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Einleitung

Dieses Buch soll Menschen, die Schweres erlebt haben und
die Unterstutzung suchen, helfen, wieder Boden unter die
Fulle zu bekommen. Es kann keine Therapie ersetzen, dort,
WO sie notig ist, sie aber unterstutzen.

Wahrend man sich seit dem Aufkommen der
wissenschaftlichen Medizin uberwiegend mit dem Kranken,
der Pathologie, also der Lehre vom Krankmachenden,
beschaftigte, wird zunehmend ein uraltes Wissen
wiederentdeckt, namlich das der Widerstandskrafte.
Seelische Widerstandskraft ist das Zauberwort, das erklart,
warum manche Menschen auch mit extremen Belastungen
fertigwerden, unter denen andere zu zerbrechen scheinen.

Die gute Nachricht dabei ist, dass man Widerstandskraft
erwerben, genauer: einuben kann, denn es handelt sich bei
genauer Betrachtung um ganz »normale« Dinge, wie mutig
sein, Geduld haben, die richtigen Dinge zur richtigen Zeit
tun usw. Oft hat es mit Nichtwissen zu tun, mit dem
Festhalten an wenig nutzlichen Vorstellungen und
Konzepten, wenn diese Krafte sich nicht entfalten.

Als junge Arztin habe ich nichts iiber Resilienz - das ist
das Fachwort fur Widerstandskraft -gelernt, auch nicht
uber den Schwesterbegriff Salutogenese, das ist die Lehre
von den Bedingungen, die gesund machen oder Gesundheit



erhalten. Immer noch erfahre ich, dass vielen meiner
Kolleginnen und Kollegen diese Begriffe fremd sind.

Dennoch kennt jede Arztin und jeder Arzt Patienten, die
auch von schwersten Leiden genesen, die mit schweren
Schicksalsschlagen fertigwerden. Ist die Frage nicht inte-
ressant, welche Bedingungen es sind, die dazu beitragen,
dass diesen Menschen das gelingt? Wenn man untersucht,
was Menschen hilft, zu genesen und zu heilen, kann man
Menschen auch helfen, dieses Wissen anzuwenden.

Es sei aber betont, dass dieses Wissen nicht dazu
missbraucht werden sollte, Menschen zur
Selbstoptimierung zu zwingen, um damit von
Ungerechtigkeit und sozialer Ungleichheit abzulenken.

Aaron Antonowsky war einer der Urvater der Forschung
zu Resilienz, und er hat gefordert, dass wir uns in der
therapeutischen Arbeit auf die Starkung der gesunden
Anteile eines Menschen konzentrieren und uns vom
alleinigen Kampf gegen das Kranke abwenden. Auf ihn
beziehe ich mich genauso wie auf die Heilerin Susun Weed,
deren Buch »HeilWeise« eine grofSe Bereicherung fur mich
darstellt. Sie bezieht sich auf die uralte Tradition der
Weisen Frauen. Die Weisen Frauen haben ihr Wissen
mundlich weitergegeben, deshalb ist vieles davon in
Vergessenheit geraten. Dennoch ist es vorhanden und kann
wieder zum Leben erweckt werden. Weed geht noch uber
Antonowsky hinaus, wenn sie empfiehlt, dass wir alles in
»Nahrung« fur uns verwandeln konnen, auch das
Schmerzliche. Darauf werde ich ebenfalls immer wieder



zuruckkommen. SchliefSlich fuhle ich mich besonders von
einer Sichtweise inspiriert, dass wir eigentlich vollkommen
sind und dass es die Momente der Freude und der
Inspiration sind, in denen wir unserer Vollkommenheit
begegnen konnen. Diese grundlegende Einstellung wird
ebenfalls meine Uberlegungen begleiten.

Ich schreibe in diesem Buch auf, was ich in den letzten
Jahren durch die Arbeit mit meinen Patientinnen und
Patienten erfahren und gelernt habe. Thnen habe ich am
meisten zu danken. Bereitwillig haben sie mir ihr Wissen,
ihre Fragen, ihre Zweifel und ihre Erfahrungen zur
Verfugung gestellt, und bereitwillig haben sie Dinge
erprobt, die ich ihnen vorschlug, so dass daraus immer
wieder neue Erfahrungen fur sie und mich wurden, uber
die ich jetzt berichten kann.

