Vorwort

»Schlechte Zeiten haben einen wissenschaftlichen Wert. Es handelt sich um
Gelegenheiten, die ein guter Lerner nicht missen maochte.«
— Ralph Waldo Emerson'

Warum schreiben wir dieses Buch?

Jeder Mensch hat seinen ganz eigenen Lebensweg zu gehen. Manchmal
werden wir dabei mit Widerstinden konfrontiert, die wir als Ungliick oder
Schicksalsschlag ansehen. In solchen Situationen miissen wir beweisen, was in
uns steckt, ob wir die Kraft, Ausdauer und Geschicklichkeit besitzen, mit
diesen Aufgaben fertigzuwerden. Wenn jemand besonders schwierige Le-
bensaufgaben meistert, dann spricht man davon, dass er oder sie auflerge-
wohnliche Widerstandskraft oder Resilienz besitzt.

Die Beschiftigung mit diesem Thema zeigt, welche Kraft in uns Menschen
wohnt oder wohnen kann. Immer wieder entdeckt man, mit welchem Mut
und mit welchem Selbstvertrauen sich Menschen auch den schlimmsten
Schicksalsschldgen und Krisen stellen und sie in ihr Lebenskonzept in einer
Weise einbauen, die nur bewundernswiirdig genannt werden kann.

Wenn man von solchen Fillen liest oder von ihnen hort, stellt sich un-
willkiirlich die Frage: Wie wiirde ich reagieren? Auch wir Autoren haben uns
diese Frage gestellt und nicht selten entstand in uns der Eindruck, dass wir das
nie geschafft hitten, was andere uns vorgemacht haben. Man kann sich in
guten Zeiten nicht vorstellen, welche inneren Kréfte im Notfall freigesetzt
werden konnen, und daher kann man sich auch nicht vorstellen, dass man
besonders schwere Schicksalsschldge unbeschadet tiberstehen kann.

Ich selbst, Jens-Uwe Martens, ein »Familienmensche, dessen Lebensziel es
schon als Kind war, einmal eine grofie Familie zu besitzen, habe meine erste
Familie, meine Frau und meine zwei kleinen Kinder, die ich iiber alles liebte,
bei einem Flugzeugunfall von einem Tag auf den anderen verloren. Heute
kann ich sagen, dass ich es geschafft habe, dieses Ungliick zu tiberwinden. Ich
habe wieder eine bezaubernde Frau gefunden, die mir vier Kinder geschenkt

1 Ralph Waldo Emerson (1803-1882), Essayist und Dichter, USA
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hat, die sich sehr gut entwickeln — allerdings hat das Verarbeiten meines
Traumas lange gedauert.

Wenn Sie mich fragen, ob ich mir vorstellen konnte weiterzuleben, wenn
ich heute meine Familie wieder verlieren wiirde, so antwortete ich Ihnen voller
Uberzeugung: Nein, auf keinen Fall, das wiirde ich nicht iiberstehen! Natiirlich
gibt es eine Stimme in mir, die sagt: Aber du hast es doch schon einmal
tiberstanden! Mein Verstand stimmt dem zu, aber vorstellen kann ich mir das
nicht, obwohl ich das alles schon einmal erlebt und bewusst durchlebt habe,
obwohl ich sogar Biicher dariiber geschrieben habe, die genau analysieren, wie
ich das geschafft habe?. Wir konnen in guten Zeiten die Starke unserer inneren
Krifte, die nach einem Ungliick oder in einer grofien personlichen Krise
freigesetzt werden, nicht ermessen.

Auch ich, Birgit M. Begus, bin, wie so viele Menschen, vom Schicksal her-
ausgefordert worden, nach dem frithen Tod meines Sohnes und einer le-
bensbedrohlichen Diagnose meine inneren Krifte zu ergriinden. Ich weif3
heute, dass man Situationen »iiberleben« kann, von denen man vorher dachte,
man konne es nie und nimmer, und ich habe dartiber hinaus erfahren, dass alles
Schwierige in meinem Leben etwas Gutes in sich tréigt, das mich reicher macht.

Falls es Ihnen, liebe Leserin und lieber Leser, beim Lesen dieses Buches auch
so gehen wird, dass Sie sich fragen, ob Sie das eine oder das andere der
beschriebenen Schicksale ertragen konnten, ob Sie den Kampf mit den »Dé-
moneng, die als einschneidende Erlebnisse ungefragt in unser Leben einbre-
chen, aufgenommen hétten, dann kénnen wir Ihnen nur Mut machen: Ver-
trauen Sie auf die Kraft, die auch in IThnen schlummert und die Sie mit vielem,
oder vielleicht sogar allem fertig werden lasst.

Kaum ein Leben verlduft »glatt«, ohne Hindernisse, Probleme und Wi-
dersténde. In Untersuchungen zum expressiven Schreiben, die man mit ver-
schiedenen Gruppen durchfiihrte, hat man entdeckt, dass durchschnittlich
jeder zweite Teilnehmer tiber Erfahrungen berichtete, die man als traumatisch
bezeichnen kann. Das gilt sogar fiir Studentinnen und Studenten, die noch
keine lange Lebenserfahrung haben. Besonders hiufig wurde berichtet von

+ Vergewaltigungen,

+ korperlichem und emotionalem Missbrauch,
+ Selbstmordversuchen,

+ Drogenproblemen,

+ tragischen Unfillen,

2 Martens, Jens-Uwe (1998 und 2012b)
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+ Todesfillen,
+ gescheiterten Liebesbeziehungen und
+ Scheidungsdramen®.

Es ist deshalb nicht nur klug, selbst vorbereitet zu sein, irgendwann im Leben
Schicksalsschlagen und Krisen zu begegnen, sondern auch wichtig zu wissen,
wie wir die Resilienz anderer Menschen stérken.

Wir werden im Laufe des Buches immer wieder erkennen, wie sehr wir
Menschen uns gegenseitig brauchen, wenn sich Schlimmes ereignet.

Welche einschneidenden Erlebnisse sind Ihnen schon begegnet? Wie sind
Sie damit fertig geworden? Wem wollen Sie beistehen in seiner oder ihrer Not?
Dieses Buch kann Thnen oder vielleicht durch Sie jemand anderem helfen, ein
erfiilltes, friedvolles und vielleicht sogar letztlich gliickliches Leben zu fithren
— auch dann, wenn Probleme, Krisen oder Leid Sie heimgesucht haben oder
noch auf Sie warten.

Lassen Sie sich inspirieren von den vielen Beispielen in diesem Buch, die
Ihnen zeigen, was Menschen bewdltigen konnen, wie sie es gemacht haben
und wie Sie Ihre Resilienz und die der anderen stirken konnen.

Sie werden sicher die fiir Sie passenden Vorbilder finden.

Wir werden die wichtigsten Elemente von Resilienz mit Hilfe von zitierten
Schicksalen verdeutlichen sowie Méglichkeiten aufzeigen, diese Fahigkeit bei
sich selbst zu fordern. Im Anhang finden Sie eine Checkliste, mit der Sie
feststellen konnen, wie es um Ihre eigene Widerstandskraft oder Resilienz
bestellt ist. Sie konnen dann entscheiden, welche Seite Sie in sich fordern
wollen.

Miinchen, Sommer 2016

Jens-Uwe Martens
Birgit M. Begus

3 Hornu.a, 2011, S.210
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