
Stirke finden konnen und nicht trotz ihrer.
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Schwierigkeiten sind weit verbreitet, eine Tragodie
dagegen erlebt nicht jeder. Doch Resilienz kdnnen

wir unabhingig davon entwickeln, was wir erlebt oder
nicht erlebt haben. Und auch schon lange bevor etwas
Schlimmes passiert. Denn wir brauchen sie auch fiir den
Umgang mit unseren Alltagsproblemen.

Ja, wir alle benotigen Widerstandskraft. Nicht nur fiir
den harten Tobak des Lebens, sondern auch um zufrie-
dener zu werden und unsere Leistungsfihigkeit zu stei-
gern. Fiinfzig Jahre Forschung haben ergeben: Unsere
Resilienz — also unsere Widerstandskraft und innere
Stirke — trigt erheblich zu Lebensgliick und Erfolg bei.
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‘Was immer Sie erlebt haben oder noch erleben und wie
belastend es auch sein mag: Sie sind nicht allein. Und
das ist wichtig. Wir Menschen hingen da alle gemein-
sam mit drin.

Dieses Buch soll dazu beitragen, dass wir unsere univer-
sellen Widrigkeitserfahrungen nutzen, um einander

zu helfen, besser zu reagieren, wieder zu heilen und
neu aufzustehen.
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