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Zuerst haben die Computer, dann das Internet und Smartphones unser Leben erobert. Raum und Zeit
verlieren ihre Begrenzungen, 24 Stunden am Tag, 7 Tage die Woche, weltweit kdnnen wir in der digitalen
Welt unterwegs sein. Die Moglichkeiten sind unbegrenzt: Lernen, arbeiten, kommunizieren, einkaufen,
navigieren, informieren... Die Innovationszyklen werden immer kiirzer, das Tempo immer schneller, die
Zeit ist rastlos. Doch wie kompatibel ist der Anwender "Mensch" mit der digitalen Welt?

Die Technik - Betriebssysteme, Programme und Hardware - stimmen wir aufeinander ab, bauen
Sicherheitssysteme ein, prifen die Kompatibilitdt. Damit alles reibungslos und immer funktioniert. Doch kommen
wir als "Mensch" noch mit in dieser hoch technologisierten Zeit? Welche Rolle spielt der Faktor "Mensch”
Uberhaupt noch? Diese Fragen werden selten gestellt. Die "Jungen® sind mit den digitalen Medien grof3
geworden, fur sie sind sie selbstverstandlich und spielen eine ganz andere Rolle als fir die "Alten”, fur die das
neue Zeitalter mitunter eine groRe Herausforderung ist. Nicht jeder von ihnen hat den "digitalen Daumen" und
der Mensch verandert sich bekanntlich sehr langsam.

Alle gemeinsam, ob jung oder alt, stehen diesen permanenten Veranderungen, komplexen Aufgaben, einer Fiille
von Informationen gegentber. Es herrscht permanenter Entscheidungsdruck — wichtig /nicht wichtig,
interessant/uninteressant, sofort/spater....-

Die Angst, etwas zu verpassen oder falsch zu machen, beherrscht den Alltag. Abschalten wird immer
schwieriger. Die Konzentrationsfahigkeit geht deutlich zurlick. Eigene Stéarken und Schwéchen verschwimmen
und werden nicht mehr bewusst wahrgenommen, denn in der digitalen Welt scheint jeder alles zu kénnen. Die
Intuition, das "analoge", natirliche Gespir fur kluges Handeln und stimmige Entscheidungen, wird der digitalen
Welt untergeordnet.
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Vielleicht ist es Zeit fur ein Update. Nicht fir den Computer, sondern fir den
Anwender "Mensch"

Ein Update der Denk- und Verhaltensmuster aus vergangenen Tagen, um neue Strategien fir das Leben im
digitalen Zeitalter zu entwickeln. Tun wir das nicht, droht auf Dauer ein personlicher Systemcrash. Aus
Herausforderungen werden Uberforderungen, die permanente Reiziiberflutung und Multi-Tasking bringen die
Leistungsféhigkeit, Balance und die Gesundheit ins Wanken.

Wie kann solch ein Update aussehen? Mit dieser Frage beschéftigen sich seit geraumer Zeit zahlreiche
Forschungsprojekte — weltweit. Welche Kompetenzen braucht der Mensch in der Zukunft? Die Starkung der
Resilienz bietet hier einen interessanten Losungsansatz. Resilienz, was ist das denn? Noch mehr Neues? Nein,
Resilienz ist eine Fahigkeit, die wir alle besitzen. Resilienz ist ein Synonym fiir Anpassungsfahigkeit, Flexibilitat,
psychische Widerstandskraft. Ein Kompetenzbiindel, das wir in dieser dynamischen Zeit so dringend brauchen.
Die Resilienz-Forschung hat in langjahrigen Studien Eigenschaften, Einstellungen und Fahigkeiten
herausgefunden, die sich positiv auf diese psychische Widerstandskraft auswirken.

Die sieben Schlissel der Resilienz, die Saulen fir innere Starke

Sie reichen von A (wie Akzeptanz) bis Z (wie Zukunftsorientierung) und kénnen lebenslang trainiert und
weiterentwickelt werden.

® Akzeptanz: Es ist, wie es ist! Resiliente Menschen akzeptieren Herausforderungen und Veranderungen
als Teil ihres Lebens. Sie wissen, dass sie nicht in allen Bereichen der Experte sind und alles kénnen.

® Optimismus: Sie finden lhre passende Strategie fir das digitale Zeitalter! Resiliente Menschen macht ihre
positive Lebenseinstellung zum Chancenfinder.

® Losungsorientierung: Richten Sie lhren Blick auf Handlungsspielraume! Resiliente Menschen richten ihre
Aufmerksamkeit auf mdgliche Lésungen und entwickeln passende Handlungsoptionen.

® Selbstverantwortung: Sorgen Sie gut fur sich! Resiliente Menschen sind iberzeugt, dass sie Situationen
selbst gestalten und beeinflussen kénnen. Sie achten auf ihre persénliches Tempo, planen
Erholungsphasen gezielt in den Alltag ein und génnen sich Offline-Zeiten.

® Selbstwirksamkeit: Sie kdnnen aus eigener Kraft etwas bewirken! Resiliente Menschen sind davon
Uiberzeugt, geniigend Kompetenzen, Fahigkeiten, Starken und Ressourcen zu besitzen, um
Veranderungen erfolgreich zu meistern. Sie kénnen ihre Emotionen gut steuern und kennen ihre
Energierauber und Kraftquellen.

® Netzwerkorientierung: Pflegen Sie wertschatzende Beziehungen! Ein stabiles Netz aus Familie, Freunde
und Kollegen gilt als wesentliche Ressource in bewegten Zeiten. Resiliente Menschen pflegen ihr Netzwerk
nicht nur digital, sondern auch von Angesicht zu Angesicht. Sie holen sich Unterstiitzung bei Experten,
wenn sie mal nicht weiter kommen.

® Zukunftsorientierung: Leben Sie nicht nur digital, sondern auch immer wieder analog! Resiliente
Menschen richten ihre Ziele nach personlichen Werten aus. Sie haben Ihre Gesundheit im Blick, denn sie
ist die Basis fur ein zufriedenes und erfolgreiches Leben.

® Achtsamkeit: Digital detox! Damit Sie im digitalen Zeitalter die richtigen Schliissel zur richtigen Zeit finden
und einsetzen, mussen Sie achtsam sein, lhre Wahrnehmung schérfen. Resiliente Menschen tben sich in
Achtsamkeit und halten immer wieder inne, nehmen wahr, was gerade ist. Dadurch unterbrechen sie
gezielt die Reiz-Reaktionsketten im Alltag, kbnnen durchatmen, entspannen und bewusst ihr Leben
steuern.
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Starten Sie Ihr personliches Update fur eine erfolgreiche Zukunft! Informieren Sie sich jetzt Uber unser Seminar



"Resilienz und Effizienz im digitalen Zeitalter" auf Schloss Montabaur.
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