
Vorwort

Jeder Mensch wird im Laufe seines Lebens mindestens eine schwere Krise
erleben. Nicht jeder, der eine Krise erlebt, wird auch psychisch krank. Psy-
chische Erkrankungen betreffen bis zu 50 % der Menschen. Die psychiatri-
sche Therapie ist heute sehr erfolgreich: Etwa 80 % der psychischen Erkran-
kungen können innerhalb weniger Wochen wirksam behandelt werden. Ein
großer Teil dieser Erkrankungen wird im weiteren Leben nie wieder auf-
treten. Insbesondere die Psychotherapie hat in den letzten Jahren große
Fortschritte erzielt: Sie wirkt nachhaltiger und verdoppelt bei den meisten
Erkrankungen, wenn sie spezifisch eingesetzt wird, die Erfolgsrate der Be-
handlung. Psychotherapie führt auch bei körperlichen Erkrankungen zu ei-
ner starken Besserung.

Für Betroffene ist es nicht nur wichtig, dass ihre Krankheitssymptome be-
kämpft werden oder dass verhindert wird, dass diese wieder auftreten. Ein
wichtiges Anliegen ist ihnen auch, dass sie ihre Stärken ausbauen können
und dass sie diese überhaupt wahrnehmen. Dass ihre gesunden Anteile
mehr in den Vordergrund rücken. Bedeutsam ist für sie, dass der Fokus
nicht nur darauf liegt, was durch Krisen verloren wird, sondern auch da-
rauf, was Krisen bewirken können, welche Chancen sie beinhalten. Betrof-
fene wollen gerne weg von dem Defizitblick, der analysiert, was ihnen fehlt
und was ihnen passieren könnte. Stattdessen wollen sie die Aufmerksam-
keit lieber darauf richten, was sie erreichen können, was sie schaffen wer-
den und was gesund an ihnen ist. Betroffene möchten wissen, wie sie
selbst daran arbeiten können, widerstandsfähiger zu werden, stärker und
glücklicher. Sie möchten gerne wissen, was sie selber tun können, um
Rückfälle zu verhindern, Krisen besser zu meistern und ihr Wohlbefinden
zu steigern. Ihnen ist bewusst, dass Wohlbefinden dabei nicht unbedingt
immer die Abwesenheit von Symptomen bedeutet. Sie möchten wissen,
was sie schützen kann, welche Umgebungsfaktoren sie vielleicht schwä-
chen und wie sie aktiv zu ihrer Stabilität beitragen können. Viele Betroffe-
ne wünschen sich, dass psychische Erkrankungen genauso wahrgenommen
und behandelt werden wie körperliche Erkrankungen und dass deren Be-
handlung entsprechend ganzheitlich und integrativ als Teil des normalen
Lebens erfolgt.
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Martin Seligman vertritt die Hypothese, dass ein Problem der Psychiatrie
darin besteht, dass sie vor allem studiert und analysiert, was »falsch« mit
den Menschen ist, anstatt sich darauf zu fokussieren, was Menschen richtig
machen und was sie stark macht. Auch wir Ärzte wissen, dass wir unseren
Patienten nur bis zu einem gewissen Punkt helfen können und dass es bes-
ser, weil erfolgsversprechender ist, wenn Patientinnen und Patienten in
der Behandlung mitarbeiten, mitdenken, verantworten und entscheiden, in
dem Rahmen, in dem sie es vermögen. Gerade bei chronischen Erkrankun-
gen ist es wichtig, dass Menschen ihren eigenen Weg finden und ihre eige-
nen Entscheidungen treffen, wie sie mit der Erkrankung umgehen wollen.
Es gibt viele Möglichkeiten, wie man seine Biologie und seine Physiologie
im positiven Sinn beeinflussen kann. Es ist wertvoll, im Rahmen der medi-
zinischen Versorgung Möglichkeiten zu haben, und auf Angebote zurück-
greifen zu können, die Menschen befähigen, sich ein Leben lang selber an
ihrer Gesundheit und ihrem Wohlbefinden zu beteiligen.

Geschrieben habe ich dieses Buch, um unser heutiges, durch wissenschaft-
liche Studien gesichertes Wissen zur Resilienz darzustellen und damit mög-
lichst konkrete Hinweise dafür zu liefern, was uns Menschen helfen könn-
te, psychisch gesund zu bleiben. Resilienz heißt nicht, unverwundbar zu
sein, heißt nicht, keine Schwächen und keine Krankheitssymptome zu ha-
ben. Resilienz ist uns nicht gegeben oder genommen, sie ist vielmehr lern-
bar und hilft uns, Krisen einfacher zu überwinden.
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