Als ich dieses kleine Buch begann, hatte ich kurz zuvor die
Leitung einer Klinik beendet und damit auch die Begleitung
vieler Patientinnen und Patienten. Das Buchlein war auch
als eine Art Abschiedsgeschenk und Dank gedacht. Es ging
mir darum, in einfachen Worten Dinge zu erklaren, die mir
am Herzen lagen: dass man auf sich selbst horen sollte,
dass es helfen kann, mit sich selbst geduldig zu sein, dass
Innehalten - statt des damals immer mehr in Mode
kommenden Begriffs der Achtsamkeit - hilfreich ist, und
dass man erst dann, wenn man innehalt etwas uber sich
selbst grundlicher erfahren kann.



»Eine Reise von 1000 Meilen beginnt mit dem ersten
Schritt« hat inzwischen mehr Menschen erreicht, als ich
erwartet habe. Es scheint eine gute Unterstutzung dabei zu
sein, sich in kleinen Schritten intensiver mit sich zu
beschaftigen. Denn meine Idee war es auch, kleine
Anregungen zu geben, so dass diese aufgegriffen werden
konnten und nicht sofort ein Gefiihl der Uberforderung
aufkommen musste.

Was ich hier zu Papier gebracht habe, ist nicht als Rat-
geber gedacht, sondern als ein freundlicher Begleiter, den
man gelegentlich oder regelmalSig bitten kann, hilf mir,
etwas uber mich herauszufinden. Ich mochte der Leserin
bzw. dem Leser Mut machen, einen ureigenen Weg zu
finden.

Jeder Mensch ist einmalig. Deshalb kann es nichts geben,
was immer fur alle gilt. Dennoch kann man auch aus
Erfahrungen anderer und auch von der Forschung auf
bestimmten Gebieten lernen oder sich etwas abschauen.
Prufen Sie, was Sie fur sich verwenden konnen auf Threm
Weg zu mehr seelischer Widerstandskraft. Lesen Sie das
Buch ganz so, wie Sie mochten. Vom Anfang bis zum
Schluss oder nach Stichworten. Oder Sie schlagen
irgendeine Seite auf und schauen, ob Sie dort etwas fur Sie
Brauchbares entdecken.

Wichtig ist, dass Sie das eine oder andere ausprobieren.

Ich nenne es Innehalten, wenn ich Thnen vorschlage,
etwas auszuprobieren. Meist geht es darum, Dinge genauer



wahrzunehmen, genau hinzusehen. Dazu braucht es die
Bereitschaft, innezuhalten.

Wenn Sie alles in diesem Buch erproben wollen, was ich
Thnen vorschlage, wird das einige Zeit beanspruchen.
Haben Sie also bitte Geduld. Wahlen Sie das aus, was Ihnen
spontan zusagt.

Ich empfehle Ihnen, konzentrieren Sie sich eher auf die
Dinge, die Thnen leicht fallen, und kimmern Sie sich nicht
andauernd um Thre Schwachen. Die werden dann oft wie
von selbst milder. Ahnliches steht auch bereits im
Weisheitsbuch des I Ging, das vor tausenden von Jahren
entstand: Wie uberwindet man das »Bose«? Durch
beharrliches Tun des »Guten«. (Die Anfuhrungszeichen
stammen von mir. Prufen Sie fur sich, was fur Sie das
»Bose« bzw. das »Gute« ist.)

Sowohl die Forschungsergebnisse der »Positiven Psycho-
logie« wie die der Resilienz- und Salutogeneseforschung,
die sich alle mit dem beschaftigen, was Menschen hilft,
gesunder und starker zu werden, untermauern vieles, was
ich im Lauf der Jahre in der praktischen Arbeit mit meinen
Patientinnen und Patienten gefunden habe.

Das Buch ist in drei grofSe Abschnitte gegliedert. Im ersten
geht es darum, das, was ist, liebevoll anzunehmen, im
zweiten eher um grundlegende Moglichkeiten, innere
Krafte zu entwickeln und zu starken. Im dritten sollen
einzelne Themen, die Patientinnen und Patienten von mir
immer wieder fur wesentlich gehalten haben,



angesprochen werden, darunter auch einiges
Grundlegende zu den Begriffen Resilienz, Flow und
Salutogenese.

Wahrscheinlich ist alles, was uns heute helfen konnte,
schon einmal gedacht, gesagt, aufgeschrieben und getan
worden. Mir erscheint es ermutigend, mir vorzustellen,
dass und wie viele andere vor mir sich ahnliche Fragen
gestellt haben, von ahnlichen Noten geplagt waren und
ihre Antworten gefunden haben. Daher schreibe ich Thnen
auch Texte auf, die fur mich inspirierend sind. Vielleicht
sind sie es auch fur Sie.

