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[Martin Heidegger]

[Viktor Frankl]

Keine Zeit hat so viel und so Mannigfaltiges
vom Menschen gewusst, wie die heutige –

und keine Zeit wusste weniger,
was der Mensch sei, als die unsrige.

Menschliches Verhalten wird  
nicht von Bedingungen diktiert,

die der Mensch antrifft,
sondern von Entscheidungen,

die er selber trifft.
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Dario Lostado

Vorwort 

Glücklich sein ist nicht der Sinn unseres Lebens 
sondern das Ergebnis unserer Lebensweise

Die positive Resonanz unserer LeserInnen sowie die konstrukti-
ven persönlichen Rückmeldungen und Anregungen unserer Se-
minarteilnehmerInnen aus Wirtschaft, Verwaltung und dem Bil-
dungs- und Gesundheitswesen ermutigen uns zur 2. Auflage dieses  
Buches. 

Konzept, Inhalt und Kernaussagen sind weiterhin hochaktuell 
und werden auch durch neueste wissenschaftliche Erkenntnisse 
der Salutogenese- und Stressforschung, der Neurobiologie sowie 
der Sozial- und Kognitionspsychologie bestätigt. Das Rad des ge-
sellschaftlichen Wandels dreht sich auch weiterhin immer schnel-
ler: politisch, wissenschaftlich- technologisch und ökonomisch. 
Die Postmoderne mit dem Versprechen unendlich individueller 
Freiheit, den zahlreichen Optionen aber auch der Verantwortung 
für die eigene Lebensgestaltung zwingt die Menschen zu ständi-
ger Neuorientierung und Selbstoptimierung und strapaziert unsere 
evolutionäre Anpassungsfähigkeit. Die einfachen Lösungen, illusio-
nären Patentrezepte und „Strohfeuerphrasen“ in der Vergangenheit 
absolut überschätzter „Lebensberatungs- und Motivationsgurus“ 
scheinen wegen mangelhafter Nachhaltigkeit ausgedient zu haben. 
Resilienz, ein gut trainiertes psychisches Immunsystem, ist neben 
der körperlichen Gesundheit die Voraussetzung für ein selbstbe-
stimmtes, erfolgreiches und erfülltes Leben in unseren turbulenten, 
herausfordernden aber gleichzeitig auch chancenreichen Zeiten. 
Nie waren wir freier, unseren individuellen Lebensweg selbst zu  
bestimmen und sinnvoll zu gestalten. Ein würdiges und realisti-
sches Menschenbild, Selbstverantwortung, die Bereitschaft zu le-
benslangem Lernen, konstruktive Kritikfähigkeit, die demütige 
Korrektur illusionärer Erwartungen und die Bereitschaft sich mutig 
zu engagieren ermöglichen die Entfaltung der eigenen Potentiale 
im Sinne einer gesellschaftlichen win win Situation und öffnen die 



8 Vorwort

Tür zu körperlich-geistiger Gesundheit und nachhaltigem Lebens-
glück. 

Meran im November 2014 

Anna Maria und Rolf Klaus Friedrich
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