Weil schon so vieles, wenn nicht alles, gesagt wurde,
gebe ich Thnen am Ende des Buches Empfehlungen zum
Weiterlesen und Vertiefen.

Bitte bedenken Sie auch: Leben lernt man nicht aus
Buchern, Leben lernt man dadurch, dass man lebt. Und das
tun Sie so oder so. Wenn Sie es bewusster und leichter tun
wollen, finden Sie hier einige Anregungen.

Ich wunsche Thnen alles Gute!



Liebevoll annehmen, was ist

Vielleicht ist es dieses Gefuhl, diese Erfahrung, die Sie
veranlasst hat, zu diesem Buch zu greifen.

Es konnte sein, dass ich Thnen Dinge sage, die Sie langst
wissen. Es konnte auch sein, dass ich hier einiges zur
Sprache bringe, was Sie verwundert oder sogar besturzt.
Deshalb bitte ich Sie, betrachten Sie meine Worte als
Anregungen, die Sie annehmen, aber genauso gut ablehnen
konnen. Nur Sie allein wissen, was jetzt in diesem Moment
fur Sie richtig und hilfreich ist. Menschen sind sehr
verschieden, es gibt nicht den Weg fur alle. Auch mein
Wissen und meine Erfahrungen sind beschrankt, deshalb
kann es sehr gut sein, dass ich Sie uberhaupt nicht
erreichen kann, weil Sie Dinge erfahren und erlebt haben,
die ich nicht kenne.

In diesem Kapitel, aber auch spater immer wieder, werde
ich jeweils zwei Seiten einer Medaille darstellen. Das wird
Sie vielleicht zu der Frage veranlassen: »Was ist denn jetzt
richtig?« Meine Antwort: Vermutlich sowohl! das eine wie
das andere. Als Menschen leben wir in der Dualitat und in
der Polaritat der Dinge. Dualitat und Polaritat lassen sich -
vorubergehend! - auflosen, wenn wir erleben konnen, dass



beides zusammengehort, aber nicht dadurch, dass wir den
einen oder den anderen Teil aus unserem Bewusstsein
verbannen.

Dazu eine kleine Geschichte, die ich sehr mag:

Ein Mann und eine Frau kommen zum Rabbi, weil es
schlecht steht um ihre Ehe. Erst beklagt sich der Mann,
und der Rabbi sagt: »Du hast Recht.« Dann beklagt sich
die Frau, und der Rabbi sagt: »Du hast Recht.« Da sagen
beide: »Rabbi, du bist verruckt.« Da sagt der Rabbi: »Ihr
habt Recht.«

Es braucht also ein wenig Bereitschaft zum Verrucktsein -
namlich, die Dinge aus einer anderen Perspektive zu
betrachten, eben zu ver-rucken, um neue Erkenntnisse zu
gewinnen.

Beide haben Recht, sie sehen aber nicht das Leiden des
anderen, weil sie ganz auf ihr eigenes fixiert sind, und
genau dadurch befinden sie sich in einer scheinbar
unauflosbaren Situation.

Unsere innere Situation lasst sich damit vergleichen: Wir
haben kein Verstandnis fur die andere Seite in uns. Der
gesunde Teil will oft nichts von dem kranken Teil und
dessen Potenzial wissen, der kranke aber haufig auch
nichts von den Moglichkeiten der gesunden Seite. Konnen
wir anerkennen, dass beide Seiten Recht haben,
erschliefSen sich uns neue Moglichkeiten.



Keine Verurteilung

Wenn Sie sich am Boden fiihlen, bitte ich Sie zuallererst:

Verurteilen Sie sich nicht dafiir. Auch wenn Sie nicht ver-
stehen, warum es so ist, auch wenn Ihnen andere sagen,

Sie hatten dieses oder jenes tun oder lassen sollen, dann

ware alles anders: Verurteilen Sie sich nicht!

Weiter unten werde ich erklaren, warum wir verurteilen,
dennoch ist es selten hilfreich.

Hat sich in Ihrem Leben je etwas in die gewtnschte
Richtung entwickelt, weil Sie sich selbst verurteilt haben?

Es konnte lohnend fur Sie sein, dass Sie sich damit
beschaftigen zu unterscheiden: Verurteilung ist nicht das
Gleiche wie der Wunsch, dass sich etwas andern moge.
Manche meinen, wenn ich das jetzt nicht verurteile oder
ablehne, dann andert sich nichts. Das ist ein Irrtum.
Verurteilung bewirkt keine Veranderung. Verurteilung
bewirkt Leid und Leiden.

Wenn Sie sich selbst dafur verurteilen, dass Sie jetzt
Angst haben oder depressiv sind, dann wird das Problem,
das Sie so gerne los sein mochten, hochstwahrscheinlich
schlimmer.

Warum ist das so?

Stellen Sie sich vor, es ware in Thnen ein Teil, der aus -
unbekannten Grunden depressiv, angstlich usw. ist. Und
dann gibt es Sie, die/der gesund sein will. Diese beiden



Teile kampfen gegeneinander. Ein Teil sagt: Ich bin krank,
ich bin krank, ich bin krank, der andere Teil sagt: Ich will
gesund sein, ich will gesund sein, ich will gesund sein.
Verstehen sich diese beiden? Wohl kaum. Was kann eine
Losung sein? Dass die beiden miteinander sprechen. Der
Teil, der sich krank fuhlt, sollte z.B. die Chance bekommen,
daruber zu berichten, was ihn krank macht, bekuimmert,
angstigt; der andere Teil sollte aber ebenso ernst
genommen werden mit seinem Wunsch nach Gesundheit.

Werden diese Teile etwas voneinander erfahren, wenn sie
sich gegenseitig verurteilen? Wenn sie nichts voneinander
erfahren und lernen, wird die Kluft immer grofSer und -
dadurch vergrofSert sich meist auch das Leiden.

Wenn Sie im aulSeren Leben mit jemandem besser
zurechtkommen wollen, hilft es auch nicht, den anderen
abzulehnen und zu verurteilen. Im Innern ist es genauso.
Der grofSe Psychoanalytiker Arno Gruen schreibt daruber,
wie schwer es uns fallt, das »Fremde in uns« anzunehmen.
Meist ist fur uns das Kranke auch das Fremde. Wir wollen
es nicht, wir kennen es nicht. Wir haben gelernt, dass wir
immer gesund, fit, jugendlich usw. zu sein haben. Haben
wir allgemein verbindliche Modelle dafur, dass auch
Kranksein, Schwachsein eine Berechtigung haben? War es
nicht die meiste Zeit lastig im gunstigeren Fall oder gar
verpont im ungunstigeren?

In Deutschland ist es zwar mittlerweile zwei
Generationen her, dass Kranke und Schwache getotet
wurden, jedoch hat unser kollektives Gedachtnis



moglicherweise mehr davon bewahrt als uns bewusst lieb
ist. Auch deshalb, weil wir uns mit dieser dunklen Seite
unserer Geschichte noch zu wenig auseinander gesetzt
haben. Nicht selten haben wir gefunden, dass diejenigen
unserer Patientinnen und Patienten, die sich selbst am
meisten mit ihren Schwachen verurteilten, aus einer
Familie stammten, in der es eine traumatische Geschichte
gab im Umgang mit Schwerkranken oder Behinderten.

Wir haben alle diese Geschichte, diese Einstellungen und
die damit zusammenhangenden Angste »in den Knochenk,
ob wir es wissen oder nicht.

Es ist noch gar nicht lange her, dass in Deutschland das
Ideal galt, »reils dich zusammen« (das wird heute zwar
immer noch gesagt, aber es ist kein Ideal mehr), oder sei
»hart wie Kruppstahl«, insbesondere fur Jungen und
Manner.

Wenn Sie jetzt denken, Sie konnen aber nicht anders, als
zu verurteilen: Tun Sie es, aber tun Sie es bewusst! Dann
bitte ich Sie genau zu beobachten, wie es sich auf Sie
auswirkt, wenn Sie sich verurteilen, und was geschieht,
wenn Sie es einmal nicht tun. Ziehen Sie dann bitte selbst
IThre Schlusse daraus.

Urteilsfahigkeit ist etwas sehr Wichtiges. Sie hilft uns zu
unterscheiden. Verurteilen ist insoweit eine Extremform
unserer Urteilsfahigkeit.

Dass das eine als angenehm und das andere als
unangenehm erlebt wird, kann damit zu tun haben, dass
wir im Fall von Verurteilung uns mehr von Angst und



Ablehnung leiten lassen, wahrend wir, wenn wir unsere
Fahigkeit zum Urteilen liebevoll einsetzen, zu mehr
Klarheit gelangen.

Es ist in Ordnung, aus Angst zu handeln! Leider geht es
uns damit aber meist nicht gut. Was meine ich in diesem
Fall mit »aus Angst handeln«?

Es gibt tief sitzende Angste, die uns nicht einmal bewusst
zu sein brauchen: Dass wir uns nicht geliebt fuhlen, dass
wir furchten, die Liebe wichtiger Menschen zu verlieren,
dass wir furchten, verletzt zu werden oder, schlimmer
noch, zu sterben. Wenn wir nun mit jemandem oder etwas
zu tun haben, das in uns diese Angste anspricht, so greifen
wir - auch wieder oft unbewusst - zu
VerteidigungsmalSnahmen. Eine zentrale ist, das, wovon
man sich in irgendeiner Art bedroht fuhlt, abzuwerten und
zu verurteilen.

Stellen Sie sich vor, tief in Ihnen ware eine Angst, Sie -
waren nicht mehr liebenswert, wenn Sie sich schwach
zeigen. Dann werden Sie vielleicht nicht nur vermeiden,
schwach zu sein, sondern Schwache allgemein ablehnen
und verurteilen. Sie konnen vielleicht dabei nun auch ein
Bemuhen erkennen, das eigentlich dem Schutz vor
Liebesverlust dient.

Das heilst, wenn wir genauer hinsehen, verfolgen wir mit
unserer Tendenz zu verurteilen sogar »gute« Absichten, wir
mochten uns schutzen.

Wenn Sie sich die Muhe machen, einander
widersprechende Teile mehr miteinander ins Gesprach zu



bringen, werden Sie haufiger entdecken, dass ganz am
Ende die Ansichten beider Seiten ihre Berechtigung haben
konnen und dass dadurch etwas verstandlicher wird. An
diesem Punkt angelangt, kann es dann leichter werden,
etwas zu andern.

Jetzt konnten Sie zum Beispiel dem Teil, der verurteilt,
sagen: Ich weils, du willst mich eigentlich schutzen, weil du
denkst, wenn ich Schwache zeige, passiert etwas
Schlimmes. Bitte mach dir keine Sorgen, denn selbst wenn
du und ich die Liebe von ... verlieren, geht davon die Welt
nicht unter. Wir konnen uns ja gegenseitig unterstutzen.

Wir haben keine Kultur des Klagens. Viele tun es, jammern,
auch an Stellen, wo sich andere fragen, ob das
gerechtfertigt ist, das ist aber nicht Ausdruck einer Kultur,
sondern einer Not.

Stellen Sie sich vor, es gabe einen Ort, z.B. eine
Klagemauer, wo Sie einmal alles, was Sie beschwert,
bekummert, belastet, ausdrucken durften. Wie wurden Sie
sich dann fuhlen? Denken Sie, das konnte Sie erleichtern?
Falls das der Fall ist, bitte ich Sie, weiter unten (s. S. 164)
die Ubung zur Klagemauer zu lesen und, wenn moglich,
auch zu machen.

Wenn Sie sich erlauben zu klagen, bekommen Sie den
Kopf wieder frei. Wenn Sie sich aber das Klagen dauernd



verbieten, wird es sich durch die Hintertur wieder
bemerkbar machen.

Ich wunsche Thnen, dass Sie sich nicht von den Ansichten
scheinbar wohlmeinender Menschen davon abhalten
lassen, Thre Klagen zu formulieren und laut auszusprechen.
Sich Zeit und Raum furs Klagen zu nehmen heilst allerdings
nicht, von fruh bis spat zu klagen.

Es konnte hilfreich sein, wenn Sie sich uberlegen, wie
viel Zeit am Tag Sie sich furs Klagen nehmen mochten.
Wenn Sie es fur richtig halten, das lieber ganz fur sich zu
tun, konnten Sie z.B. in den Wald gehen oder an einen Ort,
wo grade niemand ist.

Ich habe meine Klagen meist an Gott gerichtet. Ich
spreche dann laut mit ihm und beklage mich so lange, bis
ich das Gefuhl habe, jetzt ist es gut. Manchmal dauert das
kaum eine Minute, manchmal dauert es auch eine halbe
Stunde.

Wenn ich mich »ausgeklagt« habe, fuhle ich mich frei und
kann meist erkennen, dass es auch Grunde gibt, dankbar zu
sein und mich zu freuen. Solange ich mir das Klagen nicht
erlaube, geht das nicht.

INNEHALTEN
Probieren Sie nun selbst aus, wie es bei Thnen mit dem
Klagen steht.

Tun Sie es so oft, wie Sie es brauchten? Oder vielleicht
sogar nie, weil Sie meinen, Sie mussten »die Zahne
zusammenbeilsen«? Oder klagen Sie von fruh bis spat,



